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 :يطرخهض انثحس

٣ٜذف اُجؾش ا٠ُ ئػذاد رٔش٣٘بد رأ٤ِ٤ٛخ ثبعزخذاّ ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ك٢ رؾغ٤ٖ أُذٟ اُؾش٢ً ٝاُوٞح       

اُؼؼ٤ِخ ُِٔظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ. ٝٓؼشكخ رأص٤ش 

٤ِ٤ٛخ  ثبعزخذاّ ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ك٢ رؾغ٤ٖ أُذٟ اُؾش٢ً ُِٔظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ اُزٔش٣٘بد اُزأ

ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ. ٝ اعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثأعِٞة 

)أُغٔٞػخ اُٞاؽذح( راد الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُٔلاءٓزٚ ُطج٤ؼخ أُشٌِخ. ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ لاػج٢ 

( . رْ كؾض 5اُوذّ أُظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ٝ ػذدْٛ ) ًشح

ٝرشخ٤ض الاطبثخ ٖٓ هجَ اُطج٤ت أُخزض ) د. محمد ػجذ ؽبعْ ( ٝهذ اصجذ إ ع٤ٔغ الاطبثبد ٖٓ 

 ُو٤بط أُذٟ اُؾش٢ً ُٔلظَ اُشًجخ ٝثؼذ اُ٘ٞع )اُجغ٤ؾ _ أُزٞعؾ ( اُشذح صْ رْ رطج٤ن الاخزجبساد

(، ُٔؼبُغخ اُج٤بٗبد اُز٢ SPSSاعزخذّ اُجبؽش اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ )اعجٞع  12رطج٤ن أُٜ٘ظ ُٔذح 

إ اعزخذاّ  -ؽظَ ػ٤ِٜب . ك٢ ػٞء اُ٘زبئظ اُز٢ رٞطَ ُٜب اُجبؽش خشط ثبلاعز٘زبعبد الار٤خ:

ُلاػج٢ ًشح  رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُٜب رأص٤ش ثشٌَ ا٣غبث٢ ك٢ رأ٤َٛ اُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢

اُوذّ . إ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُٜب رأص٤ش ا٣غبث٢ ك٢ أُذٟ اُؾش٢ً )اُغِج٢ ٝالا٣غبث٢( ُٔلظَ 

اُشًجخ أُظبثخ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢. إ رطج٤ن رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ػ٠ِ أُظبث٤ٖ 

ِٞا ػ٠ِ رـ٤شاد ا٣غبث٤خ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُْ رزشى ا١ اصبس عِج٤خ ػ٤ِْٜ ثَ ؽظ

 ٝرؾغٖ عش٣غ.

 يمذيح انثحس ٔاًْٛرّ : 1-1 

رٔش٣٘بد ) ا٤ُٞؿب( اُز٢ شٜذٛب ٛزا اُؼظش ًضٞسٙ ؽو٤و٤خ ٝكش٣ذح ٖٓ ٗٞػٜب ػجش ٝػغ أعظ اٌ 

رخزِق ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ػٖ ثو٤خ أٗٞاع ا٤ُٞؿب ًٜٞٗب )ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ( ً٘ٞع ؽذ٣ش ٖٓ أٗٞاع ا٤ُٞؿب ار 

ؼلاد اُز٢ رغذ ٗلغٜب ٓؼطشح ُجزٍ ٓغٜٞد أًجش رؾذ أُبء ُٔٔبسعخ اُزٔبس٣ٖ رؼبػق ٖٓ ػَٔ اُؼ

اُش٣بػ٤خ. ٛزا اُغٜذ أُؼبػق ٣شكغ هذساد اُؼؼِخ ٣ٝض٣ذ ٓشٝٗزٜب ك٢ ٝهذ أعشع ثٌض٤ش ٖٓ رطج٤ن 

)ٓبر٢ ًٓٞٗٞب ٝث٘غب٤ٖٓ ، ٛزٙ اُزٔش٣٘بد اثزٌشٛب أُذسة ٝأعزبر ا٤ُٞؿب  .ٗلظ اُزٔبس٣ٖ ػ٠ِ الأسع

زظق ٛزا اُ٘ٞع ٖٓ ا٤ُٞؿب  ثبلاثزٌبس ٝ اُؾشًخ ٝاُوٞح ثبلإػبكخ ا٠ُ رأص٤ش أُبء أُجبشش "٣ٝ (ٝاُش

اُز١ ٣إصش ك٢ اُغغْ ًٔب ُْ رإصش أٗٞاع أخشٟ ٖٓ اُزٔش٣٘بد ك٤ٚ ,كٜٞ ٣غٔغ ث٤ٖ رو٤٘بد ا٤ُٞؿب  اُوذ٣ٔخ 

 (cardiovascular)( ٝا٤ُٞؿب اُؾذ٣ضخ اُز٢ ُٜب  ربص٤ش ػ٠ِ اُغٜبص اُذٝس١ ٝاُوِت )اُزٔش٣٘بد اُٜٞائ٤خ
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ٝاُز١ ٣ظِؼ ٌَُ أُغز٣ٞبد اُجذ٤ٗخ ئر ٣طٞس أُشٝٗخ ٝاُوٞح  (streaching)ٝرٔش٣٘بد اُزٔط٤خ 

إ اؿِت اُش٣بػ٤ٖ ٣زؼشػٕٞ ُلإطبثبد ثٔخزِق اٗٞاػٜب ٝٛزٙ الاطبثبد روق ؽبئَ آبّ ٝاُزؾَٔ ". 

غزٔش ٝرُي هذ ٣ٌٕٞ اُغجت رطٞس ٓغز٣ٞبد اُش٣بػ٤٤ٖ . ُزُي ٗغذ إ الاطبثبد اُش٣بػ٤خ ثزضا٣ذ ٓ

ػذّ الاٛزٔبّ ثبلأؽٔبء، اُزذس٣ت اُضائذ )رٌشاساد ػب٤ُخ عذا، شذح ػب٤ُخ، عٞء رخط٤ؾ اُجشآظ 

اُزذس٣ت( ثؾ٤ش لا ٣ز٘بعت ٓغ هبث٤ِبد اُش٣بػ٢، ٝالاططذاّ ٓغ اُض٤َٓ اٝ أُ٘بكظ اص٘بء أُجبساح، 

اُلاػت. ًَ ٛزٙ اُؼٞآَ رإصش ثشٌَ ٓجبشش  اُغوٞؽ ٝاُزؼت اص٘بء أُجبساح . اداء ؽشًخ صائذح ػٖ هذسح

ٝهذ رإد١ ا٠ُ اطبثخ س٣بػ٤خ . ٝرؼذ ُؼجخ ًشح اُوذّ ٖٓ الاُؼبة اُز٢ رٌضش ك٤ٜب الاطبثبد ٝرُي ثغجت 

شذح أُ٘بكغخ ٝٓزطِجبرٜب اُجذ٤ٗخ ٝ أُٜبس٣خ ٝ اُخطط٤خ ٝ أُِوبد ػ٠ِ ػبرن اُلاػج٤ٖ ك٢ ٗلظ أُجبساح 

٣ ً جزُٚ اُلاػت ٓٔب هذ ٣زؼشع ٌُض٤ش ٖٓ الاطبثبد .ٝٛ٘ب ٣أر٢ دٝس اُطت . ٓٔب رزطِت عٜذاً ػب٤ُب

اُش٣بػ٢ ك٢ ٓؼبُغخ الاطبثخ ٌُٖ ػٞدح اُلاػت ا٠ُ أُِؼت ٓشح اخشٟ ثؼذ الاطبثخ . ٣غت إ 

٣خؼغ ا٠ُ رأ٤َٛ ؽج٢ س٣بػ٢ ار إ سعٞػٚ ثذٕٝ خؼٞػٚ ُِزٔش٣٘بد اُزأ٤ِ٤ٛخ رؼشػٚ ا٠ُ اطبثخ 

بػ٢ . ُزُي رؼذ اُزٔش٣٘بد اُزأ٤ِ٤ٛخ ٝاُؼلاع٤خ ثظٞسح ػبٓخ . اًضش اًجش ٝهذ ٣٘ز٢ٜ ٓشٞاسٙ اُش٣

اُٞعبئَ رأص٤شاُ ك٢ اػبدح أُظبث٤ٖ ا٠ُ عبثن ػٜذْٛ ٝرإصش ثبُش٣بػ٢ ثظٞسح خبطخ . ار إ ٛ٘بى 

اشبساد إ ٛزٙ اُزٔش٣٘بد رإصش ك٢ عغْ اُش٣بػ٢ ثزأص٤شاد ػذ٣ذح ٜٓ٘ب ) رٞهق اُ٘ضف اُذاخ٢ِ اُز١ 

طبثخ ك٤ظجؼ رغٔغ اٝ رششؼ د١ٞٓ ٣غؼَ الاطبثخ ٓزٞسٓخ ، عشػخ رظش٣ق هذ ٣ؾذس ٗغخخ الا

اُزغٔؼبد ٝاُؼؼلاد اُذ٣ٞٓخ، اعزؼبدح اُؼؼلاد ٝأُلبطَ ا٠ُ آٌب٤ٗبرٜب اُٞظ٤ل٤خ .اػبدرٚ ا٠ُ اُؼَٔ 

إ ٓلظَ اُشًجخ ٖٓ أُلبطَ أُٜٔخ ك٢ اُغغْ ٝإ اطبثخ اُشًجخ اطجؾذ  ثظٞسح ع٤ذح ...اُـــخ(.

الاٗظبس ٝرذػٞ ُِوِن. ٝثبُخظٞص ك٢ ُؼجخ ًشح اُوذّ كإٔ ٛزا اُغضء اُؾغبط اُز١ ظبٛشح رِلذ 

٣غزخذّ ثٔـضاٙ اُزٌز٢ٌ٤ ٝاػؼ عذاُ خلاٍ ٓجبساح ٝهذ ٣غبػذ اعزخذآٚ ٓٔب ٣إد١ ا٠ُ اطبثخ اُلاػت 

% ٖٓ الاطبثبد ثٔلظَ اُشًجخ رٌٕٞ ثغ٤طخ ٌُٖ هذ رظجؼ اطبثخ 99ثٔلظَ اُشًجخ ٝإ ؽٞا٢ُ 

ب اعزخذّ اُؼلاط أُ٘بعت ثبُٞهذ أُ٘بعت لإ ا١ اؽٔبٍ ك٢ ٛزٙ الاطبثخ هذ ٣لوذ اُلاػت عغ٤ٔخ ارا ٓ

ٖٝٓ ٛ٘ب عبءد أ٤ٔٛخ اُجؾش ؽٍٞ أ٤ٔٛخ اعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُٔب  ٓغزوجِٚ اُش٣بػ٢ ثأًِٔٚ.

اطبثبد كإٔ  ُٜب كإاد ًج٤شح ك٢ اُٞهب٣خ ٖٓ ٛزا الاطبثخ، ٝئرا ٓب أط٤ت الإٗغبٕ اُش٣بػ٢ ثٔضَ ٌٛزا

ُِؼلاط أ٤ٔٛخ ًج٤شح ئر ئٕ ئطبثخ اُشثبؽ اُٞؽش٢ رغجت اُْ ًج٤ش أص٘بء اُؾشًخ ٓٔب ٣زطِت اعزخذاّ 

ُزا اسرأٟ اُجبؽش ك٢  رٔش٣٘بد ػلاع٤خ رغْٜ ك٢ اُزخِض ٖٓ الأُْ  ٝئػبدح هذسح أُلظَ ػ٠ِ اُؾشًخ.

سرٜب ػ٠ِ اعزؼبدح أُذٟ اُؾش٢ً ٓؾبُٝخ ئخؼبع اُؼ٤٘خ ُِزٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُِزغش٣ت ٝاًزشبف هذ

ُٔلظَ اُشًجخ ُلاػج٤ٖ ًشح اُوذّ أُظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢  ٓٔب ٣ٞكش ُ٘ب اُٞهذ 

 ٝاُغٜذ ك٢ اعزؼبدح أُظبث٤ٖ ُٔضاُٝخ اُش٣بػخ ٖٓ ؿ٤ش اُشؼٞس ثبلأُْ. 

 يشكهح انثحس : 1-2

ثشٌَ ٣غٔؼ ثأداء ٝظبئلٚ ٓغ ثوبء صجبرٚ  ٣ؼذ ٓلظَ اُشًجخ ٖٓ أُلبطَ اُز٢ رٌٕٞ هبدسح ػ٠ِ اُؾشًخ

ًٔلظَ رؾذ رأص٤ش اُوٟٞ اُؼبِٓخ ػ٤ِٚ أص٘بء اُؾشًخ ٝٛٞ ٖٓ أْٛ ٓلبطَ اُغغْ كٜٞ ٓؾبؽ ثؼؼلاد 

ه٣ٞخ ٝأسثطخ رؼَٔ ػ٠ِ رضج٤زٚ، ٝٗظشا ُوبث٤ِخ ٓلظَ اُشًجخ ػ٠ِ اُؾشًخ كأٗٚ ٣ٌٕٞ ػشػخ ُلإطبثخ 

َ ػ٠ِ اُؾشًخ ك٢ ٓذٟ أٝعغ ٖٓ ٓذاٙ اُؾش٢ً ئرا رؼشع ُِؼـؾ أُغزٔش أٝ ػ٘ذٓب ٣غجش أُلظ
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اُطج٤ؼ٢ رؾذ رأص٤ش هٟٞ خبسع٤خ ،ٓٔب هذ ٣غجت ئطبثخ اُشًجخ، اٝ ٖٓ خلاٍ الاؽزٌبى أُجبشش ٓغ 

اُض٤َٓ اص٘بء اُِؼت. ئر لاؽع اُجبؽش ٝعٞد أػذاد ًج٤شح ٖٓ اُلاػج٤ٖ أُظبث٤ٖ ثٔلظَ اُشًجخ ٝخبطخ 

أُ٘بكظ ثبلإػبكخ ا٠ُ اُٞهذ اُط٣َٞ ُِؼت . ٝإ اعزؼٔبٍ  ػ٘ذ لاػج٢ ًشح اُوذّ ٌُضشح الاؽزٌبى ٓغ

اُؼلاط ثبلأد٣ٝخ ا٤ٔ٤ٌُبئ٤خ أُغٌ٘خ ػ٠ِ كزشاد ص٤٘ٓخ ؽ٣ِٞخ ػبدح ٓب ٣غجت أػشاع عبٗج٤خ ًض٤شح ػ٠ِ 

أُؼذح ٝاُغٜبص اُٜؼ٢ٔ ًٔب ئٕ رؾشى أُلظَ رؾذ رأص٤ش ٛزٙ الأد٣ٝخ ٣إد١ ئ٠ُ ػذّ اُشؼٞس ثبلأُْ 

ا٠ُ اعزخذاّ لاطبثخ ٓٔب ٣ؼ٢٘ طؼٞثخ ك٢ اُؼلاط ٝرطٞس اُؾبُخ ُزا اسرأٟ اُجبؽش هذ ٣غجت رلبهْ ٛزٙ ا

رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب اُز٢ رؼٞد ثبُلبئذح اٌُج٤شح ػ٠ِ ٓضَ ٌٛزا أطبثٚ ُزُي رْ اعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب 

كلٌش اُجبؽش ثٞػغ رٔش٣٘بد ؽذ٣ضخ ُْٝ  أُبئ٤خ ك٢ رأ٤َٛ اطبثخ اُشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ .

ٖٝٓ خلاٍ  ة ٖٓ هجَ ألا ٢ٛٝ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُِخشٝط ث٘زبئظ هذ رٌٕٞ كبػِخ ٝٓإصشح.رغش

اؽلاع اُجبؽش ػ٠ِ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ٝػ٠ِ اُجؾٞس ٝأُظبدس اُغبثوخ. لاؽع إٔ اعزخذاّ 

اُجبؽش  رٞعٚاُؼلاعبد أُزؼبسف ػ٤ِٜب رؼط٢ ٗغجخ شلبء ث٘غت ٓزلبٝرخ ، ٝرؾزبط ئ٠ُ ٓذح ؽ٣ِٞخ، ُزا 

ٜٓ٘ظ رأ٢ِ٤ٛ خبص ثبعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ هذ ٣غُزؼَٔ ُٞؽذٙ ، أٝ ٣ؼبف ئ٠ُ  ئػذادئ٠ُ 

 اُؼلاعبد الأخشٟ ُلإعشاع ك٢ اُٞطٍٞ ئ٠ُ دسعخ اُشلبء اٌُبَٓ.

  :أْذاف انثحس 1-3

ئػذاد رٔش٣٘بد رأ٤ِ٤ٛخ ثبعزخذاّ ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ك٢ رؾغ٤ٖ أُذٟ اُؾش٢ً ٝاُوٞح اُؼؼ٤ِخ  -1

 ِٔظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ُلاػج٢ ًشح اُوذُّ

ٓؼشكخ رأص٤ش اُزٔش٣٘بد اُزأ٤ِ٤ٛخ  ثبعزخذاّ ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ك٢ رؾغ٤ٖ أُذٟ اُؾش٢ً ُِٔظبث٤ٖ  -2

 ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ .

 فرػٛاخ انثحس: 1-4

 ظبئ٤خ ث٤ٖ الاخزجبساد اُوج٤ِخ ٝاُجؼذ٣خ ك٢ أُذٟ اُؾش٢ً ُؼ٤٘خ اُجؾش.ٛ٘بى كشٝم راد دلاُخ اؽ -1

  :يعالاخ انثحس 1-5

أُغبٍ اُجشش١: ػ٤٘خ ٖٓ لاػج٢ ًشح اُوذّ أُظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢  1 - 5 -1

 ُٔلظَ اُشًجخ .  

 1/9/2020ُٝـب٣خ  1/9/2019أُغبٍ اُضٓب٢ٗ :    2 - 5 -1

 ٍ أٌُب٢ٗ : أُشًض اُٞؽ٢٘ ُشػب٣خ أُٞٛجخ اُش٣بػ٤خ / اُشطبكخ.أُغب 3 - 5 -1

 :يُٓط انثحس ٔاظراءاذّ انًٛذاَٛح -2

 يُٓط انثحس:  2-1

اعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثأعِٞة )أُغٔٞػخ اُٞاؽذح( راد الاخزجبس٣ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ 

 .ُٔلاءٓزٚ ُطج٤ؼخ أُشٌِخ
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 يعرًغ انثحس ٔػُٛرّ: 2-2

( لاػج٤ٖ ٓظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ 5خز٤بس اُؼ٤٘خ ثبُطش٣وخ اُؼٔذ٣خ ٝاُجبُؾ ػذدْٛ )رْ ا

ُٔلظَ اُشًجخ ث٘بءً ػ٠ِ روش٣ش ؽج٢ ٖٓ اُطج٤ت أُخزض
()

، ٝثؼذ اعشاء اُلؾض اُطج٢ ٝاخز اشؼخ  

(MRIجغ٤ؾ ا٠ُ اشٜش( ٝرٌٕٞ الاطبثخ ٖٓ اُ٘ٞع ) اُ 6 -( . ٝاُز٣ٖ ُْ ٣ٔؼ٢ ػ٠ِ اطبثزْٜ ) شٜش

ٝهذ اعشٟ اُجبؽش اُزغبٗظ ُِؼ٤٘خ ثٔزـ٤شاد ) اُطٍٞ ٝاُٞصٕ ٝاُؼٔش ٝدسعخ الاطبثخ ( .  أُزٞعؾ(

 ( ٣ج٤ٖ رُي1ٝاُغذٍٝ ) 

 ( ٚثٍٛ ذعاَص انؼُٛح1ظذٔل )

 الإؽظبءاد

 اُو٤بعبد

الاٗؾشاف  اُٞعؾ اُؾغبث٢

 أُؼ٤بس١

 يؼايم الانرٕاء اُٞع٤ؾ

 01514 170,800 5,449 173 اُطٍٞ )عْ(

 11186 61 3,162 60 اُٞصٕ )ًـْ(

 01609 18,600 0,547 19 اُؼٔش )ع٤ٖ٘(

 يرٕضطح درظح الاطاتح

 ٔضائم ظًغ انًؼهٕياخ ٔالاظٓسج ٔالأدٔاخ انًطرؼًهح فٙ انثحس:  3-3

 أُشاعغ ٝأُظبدس اُؼشث٤خ ٝالأع٘ج٤خ  -

 أُلاؽظخ ٝاُزغش٣ت ٝالاخزجبس ٝاُو٤بط   -

 ٗذ(شجٌخ أُؼِٞٓبد اُذ٤ُٝخ )الاٗزش -

 اعزٔبساد عٔغ ٝرلش٣ؾ اُج٤بٗبد   -

 عٜبص ع٤٘ٞ ٤ٓزش -

 شش٣ؾ ه٤بط اُطٍٞ -

 ٤ٓ1ضإ ؽج٢ ُو٤بط اُٞصٕ ػذد -

   1( ػذدhpلاثزٞة ٗٞع ) -

 ٓغجؼ. -

 ًشع٢  اٝ ٓ٘ؼذح  -

 ًبٓشح  -

 إظراءاخ انثحس انًٛذاَٛح 2-4

 رْ كؾض ٝرشخ٤ض الاطبثخ ٖٓ هجَ اُطج٤ت أُخزض ) د. محمد ػجذ ؽبعْ ( ٝاُز١ ٣ؼَٔ ك٢ )ٓشًض

( ُِزأًذ ٖٓ الاطبثخ ٝهذ MRIاُزأ٤َٛ اُطج٢ ك٢ ص٣ٞٗٚ ( ٝثؼذٛب رْ اخز اشؼٚ اُش٤ٖٗ أُـ٘بؽ٤غ٢ )

اصجذ إ ع٤ٔغ الاطبثبد ٖٓ اُ٘ٞع )اُجغ٤ؾ _ أُزٞعؾ ( اُشذح ) اُزٔضم اُغضئ٢ اُجغ٤ؾ ُِشثبؽ 

 اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ (. ٝثؼذٛب رْ اخز٤بس الاخزجبساد اُزب٤ُخ :

                                                 

 ( د. محمد ػثذ حاظى ) اخرظاص يفاطم ٔػظاو ، يركس انراْٛم انطثٙ زَٕٚح          
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 لٛاش انًذٖ انحركٙ
(1)

: 

 : لٛاش انًذٖ انحركٙ الإٚعاتٙ -1

 . : ه٤بط أُذٟ اُؾش٢ً ُٔلظَ اُشًجخ أُظبثخ ٖٓ دٕٝ ٓغبػذحانغرع يٍ انمٛاش

 : عٜبص ع٤ٓٞٗٞزش  الادٔاخ انًطرخذيح

: ٣وق أُظبة ك٢ ٝػؼ٤خ ػبد٣خ , ثؾ٤ش رٌٕٞ كزؾذ اُشعَ ؽغت ػشع اٌُزق  انًٕاطفاخ

٣وّٞ أُظبة ثض٢٘ اُشًجخ أُظبثخ ا٠ُ اهظ٠ ؽذ ٌٖٓٔ  )٣ٌٕٞ الاسرٌبص ػ٠ِ اُشعَ اُغ٤ِٔخ ( .

٤ُأخز اُو٤بط ثٞػغ اُزساع  ) ع٤ٓٞٗٞزش( ثؾ٤ش ػ٘ذ ثِٞؽ أهظ٠ دسعخ ص٢٘ ٣وّٞ اُجبؽش ثأخز أداح

اُضبثزخ ػ٠ِ اُلخز ٝٓشًض اُغ٤ٓٞٗٞزش ػ٠ِ ٜٗب٣خ ٓلظَ اُشًجخ ٝرؾش٣ي اُزساع الاخشٟ ػ٠ِ ؽغت 

 .اُض٢٘ ُِشعَ

اُو٤بط  أخز اُجبؽش ه٤بط أهظ٠ صا٣ٝخ ص٢٘ )أُذٟ اُؾش٢ً( ُِشًجخ أُظبثخ : ػ٘ذ رطج٤ن انرطعٛم 

ثذٕٝ ٓغبػذح ًٝبٗذ صلاس ٓؾبٝلاد ٝاخز اُجبؽش أُؾبُٝخ الاكؼَ  ًٝبٗذ ٛ٘بى كزشح ساؽخ ث٤ٖ 

 ٓؾبُٝخ ٝاخشٟ ده٤وخ ًبِٓخ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( ٕٚػح لٛاش ظٓاز انعَٕٕٛيرر نًفظم انركثح 1انشكم ) 

 :  انًذٖ انحركٙ انطهثٙ )تانًطاػذج (لٛاش  2_3_2_4_  3

 : ه٤بط أُذٟ اُؾش٢ً ُِشًجخ أُظبثخ ثبُٔغبػذحانغرع يٍ انمٛاش

 : اُغ٤ٓٞٗٞزش الادٔاخ انًطرخذيح

: ٣غزِو٢ أُظبة ٝ ٣ٔذ سع٤ِٚ ػ٠ِ عطؼ الأسع , ٣وّٞ أُظبة ثض٢٘ اُشعَ أُظبثخ  انًٕاطفاخ

بػذرٚ ػ٠ِ ص٢٘ سًجزٚ ا٠ُ أهظ٠ اُؾذٝد ثششؽ ثؾ٤ش ٣ؼغ اُجبؽش ٣ذٙ ػ٠ِ سعَ أُظبة ٤ُوّٞ ثٔغ

 إٔ لا ٣ٌٕٞ ٛ٘بى اُْ .

: ػ٘ذ رطج٤ن اُو٤بط ٣أخز اُجبؽش ه٤بط أهظ٠ صا٣ٝخ ص٢٘ ) أُذٟ اُؾش٢ً(  ُِشًجخ أُظبثخ انرطعٛم 

ًٝبٗذ صلاس ٓؾبٝلاد ٝاخز اُجبؽش أُؾبُٝخ الاكؼَ  ًٝبٗذ ٛ٘بى كزشح ساؽخ ث٤ٖ ٓؾبُٝخ  ثبُٔغبػذح

 .ًبِٓخٝاخشٟ ده٤وخ 

                                                 
1
، رضانح  و وظيفة العضلة رباعية الرؤوس على استرجاع المدى الحركي الايزوديناميكية تأثير التمارين؛  بن بوهة أحمد سامي(  

 40، ص  2017،  معهد التربية البدنية و الرياضية،  جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانمياظطرٛر ، 
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( ٣ٞػؼ ه٤بط عٜبص اُغ٤ٗٞٞٓزش ُٔلظَ اُشًجخ 2اُشٌَ )   

 انرعرتح الاضرطلاػٛح : 5_2

ٖٓ أعَ اُزٞطَ ا٠ُ ٗزبئظ ده٤وخ أعشٟ اُجبؽش اُزغشثخ الاعزطلاػ٤خ ك٢ ٣ّٞ الاص٤ٖ٘ أُٞاكن 

 ( لاػج٤ٖ هجَ اعشاء اُزغشثخ اُشئ٤غخ .3ػ٠ِ اُؼ٤٘خ الاعبع٤خ أُزٌٞٗخ ٖٓ ) 27/5/2020

 شف ػ٠ِ اْٛ أُشٌلاد اُز٢ هذ رٞاعٚ اُجبؽش ك٢ رغشثزٚ اُشئ٤غخ.اُزؼ -

 اُزؼشف ػ٠ِ اُٞهذ اُلاصّ ُِٞؽذاد اُزأ٤ِ٤ٛخ ٝٓؼشكخ ٓذٟ ٓلائٔخ أُٜ٘ظ ُوذساد اُؼ٤٘خ -

 رؼشف كش٣ن اُؼَٔ أُغبػذ ػ٠ِ ؽج٤ؼخ الاخزجبساد ٝرغغ٤َ اُ٘زبئظ. -

 طلاؽ٤خ الأعٜضح ٝالأدٝاد أُغزؼِٔخ . -

  لاخزجبساد ُؼ٤٘خ اُجؾش.ٓؼشكخ ٓذٟ ٓلاءٓخ ا -

 الاخرثاراخ انمثهٛح: 2-6

( لاػج٤ٖ أُظبث٤ٖ ثبُزٔضم 5اعشٟ اُجبؽش الاخزجبساد اُوج٤ِخ ػ٠ِ اكشاد ػ٤٘خ اُجؾش أُزٌٞٗخ ٖٓ )

 .4/6/2020اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ، ك٢ ٣ّٞ اُضلاصبء ثزبس٣خ 

 :انرعرتح انرئٛطح 2-7

خ ٖٓ أُظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُٔلظَ اُشًجخ ٖٓ أُشًض ثؼذ إ رْ اخز٤بس اُؼ٤٘    

اُٞؽ٢٘ ُشػب٣خ أُٞٛجخ اُش٣بػ٤خ )ًشح اُوذّ( ٝثؼذ اعشاء اُلؾٞطبد اُطج٤خ اُلاصٓخ ) اُلؾض 

ٝرطج٤ن  7/6/2020( رْ ثذأ اُزغشثخ اُشئ٤غخ ٣ّٞ الاؽذ MRIاُغش٣ش١ ، ٝكؾض اُش٤ٖٗ أُـ٘بؽ٤غ٢ 

ٝعٜبص   THERMOMETERٝرْ كؾض اُؼ٤٘خ ػٖ ؽش٣ن عٜبص ه٤بط اُؾشاسح  أُٜ٘ظ اُزأ٢ِ٤ٛ.

. ػِٔب إ 19)اًغزش٤ٓٝزش( ك٢ ًَ ثذا٣خ ٝؽذح رأ٤ِ٤ٛخ ُِزأًذ ٖٓ علآخ اُؼ٤٘خ ٝػذّ اطبثزْٜ ة ًٞك٤ذ 

 اُؼ٤٘خ هذ رْ اخز ٓٞاكوزْٜ ٝثزؼٜذاد خط٤خ لإعشاء اُزغشثخ ػ٤ِْٜ .

أُخزظ٤ٖ ػٔذ اُجبؽش ثؼشع اُزٔش٣٘بد ػ٠ِ اُخجشاء ٝ
 

ٝرْ اخز٤بس اُزٔش٣٘بد أُلائٔخ 
 

إ اؿِت اُزٔش٣٘بد أُغزخذٓخ رؼَٔ ػ٠ِ رط٣ٞش اُؼؼلاد ٝالاٝربس اُؼبِٓخ ػ٠ِ ٓلظَ اُشًجخ  -

 ُزؾو٤ن اُٜذف ٖٓ أُٜ٘ظ.

 ( اعجٞع.12أُذح اُض٤٘ٓخ ُِٜٔ٘ظ ) -

ُخ٤ٔظ ( ٝثٜزا رٌٕٞ ٓغٔٞع اُٞؽذاد ػذد اُٞؽذاد صلاس ٝؽذاد اعجٞػ٤بً.)الاؽذ ٝاُضلاصبء ٝا -

 ( ٝؽذح 36)



 

 

 
  

 (2021)ة ( الشن 27( المجلد )111العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 141 

                                                                                                                            

تأثير تمرينات اليوغا المائية في تحشين المدى الحركي لمفصل الركبة المصابة 

 بالتمزق الجزئي للرباط الوحشي للاعبي كرة القدم

 جيأ.م.د شيماء رضا علي الاعر              امير رحاب كاطع                             

 

ساػ٠ اُجبؽش إ رٌٕٞ اُزٔش٣٘بد ؽذ٣ضٚ ٝراد ؽبثغ ٓخزِق ػٖ اُزٔبس٣ٖ اُزو٤ِذ٣خ أُؼزبدح ٝرْ  -

ٓشاػبح ٓجذأ اُزذسط ك٢ اػطبء اُزٔش٣٘بد ٖٓ اُغَٜ ا٠ُ اُظؼت ٝص٣بدح ٝهذ اُضجبد ثشٌَ رذس٣غ٢ 

 ذ ًٝزُي ص٣بدح اُزٌشاساد .( صب ُِٞػغ اُٞاؽ 45 – 40- 30 – 15ٖٓ ) 

 ( ده٤وٚ.30-20رزشاٝػ صٖٓ اُٞؽذح اُٞاؽذح ث٤ٖ ) -

( دهبئن ُـشع ر٤ٜئخ 10رؼٖٔ أُٜ٘ظ عضءاً رؾؼ٤ش١ ثأعشاء الاؽٔبء ٌُبكخ اعضاء اُغغْ ُٔذح ) -

 اُؼؼلاد ُِغضء اُشئ٤غ٢ ) رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ (

 ء الاداء .شذح اُزٔش٣ٖ رؼزٔذ ػ٠ِ أُظبة إ لا ٣شؼش ثبلأُْ اص٘ب -

ساػ٠ اُجبؽش إ اُزٔش٣٘بد ؽذ٣ضخ كٌبٕ ٣وّٞ ٣ششػ اُزٔش٣ٖ ششؽبً ٝاهؼ٤ب ٝالاٛزٔبّ ثزطج٤ن اُزٔش٣ٖ  -

 ثشٌَ طؾ٤ؼ ُؼٔبٕ علآخ أُظبة .

 ػذّ الاعزٔشاس ك٢ الاداء ُِزٔش٣٘بد ك٢ ؽبُخ شؼٞس أُظبة ثبلأُْ اٝ الاعٜبد. -

 .27/8/2020اٗز٠ٜ أُٜ٘ظ ٣ّٞ اُخ٤ٔظ  -

 انثؼذٚح: الاخرثاراخ 3-8

ٝرُي ك٢ رٔبّ  30/8/2020اعش٣ذ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش ٣ّٞ اُغجذ  ثزبس٣خ      

( اعجٞع ػ٠ِ ثذء اُزغشثخ ثزشر٤ت الاخزجبساد اُوج٤ِخ 12أ١ ثؼذ ٓشٝس ) –( ػظشاً   4اُغبػخ )  

 ٗلغٜب، ٝك٢ اُظشٝف ٗلغٜب ٌَُٝ ٓظبة ػ٠ِ ؽذح. 

 انٕضائم الإحظائٛح:  3-9

 (، ُٔؼبُغخ اُج٤بٗبد SPSSذّ اُجبؽش اُؾو٤جخ الإؽظبئ٤خ )اعزخ

 ػرع انُرائط ٔذحهٛهٓا ٔيُالشرٓا: -3

 ػرع َرائط الاخرثاراخ انمثهٛح ٔانثؼذٚح نؼُٛح انثحس فٙ لٛاش انًذٖ انحركٙ. 3-1

 (2ظذٔل )

 ذٖ انحركٙٚثٍٛ الأضاط انحطاتٛح ٔالاَحرافاخ انًؼٛارٚح نلاخرثاراخ انمثهٛح ٔانثؼذٚح نًرغٛر انً

 انًرغٛراخ

 الاخرثار انثؼذ٘ الاخرثار انمثهٙ

انٕضط 

 انحطاتٙ

 

الاَحراف 

 انًؼٛار٘

انٕضط 

 انحطاتٙ

الاَحراف 

 انًؼٛار٘

انًذٖ انحركٙ الاٚعاتٙ 

 نهرظم انًظاتح
1121000 131038 611000 121942 

انًذٖ انحركٙ انطهثٙ 

 نهرظم انًظاتح
1181000 161431 611000 121942 
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 (3ٔل )ظذ

 ٚثٍٛ لًٛح ٔنكٕكطٍ فٙ اخرثاراخ انًذٖ انحركٙ

 انًرغٛراخ
ٔحذج 

 انمٛاش

لًٛح  يعًٕع انرذة يرٕضط انرذة

 ٔنكٕكطٍ

انمًٛح 

 الاحرًانٛح

انذلانح 

 انًٕظثح انطانثح انًٕظثح انطانثح الاحظائٛح

انًذٖ انحركٙ 

الاٚعاتٙ نهرظم 

 انًظاتح

 يؼُٕ٘ 01042 21032 0100 1510 0100 3100 درظح

انًذٖ انحركٙ 

انطهثٙ نهرظم 

 انًظاتح

 يؼُٕ٘ 01043 21023 0100 15100 0100 3100 درظح

 (4( ٔدرظح حرٚح )0105ذحد يطرٕٖ انذلانح ) 

 يُالشح َرائط الاخرثاراخ انمثهٛح ٔانثؼذٚح نؼُٛح انثحس فٙ لٛاش انًذٖ انحركٙ. 3-2

ك٢ ه٤بط صا٣ٝخ أُذٟ اُؾش٢ً الا٣غبث٢ ٝأُذٟ  ( اُذلاُخ الإؽظبئ٤خ3، ٣2زج٤ٖ ٖٓ اُغذٍٝ )         

( ْٕٔ 01043( ، )01042( ثِؾ )sigاُؾش٢ً اُغِج٢ ثأٜٗب ًبٗذ داُخ ع٤ٔؼٜب ًٝبٗذ ه٤ٔخ اُذلاُخ )

( دٍ رُي ػ٠ِ ٓؼ٣ٞ٘خ اُلشٝم ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ُذٟ ػ٤٘خ 0.05أطـش ٖٓ ٓغزٟٞ دلاُخ )

ِٙ اُ٘زبئظ ك٢ ص٣بدح أُذ٣بد اُؾش٤ًخ ، اُجؾش ُٝظبُؼ الاخزجبساد اُجؼذ٣خ ، ٝ ٣ؼضٝ اُجبؽش ظٜٞس ٛز

ئ٠ُ رطٞس هٞح اُؼؼلاد ٝأٝربسٛب ٝالأسثطخ أُؾ٤طخ ثٔلظَ اُشًجخ, ٗز٤غخً اُزٔش٣٘بد اُز٢ اعش٣ذ 

داخَ اُٞعؾ أُبئ٢ ٝثبعزخذاّ رٔبس٣ٖ ا٤ُٞؿب، ٝئٕ ٛزا اُزطٞس ٣ذٍ ػ٠ِ رؾغٖ ػَٔ اُؼؼلاد 

ٔلظَ اُشًجخ ٝاُز٢ ٢ٛ رغٔغ ؽضّ الأؿش٤خ أُؾ٤طخ ثبُؼؼلاد ٝثؾٌْ ٝأٝربسٛب ٝالأسثطخ أُؾ٤طخ ث

رؾغٖ ؽج٤ؼخ اُؼَٔ اُؼؼ٢ِ ك٢ الاٗوجبع ٝالاٗجغبؽ ٝاُز٢ رؾ٤ؾ ثبُٔلبطَ اُز٢ رض٣ذ ٖٓ اٗلشاط 

اُضٝا٣ب ٝاُز١ ٣ؼزٔذ ػ٠ِ خبط٤خ ٓطبؽ٤خ اُؼؼلاد ، ئر رؼَٔ اُزٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ اُز٢ رطجن 

٠ِ ص٣بدح أُذ٣بد اُؾش٤ًخ اص٘بء اُغ٤ش ٝاداء اُزٔش٣٘بد ثزو٤َِ اٌُزِخ ٝرُي ُض٣بدح داخَ اُٞعؾ أُبئ٢ ػ

ؽٍٞ اُخطٞح اص٘بء اُزٔش٣٘بد ٝص٣بدح ٓذٟ اُؾشًخ ٝص٣بدح اؽبُٚ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ػ٠ِ ٓلظَ اُشًجخ 

ٓٔب ٣٘ؼٌظ ػ٠ِ اُض٣بدح صٝا٣ب أُلظَ اُشًجخ ٝأُذٟ اُؾش٢ً ُِٔلظَ  ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش ٗز٤غخ 

زٔش٣٘بد أُطجوخ ك٢ أُٜ٘بط اُزأ٢ِ٤ٛ أُؼذح ٖٓ هجَ اُجبؽش" ئٕ اُزٔش٣٘بد اُزأ٤ِ٤ٛخ رؾون أؿشاع اُ

ػذح ٜٝٓ٘ب رؾغ٤ٖ أُذٟ اُؾش٢ً أُلظ٢ِ "
(1)

إ اداء رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب ٝالاُزضاّ ثٜب ثظٞسح ٓ٘زظٔخ  .

ٓشٝٗخ ٝرؼط٢  ٝػٖٔ رٌشاساد ٓؼ٤٘خ ٝاٝهبد صجبد ٓؾذدح خظٞطب داخَ أُبء " رغؼَ اُغغْ اًضش

اُؼؼلاد ٝأُلبطَ عِغِخ ٖٓ اُؾش٣خ ك٢ اُؾشًخ "
(2) 

                                                 
1
 . 151، ص 1111,عمان ، دار الفكر العربي ناشرون وموزعون ،  1، ط التمرينات التاهيلية لتربية القوامناهد احمد عبد الرحيم ؛( (

2
انثذَٛح ٔانًٓارٚح تكرج انطهح ، أطرٔحح  إشراق ػهٙ يحًٕد ؛ اضرخذاو ذًرُٚاخ انٕٛغا نرًُٛح انًرَٔح ٔذأشٛرْا ػهٗ ػذد يٍ انًرغٛراخ(  

 92.ص 2005دكرٕراِ ، ظايؼح تغذاد ، كهٛح انررتٛح انرٚاػٛح نهثُاخ ، 
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ًٔب إ " اكؼَ الاعب٤ُت ُز٤ٔ٘خ أُشٝٗخ ٛٞ اداء اُزٔش٣٘بد ثبعزخذاّ هٞح ه٤ِِخ ٓغ دٝاّ الاداء ُٔذح 

ؽ٣ِٞخ لإؽذاس اُز٤ٌق الاصّ ُلأٗغغخ "
(1) 

 الاضرُراظاخ ٔانرٕطٛاخ -5

 -الاضرُراظاخ: 5-1

 -٢ رٞطَ ُٜب اُجبؽش خشط ثبلاعز٘زبعبد الار٤خ:ك٢ ػٞء اُ٘زبئظ اُز

إ اعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُٜب رأص٤ش ثشٌَ ا٣غبث٢ ك٢ رأ٤َٛ اُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ  -1

 اُٞؽش٢ ُلاػج٢ ًشح اُوذّ .

إ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ُٜب رأص٤ش ا٣غبث٢ ك٢ أُذٟ اُؾش٢ً )اُغِج٢ ٝالا٣غبث٢( ُٔلظَ اُشًجخ  -2

 بُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢.أُظبثخ ث

إ رطج٤ن رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ػ٠ِ أُظبث٤ٖ ثبُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ُْ رزشى ا١  -3

 اصبس عِج٤خ ػ٤ِْٜ ثَ ؽظِٞا ػ٠ِ رـ٤شاد ا٣غبث٤خ ٝرؾغٖ عش٣غ.

 -انرٕطٛاخ: 2_5

 -ػ٠ِ ػٞء الاعز٘زبعبد اُز٢ رٞطَ ا٤ُٜب اُجبؽش رْ ٝػغ اُزٞط٤بد اُزب٤ُخ:

اُزأ٤ًذ ػ٠ِ اعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب أُبئ٤خ ك٢ ػلاط اُزٔضم اُغضئ٢ ُِشثبؽ اُٞؽش٢ ٝػ٠ِ   -1

 ع٤ٔغ أُظبث٤ٖ ثٌَ الاػٔبس ٝع٤ٔغ الاُؼبة اُز٢ هذ ٣زؼشع ك٤ٜب اُلاػت .

ؽش الارؾبداد ٝالاٗذ٣خ ٝالارؾبد اُؼشاه٢ ُِطت اُش٣بػ٢ ػ٠ِ ػشٝسح اعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب  -2

 اُزأ٤َٛ اٝ اُٞهب٣خ .أُبئ٤خ ك٢ اُؼلاط ٝ

 ٣طجن ٓضَ ٛزٙ اُذساعخ ػ٠ِ اطبثبد ٓخزِلخ ؿ٤ش ٛزٙ الاطبثخ . -3

 اعشاء دساعبد اخشٟ ػ٠ِ ػ٤٘بد ٓخزِلخ ٝثاطبثبد ٓز٘ٞػخ ٝثأؽٞاع عجبؽخ اًجش. -4

ػشٝسح رغ٤ِؾ الاػٞاء ٝاُزِلضح ٝالاػلاّ ٝاُظؾبكخ ك٢ ٗشش س٣بػخ ا٤ُٞؿب ث٤ٖ اُ٘بط ُٔب ُٜب  -5

ك٢ ) اُظؾخ ٝاُششبهخ ٝاُغغْ اُغ٤ِْ ٝػلاط ٌُِض٤ش ٖٓ الآشاع ا٤ٔٛخ ًج٤شح ٝدٝس كبػَ 

لا رؾزبط ا٠ُ  ٝالاطبثبد( ٌٖٝٓٔ ٓٔبسعزٜب ُغ٤ٔغ الاػٔبس ٌٖٝٓٔ رطج٤وٜب ك٢ ا١ ٝهذ ٝصٓبٕ ٝ

 ٓغبؽبد ًج٤شح.

 انًظادر 

ئششام ػ٢ِ ٓؾٔٞد ؛ اعزخذاّ رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب ُز٤ٔ٘خ أُشٝٗخ ٝرأص٤شٛب ػ٠ِ ػذد ٖٓ أُزـ٤شاد  -1

٤ٗخ ٝأُٜبس٣خ ثٌشح اُغِخ ، أؽشٝؽخ دًزٞساٙ ، عبٓؼخ ثـذاد ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٘بد ، اُجذ

2005. 

ثٖ ثٞٛخ أؽٔذ عب٢ٓ ؛ رأص٤ش اُزٔبس٣ٖ الا٣ضٝد٣٘ب٤ٌ٤ٓخ ػ٠ِ اعزشعبع أُذٟ اُؾش٢ً ٝ ٝظ٤لخ  -2

ؼٜذ اُزشث٤خ اُؼؼِخ سثبػ٤خ اُشؤٝط ، سعبُخ ٓبعغز٤ش ، عبٓؼخ ػجذ اُؾ٤ٔذ اثٖ ثبد٣ظ ٓغزـبْٗ ، ٓ

 .2017اُجذ٤ٗخ ٝ اُش٣بػ٤خ ، 

                                                 
1
ظايؼح تغذاد ، كهٛح ( شًٛاء رػا ػهٙ ؛ ذاشٛر ذًرُٚاخ انٕٛغا فٙ تؼغ يكَٕاخ انذو انًُاػٛح ٔانهٛالح انظحٛح  ، رضانح ياظطرٛر ،  

 . 103.ص 2009انررتٛح انرٚاػٛح نهثُاخ ، 
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ش٤ٔبء سػب ػ٢ِ ؛ ربص٤ش رٔش٣٘بد ا٤ُٞؿب ك٢ ثؼغ ٌٓٞٗبد اُذّ أُ٘بػ٤خ ٝا٤ُِبهخ اُظؾ٤خ  ، سعبُخ  -3

 عبٓؼخ ثـذاد ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٘بد .ٓبعغز٤ش ، 

اُلٌش اُؼشث٢ ٗبششٕٝ  ,ػٔبٕ ، داس 1، ؽ انرًرُٚاخ انراْٛهٛح نررتٛح انمٕاوٗبٛذ اؽٔذ ػجذ اُشؽ٤ْ ؛ -4

 . 2011ٝٓٞصػٕٞ ، 
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 (1يهحك )

 انرًرُٚاخ انًطرخذيح

             رفغ انطاق ظاَثا                   رفغ انطاق انٗ الاياو ٔػغ انعثم        

                      
                       

                          2ٔػؼٛح انًحارب            1ٔػؼٛح انًحارب                   الافك ٔػؼٛح انًصم               ٔػؼٛح



 

 

 
  

 (2021)ة ( الشن 27( المجلد )111العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 111 

                                                                                                                            

تأثير تمرينات اليوغا المائية في تحشين المدى الحركي لمفصل الركبة المصابة 

 بالتمزق الجزئي للرباط الوحشي للاعبي كرة القدم

 جيأ.م.د شيماء رضا علي الاعر              امير رحاب كاطع                             

 

              
                                                                       

               ف انٗ الاياو                          اَحُاءاخ انٕلٕ        ٔػغ انُطر        انٕػؼٛح انشرضح            ٔػغ انشعرج

            
 ٔػؼٛح اَحُاء انطاق انٕاحذج  ٔػغ انكهة     ٔػؼٛح ذشاتك انطالٍٛ     ٔػؼٛح َظف انمًر

        انٗ الاياو                                                                     

     
                        ٔػغ نفح انحكٛى           ٔػغ انظاػمح                 ٔػغ انحكٛى                 انعًمٔػؼٛح    

           
 ٔػغ َظف زْرج انهٕذص    ٔػؼٛح انطارٚح                            ٔػغ انسأٚح انًغهمح
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 (2يهحك )

 خ يطثمح ػهٗ انؼُٛحًَٕرض لاضثٕع كايم نصلاز ٔحذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انٕٛو 

 ٔانرارٚخ
 انٕحذج انرأْٛهٛح

الاحًاء 

 انؼـــــاو

رلى انٕػغ 

 انًطرخذو
 انركرار

زيٍ 

 انصثاخ

زيٍ اداء 

 انرًرُٚاخ
 انسيٍ انكهٙ

 الأنـــــــــــــٗ الاحذ
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Abstract 

    The research aims to prepare rehabilitative exercises using water yoga in 

improving the range of motion and muscle strength of those with partial tears 

of the lateral ligament of the knee joint for soccer players. And to know the 

effect of rehabilitative exercises using water yoga in improving the range of 

motion of football players with partial tearing of the lateral ligament of the 

knee joint. The researcher used the experimental method in the (one group) 

method with two pre and posttests, due to its relevance to the nature of the 

problem. On a sample of football players with a partial tear of the lateral 

ligament of the knee joint (5). The injury was examined and diagnosed by the 

specialist physician (Dr. Muhammad Abdel Hajim) and it was proved that all 

the injuries are of the type (simple - medium) severity, then the tests were 

applied to measure the range of motion of the knee joint and after applying 

the approach for 12 weeks, the researcher used the statistical bag (SPSS) , To 

process the data obtained. In light of the findings of the researcher, he came 

out with the following conclusions: - The use of water yoga exercises has a 

positive effect in rehabilitating the partial tear of the lateral ligament of 

football players. Water yoga exercises have a positive effect on the range of 

motion (negative and positive) of the affected knee joint with a partial tear of 

the lateral ligament. The application of water yoga exercises to people with 

partial tear of the lateral ligament did not leave any negative effects on them, 

but rather they got positive changes and rapid improvement. 
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