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 ملخص البحث

تعددالتماردد رلرلتميل بدده لام ددسل دد سلتالددالتمولددنلتميحدد م لأتهلددرلتم دده لةردد لراضدد لت دد أسلت  دد   ل دد   يت ل
أتمنفله للولره أ ضنلفيل ه لتمفيدل رلتمن حه لتملرس س   لللالتمنش طلتمباايعأتؤخيلظضمرلتمشهخمخ لأل

ةبلدديتلفدديللرسددض   لدد  نلسليأماددالتمونلددلر لماماددردد رسل ددرل رهددالتمفعدد ةلتمعريلدد ليلةردد لتاددسلر دد  أتمع لهدد  ل
 ددديللنشددد طلتمبددداايتنل ر رسددد لتملإذلت  ددد   ةلتا ددديت تمره فظدد ل لددد ل ددده لتمفددديدلأأم  ادددسل دددرلة لددديل ددرل

بداايلتمنشد طلتمل ر رسد لملد لرنمنفلده ل لةرد ل لأتمع له  لأتتم ارتةلتمبااه تمعرله لتمايليكالالتمفيدل رلخامض ل
ل دا لدرتسد للتم  حد لترتدى لمدات.لت الد نتمفايلد لأتمغدطمطلتمنفلده لفديلحهد ةلتمبااهد لألل د  تاعزل دةلل ؤديلتم 

لسدن (ل30–25)ل ى رد رلملللاتةلتمملادةل عالتمواعل غاةلما مل تى لله للتريلن ةلر اتدلخالل رلتمرشكل 
ل  دمرةلتمد نرلأ غداةلتمواعل غاةلتى لللفيلتمرل  اةلفيلتلضنلتمايلتمرن س  لتمهلمللأبالأ ه أم 
لالبحدث هدج و ل.لتمدملادةل عدال د لتمد نرل غداةلتي دلل درلأتمداخل لأتما ملد لتمشدالترد رلرلخدالل درلخ  د 

 لأتماعدي لتم هد  لند  ديتفر ما سن لل30-25ما مل ل غاةلتمواعلملللاتةل ى ر رل تى لله  تريلن ة ر اتد
 تم ه ل.ل لن لما لتمملادةل عاللتمواعل غاةلما مل تمرعالل(تماى للي)لتمرنضجل ل لتىثلي

ف التساعرللتم  ح لتمرنضجلتماويلبيلملرورم  لتممتحاةلذتةلتلاخا د رلتم بلديلأتم عدايلمره اضد لةبهعد لتم هد ل
تنلتخاه رل لند لتم هد ل  منيل د لتمعرايد ل درلتمنلد  لتملدمتتيلتاديتأحلو (لسلاةل.40 لحل لالغل وارالتم ه ل)

(لسدلاتة لأتدنلتسدا ع دللةدلل درللال8ألبلدغل داد رل)اي دلل غداةلتموداعلم لل (لسدن30-25ر ر ر رلالرل)
تننبقل للض لتمرمت ف ةلتم هه ل لأتنلإ يت لتمفهم  ةلتمنبه لتمغيأرل ل درلمبدللةبل د لرخ د نه لالد نه ل
أتمملدالأ دده ل   د لمطددي لتماىسددال درلسددا  ل لندد لتم هد لتمنض نهدد لملاىسدال ددرل دداسلأ دمدل عممدد ةلمرر رسدد ل

(لأحاتةلتى لله لأتغررل3(لرس اهالامتمال)12,لإذلتنلتنبلقلتمرنضجلتى لليلتمايلتساريلمراةل)مباايتمنش طلت
تريلندد ةلت ملدد ل غدداةلتمودداعلأتمولددنل لتمرشدديل لتريلندد ةلتمريأادد لأتميحدد م لأتماددمتزنلتم  ادد لأتمراهددي ل ل

لتمخدد سلتددنل ع مواضدد لإح دد نه  .,لأبعددالتمه ددملل لدد لتمناد نجلتادأتةلتمرلد  اةمرانرد ل لندد لتم هدد ل  سدداخاتسل
تيودد ايلفدديلتطلدديل لرددمسلفدديلتم ددارتةلتمبااهدد لمعلندد ل شددكلللةبلدديلألاددى لليلرثدديةلتمرددنضجلتم واسددتشتا الباحددث
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ملنل  لتمهمت لل عالتمملادةلأ علضد ل درلرأمملد ةللاى لليبيأرةلتلا ار سلفيلتمرنضجلتمويهصي الباحث لتم ه .
  لفيلتمرن زل.تمرخا لرل  مام هسلتمفعليلملريرةلأحا

ل.ل غاةلتمواعل–لتمداى لللتميل بي:للالكلسات السفتاحية

The effect of rehabilitative exercises to strengthen the postpartum torso 
muscles for women aged 25-30 years 

Abstract 

Exercise in general makes the body fit and improves health, as it resists diseases 
and delays the onset of aging. Physical activity is a basic and important factor in 
the health of the individual in terms of physical, psychological and mental health, 
and it has become practiced by all age groups and for both sexes, as it 
contributes significantly to maintaining The practice of physical activity is the 
process through which the individual acquires physical, mental, and psychological 
capabilities, and the lack of physical activity leads to an increase in physical and 
intellectual burdens and psychological pressures in human life. Therefore, the 
researcher decided to study this problem by preparing rehabilitative exercises to 
strengthen the muscles of the trunk after childbirth for women aged (25-30) 
years and trying to develop appropriate solutions that contribute to helping 
rehabilitate the trunk and abdominal muscles in particular through stretching and 
strengthening exercises and getting rid of sagging abdominal muscles 
postpartum. The aim of the research was to prepare rehabilitative exercises to 
strengthen the muscles of the trunk for women aged (25-30) years among the 
members of the research sample and to identify the effect of the (rehabilitative) 
approach prepared to strengthen the muscles of the trunk after childbirth in the 
research sample. 



 

Wasit Journal of Sports Sciences  شرين الثاني ت مجلة واسط للعلوم الرياضية  2021

139 

 

The researcher used the experimental method for one group with a pre and post 
test to suit the nature of the research, where the research community reached 
(80) women. The research sample was chosen in a deliberate way from women 
whose ages ranged between (25-30) years, for the sagging of the trunk muscles, 
and their number was (8) women, and all those who did not meet the health 
specifications were excluded, and the necessary medical examinations were 
carried out by a specialized obstetrician And public health for the purpose of 
ensuring the safety of the final research sample to ensure that there are no 
obstacles to the practice of physical activity, as the rehabilitation curriculum was 
applied, which lasted for (12) weeks, with (3) rehabilitation units and included 
exercises to strengthen the muscles of the trunk and body, walking, exercises 
flexibility, agility and stable balance and mobile, to fit the research sample using 
the auxiliary tools, and after obtaining the raw results, they were processed 
statistically. The researcher concluded that the rehabilitation approach affected 
significantly and positively in a significant change in the physical abilities of the 
research sample. The researcher recommends the necessity of paying attention 
to the rehabilitation curriculum for pregnant women after childbirth, and making it 
a priority for specialists to actually guide women, even at home. 

Keywords: sports rehabilitation - trunk muscles  

 التعخيف بالبحث  -1

 مقجمة البحث وأهسيته  1-1

تعالتمار رلرلتميل به لام سل  سلتالالتمولنلتم متسلتمولالأتهلرلتم ه لةر لراض لت  أسلت     ل    يت ل
أتمنفله للولره أ ضنلفيل ه لتمفيدل رلتمن حه لتملرس س   لللالتمنش طلتمباايعأتمخيلظضمرلتمشهخمخ لأل

ةبلدديتلفدديللرسددض   لدد  نلسليلددلر لماماددردد رسل ددرل رهددالتمفعدد ةلتمعريلدد لأماددالتمونيلةردد لتاددسلر دد  أتمع لهدد  ل
 ددديللنشددد طلتمبددداايتنل ر رسددد لتملإذلت  ددد   ةلتا ددديت تمره فظدد ل لددد ل ددده لتمفددديدلأأم  ادددسل دددرلة لددديل ددرل
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بدداايلتمنشدد طلتمل ر رسد لملدد لرنمنفلدده لةرد ل لأتمع لهدد  لأتتم ددارتةلتمبااهد تمعرلهد لتمادديليكالدالتمفدديدل ددرلخامضد ل
لت ال ن.لتمفايل لأتمغطمطلتمنفله لفيلحه ةلألتمبااه للتاع   زل دةلل ؤديلتم 

تمهرللأتمملادةلأتمن تو ل رل  ل عالألالسهر لفيل يحل للتمريرةل عضلتمه لاةلتمايلت لالمالتاعي لتمريرةلفيل
لتما لديل درحلد لتشدعيلأرأتد رلتموداعلتمعغداةلتم ننهد لأتمظضيلد لأتمود ابلرل لمعغداةللأإة م ل فية لتراد

ل لرض لتطليلأر   ل اي ال.لتمللاتةل عالتمملادةل  ن

حوددنل ددالزلدد دةلتمددملادةلتمدد لترددادلفدديل غدداةلتمدد نرل ردد ل ددااننلتمهرددللألتاعددي لتمردديرةلتمه  ددللخدداللحلدد ل
أخالل رله لتمملادةللتمونلر لأب ما ميلتظضيلاا نجل اتلتماي لل عالتمملادةل   حيةلااهو لةمللفايةلتمهرلأأزنل

.للرديرةلتمه مد لتم ده لتمبااهد لأتمنفلده لأتمور مهد لم لد لل رد ل دؤثي ل لة اد لألادةليه ديل لرألةبهةهد افلض لسمت
تنلتمههدد ةلتمرع  دديةلأ دداسلتااظدد سلاردددللتمههدد ةلأتمخرددمللأت  ضدد دلتمنفلددديلردةلتمدد لتااشدد رلت  دديت لانلددد سل

ل.بلي س

رلتمله م لتمبااه لأتم ه لتمع   لملفيد لأتنلتمعا ال رلتمارتس ةلأتم همثلتنل ن  لترت  ة  لأثه   لالحل لرساةل
 . اتلتلارت  طليكمنلتلر لتمله م لتم هه 

مددامألر دد  ل ددرلتمغدديأريلتنلي انددالتاحددخ رل غدديأرةل ر رسدد لتماريلندد ةلتمبااهدد ل  ااظدد سلأتنلت دد  لللللل
فهدد ل ر رسددسلتلددألتماريلندد ةلارندد ل ددرلراردد طلحهدد تضنلأ ددمل دد ليفددي لبدديأرةلتنليخ دد لةددللحددخ لأمادد لة 

مرر رسسلتمنش طلتمهيةيلأتماريلند ةلتمبااهد لمرد لمدسل درلفمتندالتعدمدل لد لتم ده لل درلخدالل ر رسدسلتريلند ةل
تمله م لتمبااه لحل لتنل ن  ل ام لتيو اه لممل لالرل ر رسسلتمشخ لماريلن ةلتمله م لتمبااه ل,لأبلرلتهللرل

تيلتمند تجل درلبدطمطلتمههد ةلتملم هد ل,لتهلدلرل هاسلأريغ لفمتنالتعدمدل لد لتم ده لتماديلتار دللاا للدللتمادمل
لإاا  ه لتمعرلل رلخاللتميتح ,لتهللرلم الهسلتمنمسلأتميتح لتمبااه .

ل:لمذكلة البحث 1-2

تم  حدد ل لدد لتمر دد درلأتمريت ددالأتم هددمثلأتمر دد  اةلتمشخ دده لتمادديلر ي دد لتم  حدد ل دداللتةدداعلخددالل ددر
لمي  ي لتم هه لتمريتسزل رلإب ف لتم لزل رتتض لتمرلاتاه لملعا التمخبيت لأتمرخا لرلفيلتماى لللأتمله م لتمبااه 

لتمددددملادةلةبل دددد ةل ددددرلتمعا ددددال ددددالتمراعددددادةلتمشخ دددده لأتمر دددد  اةلأتلاسافلدددد رلتمرشدددد  اتةلسددددامأ,لتمهمت ددددلل
ل دهه ل شد سللإمد ل اعيبدرلتملدلاتةل درلسبلديةلالدال ند  ل د نلأ الأتمنفمم لتا م  لر  ي لأ اخ   ة

أتمدددملادةللتمهردددلل عدددال ددد لتمددد نرل غددداةلأبددد اخ لتموددداعل غددداة(لتي دددل)لتردددادلأر رضددد ل(أافلددده لاااهددد )
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ضي ماهدد لأتاخفدد  لفدديل لددام لتمله مدد لتمعمت ددلللااهودد لمأتمددملادةلل دداةلتمهرددلمضدد لخدداللأتماطللدديتةلتمادديلتهدداثل
يلتمهقه دد لتنلضدد ,لأفددأب مادد ميلتي للتمودداعل)تمعغدداةلتمظضيلدد لأتم ننهدد لأتمودد ابلر(لتمبااهدد لأترتخدد  ل غدداة

س ليل رلتمللاتةللالير رسمنلتميل ب لأبامألفضنللال دارةمنلتمعمتمدالتم دهه لأتمنفلده لتماديلسدم لتاعدي ل
ل غدداةلما ملدد لتريلندد ةلاااهدد لر دداتدلخددالل ددرلتمرشددكل ل ددا لدرتسدد للتم  حدد لترتددى لمدداتمضدد ل عددالتمددملادةلل ل

لتمرلد  اةلفديلتلدضنلتماديلتمرن سد  لتمهلدمللأبالأ ه أم لسن (ل30-25) ى ر رللملللاتةلتمملادةل عالتمواع
لتي دلل درلأتمداخل لأتما ملد لتمشدالترد رلرلخدالل درلخ  د ل  دمرةلتمد نرلأ غداةلتمواعل غاةلما مل 

لل.لتمملادةل عال  لتم نرل غاة

 :لالبحث أهجا  1-3

  ل.تم ه  لن  ديتفر ما سن لل30-25ما مل ل غاةلتمواعلملللاتةل ى ر رل خ    تريلن ة ر اتد -1

 تم ه ل.ل لن لما لتمملادةلل عاللتمواعل غاةلما مل لتمرعالفيل(تمبااي)لتمرنضجلتماعي ل ل لتىثلي -2

 فخض البحث: 4 -1

 ددد ل عدددالتمدددملادةللما ملددد ل تم عايدددتلاخا ددد رتةلألل تم بلهدددااددد نجلتلاخا ددد رتةللفددديأالذتةلدلامددد لإح ددد نه لادددلرتم دددال
 تم ه .ما ل لن لتلاخا  رتةلتمبااه ل

 : البحثت لاامج 1-5

 لندد ل ددرلتملددلاتةلتمريت عدد ةلمريتسددزلر  يدد لتا م دد لأتمنفممدد لأ لاشدد ه ةلتمددملادةلتمرودد للتم شدديي:ل1-5-1
ل.لسن (ل30-25)ل ى ر رتمهكم ه لأتا له لفيل ه فظ لأتسلل

ل2020ل-5ل–ل30تم لل2021-ل1-ل4:ل رلتمز  ايلتمرو للل1-5-2

ل.أتسلللل- نلرفن نلمليح م للتمرو للتمرك اي:لل1-5-3

ل

ل

ل
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 مشها البحث وإجخاءاته السيجانية :  -2

 مشها البحث : 2-1

ةبهع ل شكل لتم ه ل يلتمايلتهانل ل لتم  حد لتخاهد رلرسدلمحل ه دسلتمدايلسدم ليلداخا سلأبهلدال د للرن
ملرورم ددد للتمردددنضجلتماويلبددديل لتسددداخا  فددد نلتم  حددد لأبنددد  ت ل لددد لذمدددألترلهدددسل لهدددسلظددديأ لتمارتسددد لأتم هددد ل

ل.مرانراض لمنبهع لتم ه لذتةلتلاخا  رلتم بليلأتم عايلتممتحاة

 مجتسع البحث وعيشته 2-2

تدددنلتها دددال واردددالتم هددد ل دددرلتملدددلاتةلتممتمددداتةلتمريت عددد ةلملريتسدددزلتم دددهه لتمهكم هددد لأ لاشددد ه ةلتمدددملادةل
طية(ل لدلضرلملاعدي لتي دلل(لسن لأإ ديت لدرتسد لتسداناعه ل)  د30–25تا له لأتمةه دتةلتمخ   ل ى ر رل)

 غددداةلتموددداعل)تافددديتال غددداةلتمددد نر(ل ل لددد لتنليكدددمنل واردددالتم هددد ل دددرلتملدددلاتةلتممتمددداتةلةبهةهددد  ل
لتمارتسد لتلاسداناعه ل)تمر دطية( لحلد لالدغل واردالتم هد ل) تدنلتخاهد رل لند لو (للسدلاةل.40تماتيلحدرلاضر 

أةامألتي لل غداةلتموداعل(لسنسل30-25الرل)لر ر رر تم ه ل  منيل  لتمعراي ل رلتمنل  لتملمتتيلتايتأحل
ل لأتددددنلإ دددديت لتننبددددقل للضدددد لتمرمت ددددف ةلتم ددددهه لأتددددنلتسددددا ع دللةددددلل ددددرللاتة لسددددلال(8ألبلددددغل دددداد رل)

 لالد نه لأتمملدالأ ده ل   د لمطدي لتماىسدال درلسدا لرخ د نه تمفهم  ةلتمنبه لتمغيأرل ل رلمبللةبل  ل
ل.لأ مدل عمم ةلمرر رس لتمنش طلتمبااي اسل لن لتم ه لتمنض نه لملاىسال رل

لأدوات البحث ووسائل جسع البيانات : 2-3

 وسائل جسع البيانات: 2-3-1

 تمر  درلتمعيبه لأتا نبه ل.ل -1

 تمرُ   اةلتمشخ ه لتمفيدي لتمر  حيةل التمراخ  لرل. -2

 تسار رةلمافيلغلتمبه ا ة.ل -3

 .ل(تلااايال ح ك لتمرعلم  ةلتماأمه ل) -4

 أتمقه س.تلاخا  رتةل -5
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 تمراحظ لأتماويلال. -6

لأس نللتمامت للتلا ار  يل.ل -7

 أدوات البحث : 2-3-2

لتساع نلتم  ح ل  ادأتةلتما مه لمله ملل ل لتمرعلم  ةلأتمبه ا ةلتمرنلمب ل:ل

 حيللليه سل. -1

 . لزتنلةبيل -2

 لااامحل. -3

ل.ل) لا(حيللليه سل -4

 الاختبارات السدتخجمة في البحث 2-4

 أماما   –أسفل من وضع الهقه  ثشي الجحع اختبار  2-4-1

ليه سل يأا لتمعرمدلتمف ييل.لالهج  من الاختبار :

لس   لتممل ل.أل لنيةل لأل ناأال للالأدوات والسدتلدمات :

سدنل درلتممبدالتمعردمديل لد لل60 دناأالت بد ل لهدسل لدنيةل  لدر لةممضد لتم عدالتضلعد لوصف الاختبار : 
سددنلرسددفللسددن لل30سددنلتمدد لتا لدد لفددمالتم ددناأالألكددمنلل30لوددالرنليكددمنلألتم ددناأالفدديل نا ددفض ل

دللر   د  ا دسللثدنل  نديتم ناأال لي فلتمرخابيل لد لتم دناأالتمخشدبيل ا د رحلتم دا لرلأتمرلدنيةلالنضرد ل ل
تهلددالألرسددفللتمرلددنيةلأتم  دد ةل  ممبددالمردداةلثدد الالرلدأنلثندديلتمدديةبالرللتمدد لرسددفللملم ددملل ى دد عستمدد ل

  ملدنارايل لر د لتملد مالرألتمرم دال لأذمدأل درل لدام لسدن لتمر عدالفد ذتلمدنلت دللرةديت لتا د  التم يت ةل
أإذتلتخنددد ل لدددام لتملدددن لإمددد لرسدددفللتمر عدددالة اددد لتم ددديت ةلل  لدددام لسدددن لتمر عدددالة اددد لتم ددديت ةل  ملددد ما

ل.   مرم ا

لرلأتهلدالتمرلد ف لتاسبديلتعن لمالل خابيل ه أما نلأتلدوللتمرلد ف لتماديلح  ضد لفديلتمرهد أمالالتدجيل :
ل(327 لر1987.)حل الرل مس
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ل

 اختبار قهة عزلات الجحع باستخجام جهاز الجايشسهميتخ  2-4-2

ليه سلممةل غاةلتمواعل.لالغخض مشه :

ل ض زلتمات نرم لايلمقه سلممةل غاةلتمظضيلأتمي للر.للالأدوات اللازمة :

ي فلتمرخابيل ل لم  اةلتموض زليكمنل نهنه لمه  سلمارلت  ك نل ال    لتمي للرل راأدتلرللوصف الأداء :
  دمرةل لداقهر ل,لثدنلي دمسلتمرخابديل  مره فظد ل لد لاديأزل دار لتمد لتا د سل,لثدنليرلدألتمرقد ضل درلاض  ادسل

لسلالضر لأله أللسه سلمه ل لإم ل ض لممحلتمااف.

ل(275 لر1996)حل الر  ماللمغيتسل.تلولللميت ةلتموض زل لالتدجيل :

  اختبار التهازن الثابت )وقه  اللقلق( 2-4-3

ل .يه سلتمامتزنلتم  ا لهج  الاختبار:

ل .س   لتممل لالأدوات السدتخجمة:

 درلأبدالتمممددم لتمعدد ديلتيفددالتما بدد لر لضددد لأتددغالادد ةرلمددا ض ل لدد لتميةبدد ل ددرلتموضدد للطخيقدة الأداء:
تماتخللدددد لأتدددغالةلاددد لتملدددا رل لددد لتمخددد يل لأ ندددا  لتعنددديلتمراربددد لرحددد رةلتمبدددا لتيفدددالتما بددد ل  دددالتم ددداسل
تماددديلت دددفل للضددد لماددديلتيتاددزل لدد ل شددللتم دداسلأفدديلتمممدد لافلددسلتبددارلسدد   لتمامملدد ل  معرددلل لأت  دد لتملة دد ل

 .ااأنلحيت 

ل(195 ر1986)ي سلرلأةس وللتمز رلتافغل.تعن لماع  لثاثل ه ألاةلألل التدجيل: 

 التجخبة الاستطلاعية  2-5

أ رلت للتمممم لتمللهنل ل لتنفلال فيدتةلتلاخا  رتةلتمايلتؤديلإم لتمه ملل لد لااد نجل دههه لأديه د ل
تم  ح لتماويب لتلاساناعه ل مسلل ل يلرفيل اتلتم ه لأبعالتها ال لن لتم ه لأف  لملنيالتمعلره لتمرا ع ل ل

(لرسددبمعلأل هلددال دد لت ددير ل2(لالدد  ل عددالتمددملادةل)3 لدد ل لندد ل كمادد ل ددرل)ل2021/ل5/1تم اثدد  لاادد رل لل
لتمنبل  لتمرخا  .
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لأة نلتمضا ل رلتماويب لتلاساناعه ل مل:

 . ل عيف لتم عمب ةلأتمرش سللتمايلتمت سلتم  ح

 لاخا  . عيف ل احه لتا ضزةلأتادأتةلتمر 

 . تماىسال رل ا ل انر لتلاخا  رتةلتمرلاخا  لفيلتم ه 

 .ل عيف لتممم لتمايلتلاطيمسلتلاخا  رتة

 الاختبارات القبلية  2-6

إنلتلاخا دد رل) ددملأسددلل لتما ددملنلأتمقهدد سلأتماشددخه لأتمام هددسلفدديلتمرندد  جلأتمبدديت جلأتمخنددللتمرخالفدد لمورهددال
امبددددددمحلإمدددددد ل ددددددا لتما دددددداسلأتمنددددددددو حلفدددددديلته لددددددقلتا ددددددات لتمرلددددددامل ةلأتمريتحددددددللتمعريلدددددد للفضددددددمليشددددددليل

تددنل لمدد سلتم  حدد ل دد  يت تةلتلاخا دد رتةلتم بلهدد ل)لمبددللتمرددنضجلتمبددااي(لل(267 ر2000)   دي تمرمبمعه (
ل-رفن نلمليحد م  نلفيل يةزل)ل2021/لل12/1إ يت لتلاخا  رتةلتم بله ل ل ل لن لتم ه ل مسلتم اث  لاا رل ل

 لأحددرلل لد لتمقه سد ةلأتلاخا دد رتةلتماديلحدداد  ل ه فظد لأتسدلل يدد ل  منلد  لتمهمت دللفدديل(لتمنبديلملعنتمادمة
تمخبيت ل  لاساع ا ل  مفيلقلتمرلد  ا لأرت دالتم  حد لتمنيتندقلتمعلرهد لتملدلهر لفديلإ ديت لتلاخا د رتة لأ دزللةدلل

لتمر ليتةلتمايل رلحىاض لتنلتؤثيلفيلتمنا نج.

 أهيلي( :التجخبة الخئيدية )تسخيشات ألت 2-7

تريلندد ةلت ملدد ل غدداةلتمودداعلأتمولددنل لتمرشدديل ل ددنضجل  دد دةلتماى لددللأحددرلل لدد ل) ى دداتدلتم  حدد للمدد س
 رلةيلقلتخاه رلتماريلن ةلتمايلتريلن ةلتمريأا ل لتريلن ةلتمامتزنل لتريلن ةلتمانفسلأتريلن ةلتلاسايخ  (ل

فديللتمايلتنل يبض ل ل ل ورم  ل رلتمخبيت لتلانال ل لتحاثلتمر  درلأتمريت التمعلره لأح ك لتلااايال 
 و للتماارلالأتمفللو لأتمله م لتمبااه لأتمرو للتمنبيلأت  يت لتمنل نه ل ال يت د ةلتمظديأ لتم دهه لمعلند ل

لتم ه ل بارلتماارجلفيلزل دةلتمشاةلأسهكمنل نضجلإ  دةلتماى لللتمباايل ل لتممفقلتاتيل:ل

ل(ل ل7/4/2021مط يدد لل2020/ل16/1 ددرل)لرحددضيل(3بدداايل)س ادد ل دداةل ددنضجلإ دد دةلتماى لددللتم .1
 رسبمع(ل لثاثلأحاتةلتارلبه لماللرسبمع.ل12امتمال)
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تريلنددد ةلت ملددد ل غددداةلتموددداعلأتمولدددنل لتمرشددديل لتريلنددد ةلتمريأاددد للتغدددررلتمردددنضجلتمبدددااي .2
 أتميح م لأتمامتزنلتم  ا لأتمراهي ل لتريلن ةلتمانفسل..لتم .ل

 للإم ل امسللتم عمب .لتادت لتمباايلة نل له .3

 تمهونلسهكمنل ادلتماايترتةلماللتريلرلأزل دتض ل الةللرسبمعل. .4

 (لأحاة.36 ادلأحاتةل نضجلتماى لللتمباايلالط ل) .5

 (لديه  .35-30ز رلتممحاةلتماى لله ل ايتأحل  الرل) .6

 الاختبارات البعجية  8 - 2

 عالتلاااض  ل رلتنفلدال رهدالتمردنضجلتمرعدال لد ل لند لتم هد لسدا مسلتم  ح د ل دى يت لتلاخا د رلتم عدايلفديل دمسل
 يتعهدد  لفدديلذمدألظدديأ لتلاخا دد رلتم بلدديلافلدض ل لدد ل خابدديلإذلحدديرل(لل2021/ل4/ل10تملدب لتمر دد د ل)

تمعرددللتمرلدد  الافلددسل)لفدديلتم  حدد ل لدد لتضلعدد لتمظدديأ لافلددض لماخا دد رل ددرلا حهدد لتمز دد نلأتمركدد نلأفيلددقل
لتلاخا  رلرلتم بليلألتم عايل(لأتادأتةلأتا ضزةل رلر للت بل لتمراطليتةلمارلت  ك نل.

 الهسائل الإحرائية: 2-9

ل:يهنلل لأتنلحل حلةلل رل(V22)(لت  اترSPSSتساخاسلتم  ح لتمه ل  لت ح  نه ل)

 تممسللتمهل ايل. -

 تلااهيت لتمرةه ريل. -

 (لملعلن ةلتمرايت ن ل.T-testتخا  رل) -

لعخض الشتائا وتحليلها ومشاقذتها  -3

 البحثعخض نتائا الاختبار )القبلي والبعجي( لاختبارات القجرات البجنية للسجسهعة  3-1
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يبين الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )ت( السحدهبة والجلالة للاختبارات البجنية  (1ججول )
 بلية والبعجيةالقالبحث للسجسهعة 

 (0.05 ل لام لتمالام ل)ل7=ل1-8(ل=ل1ل-(ل لدر  لتمهيل ل)نل0.05)ل (لSig عنمل ل نا  لتامنل)

 مشاقذة الشتائا  3-2

(لأتهلللضرد لتمالامد لت ح د نه للاخا د رتةلتمبااهد ل ىاضد لة اد لدتمد ل رهعضد لفهرد ل1 ابلرل رل دي لتموداتألل)
عزألتم  ح لظضمرل اِ لتمنا نجل ملتمرلدام لتمدايلة اد لل لن لتم ه ل لألالرلتلاخا  رلرلتم بليلأتم عايلما ل

لإذ للض لتمعلن لسمت لفديلتلامادزتسلتألتادت لرثند  لتمادارلال رد لح دقلمدا ضنل داتلتماطلديتةل لد لتمرلدام لملناد نجل
ممت ددال رلدد لتريلندد ةلتمبااهدد ل لدد لزلدد دةلةفدد  لتمعرددللتمربدداألل ددرلمبددللرفدديتدل لندد لتم هدد لأتهلددرلةفدد  ةلت

تمرلاضا لفيلر يت لتماعا لل لهسلأ يلتس يلتمرن ةقلتغيرل نالتمريرةلتمه  للأ  لتايةدسلرثد رلتمهردلل للضد ل
أ دديل نن دد لتمودداعلأتشددرلل غدداةلتمدد نرلأتمعغدداةلتمينهلدد لمددس لأ لدد لذمددألفدد نل ورم دد لتم هدد ل ددرل

تمهيةيلافلسلأمارل  خاا ل كرهد لتماأتةلرمارلما ضرلتخااف ةل م يل لفيلتمايةلاليركنضنل رلتنفلالتادت ل
تمهيةدد .لفغددا ل ددرلذمددألفدد نل)للأردة لأ لدديلرمبهددأ لبلل دداأي(ل دديأنل دد نل ندد  ل امدد لأتبدده لاددلرل

.لإذل(62 ر1997)سددا   تماادملرلتمولددر ايلأتمددمزنلأتمرههند ةلأإاضدد لتمرفادد حلملم دمللملرلددام لتمرنلمح
فممم هدد لأب لارت دد طلبددرنه  ل ددالتماددارلالألاسددهر لذألتمنبهعدد لتاددسلت دد للأتنددمرلتسايحدد دت ل  مرمت ددف ةلتمرليأل

"ل ديل ورم دسل درلتاأبدد علأتمهيةد ةلتمبااهد لتماديلتضدا لتمدد لتشدكلللتمولدنلألاند   لأتنرهدد لل لتلاسداريترل 
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 خالددفلمارتتددسلتمهيةهدد لملم ددملل دد مفيدلتمدد لت لدد ل لددام ل ركددرل ددرلتادت لتميل بدديلأتمددمظهفيلفدديل ودد لاةل
  نلتم  ح لي ل لألل(6 ر1987)حل الر ف ل عارا ل ل لتاسسلتمايبمل لأتمعلره لمفرلتمهية "تمهه ةلتمرخال

 ا لتمراطليتةلتعالإحا لتمالالاةلتمعلره لفيلتمرو لاةلتميل به لإذليركرل رلةيل ض لتها دال داحه لتمفديدل
تنل للمهد ل درلحدكللتمولدنمنمعلتمنش طلتميل بيلفغا ل رلراض لتهادل ا لر ك اه لأ ممسلتمد لتاحدك للتمر  

 رله لتماايترل رو  هال علن لفيلحكللتماريلرلمرنن  لتمواعل مديلتم لتتخ ذلتمفيدلأبعَ ل علن  لأتم  د ةلفهدسل
 ددداةلثدددمتايلأمدددالت دددللإمددد ل عدددضلتمدددام نقلأ دددرلثدددنلتمعدددمدةلإمددد لتممبدددالتلاااددداتنيل دددرلةيلدددقلحيةددد ل نلعددد ل

 غله ل علند لأ داةلةمللد لتدؤديلإمد لزلد دةلفديلتم دمةل(ل يتةلسلؤديلإم ل رلل و  هال10-5أباايترتةل ر)
ؤةددالتم  حدد لتنلتريلندد ةلتمبااهدد لة ادد لفع مدد ل دداتلفدديلتنددمرللألل.(15 ر1989)خيل ل تمعغددله ل شددكلل دد س

 لهدددمال ددد م مةلرألالمددداارلتم   ددداةلتاس سددده لفددديلانددد  ل ددد ميلتم دددارتةلملعغددداةلتمرلددداضاف ل  معردددللتمردددنظنل دددال
ألعدددززل ددداتلتمددديريل)تم دددمةلتددديت لل ددد ادت لتمرضددد ر لفالرددد لترتفعددد لدر ددد لتادت لتمرضددد ر لتلاسدددا يترلفددديلتادت لل

) بدددددددددددالترتفعددددددددددد لتمامتفدددددددددددقلادددددددددددلرلتامهددددددددددد  لأتمعغددددددددددداةلأتهلدددددددددددرل لدددددددددددام لتمامزلدددددددددددالتمدددددددددددا ن  هكيلمهدت (
عزألتم  ح لسبال ا لتمفيأالإم ل فيدتةلتمردنضجلتمبدا رلتمدايلةبدقل لد لتمعلند للأل(ل133 ر1997تمفا ح 

لاسالددددددد حلتم دددددددف ةلتمبااهددددددد للتاسددددددد ستنل"تم دددددددمةلتمعغدددددددله لتعددددددداللإذمدددددددمةل غددددددداةلتموددددددداعللفددددددديلتندددددددملي
تمرلددلن ل لدد للتاع دد  تنل"زلدد دةلمددمةلتمعغدداةلتلدد  ال لدد لتهرددلللإذ لل(12 ر2008)تمهلددن ة "تاخددي ل

ةردددد لتنلتريلندددد ةلمددددمةل غدددداةلتمظضدددديلسدددد  ر لفدددديل(ل ل174 ر1997) بالتمهرلددددالألحلدددد الر تمعغددددل "
الرلتمعغاةلتمع  ل لأتمر  ال ل ر ل ؤديلإم لتاخف  لتدىثليلتمعغداةلتمر  الد لتألتمداخل ل"تهللرلتمامتفقل

عددزألتم  حدد لذمددألتمدد لتسدداخاتسلتماريلندد ةلتمبااهدد ل لأةددامألإمدد للأل(ل82 ر1999) بددالتم  ددلي  نضدد لاض نه  "
يل ف  للتممر لر ره لتمريأا لأخ   ل يأا لتمعرمدلتمف ييلأ غاةلتمواعلأتامنلبيأرةلتمريأا لتاررلف

أتمعردددمدلتمف ددددييل لف مرشددددكل للالتارددددرلفدددديلتسدددداخاتسلتم ددددمةلرألتملددددي  لاددددلل اعلددددقل رددددالتمودددداعلأتمفخددددال  ددددمرةل
أتنلتمانددددمرلتلايودددد ايل ردددد لتهملددددسلتماريلندددد ةلتمبا ندددد ل ددددرل دددداي ةلأتسددددع ل(ل ل89 ر2001)تمهه مي ميل دددد 

ةلتماارلبهدد لأتماددزتسلرفدديتدلتمعلندد لفدديلتنبلددقللاسدداخاتسلأسدد نللأردأتةلأتسدداخاتسلتمولددالمعددادلتماادديترتةلفدديلتممحددا
 فيدتةلتمعرللتمرلاضا لتاعكسلثيت  لفيلتنمليلتمريأا للأ يلم  اةلأرةلزةل ضر ل رلت للرفالةف  ةل رلل

)تندددددمرلتمريأاددددد ل ادددددىثيلاندددددمعلتمارددددد رلرلأتمنشددددد طلللللللتمرددددديرةل عدددددالتمدددددملادةلأتهلدددددلرلحدددددكلل نن ددددد لتموددددداعل
لتاسد  ح"تنلتمانمرلتمه  للفيل اطليلتمريأاد ل ركدرلتنليكدمنلتحداللإذل(180 ر1990)سا  ل تمهيةي(

تشددليلتما لدديل دددرلتم هددمثلتمدد لرنلتامهدد  لتمعغدددله لتمادديلمضدد لخ  ددده للإذتمدد لتنددمرل اطلددديلتم ددمةللرد تمادديل
إذلأ دالتنلل( 107 ر2013)س ظنل تلا ان طلتاس يلأرنلتمعغل لتمرارادةلتلدانهالتلااق د  ل  دمةلأسدي  "

ل(ل390 لر2002.)خيل للألتيةيل لركرلتسال اض ل  مريتنلأتماارلا ا لتم ف لي
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 الاستشتاجات والتهصيات -4

 فيلبم ل  لت اسل رل ي لتمنا نج لأتهلللض  لأ ن مشاض لتساناجلتم  ح ل  ليىتي:لالاستشتاجات :  4-1

 تم ه .لمعلن لتم ارتةلتمبااه تيو ايلفيلتطليل لرمسلفيلااهلرل لالألتريلن ةلتمرنضجلتمباايللرثية .1

لحددكللتمولددنلتمخدد ر يلمعلندد تيودد ايلفدديلتطلدديل لرددمسلفدديلتريلندد ةلتمرددنضجلتمبدداايلااهلددرل لددالأللرثددية .2
لتم ه .

  لتم يل ر ليىتي:للفيلبم لتلاسانا   ةلتمايلتم ل لإملض لتم  ح  التهصيات: 4-2

رأمملد ةلتمرخا دلرل  مام هدسلملنلد  لتمهمت دلل عدالتمدملادةلأ علضد ل درلتمردنضجلتمبداايلبيأرةلتلا ارد سلفديل .1
 تمفعليلملريرةلأحا لفيلتمرن زلل.

مهد ل درلتماريلند ةلف دللملنلد  لتمهمت دلل عدالتمدملادةل فع للانل  ل لتمرنضجلتمباايلااسبيأرةلتلا ار سلفيل .2
لأ علض ل رلرأممل ةلتمرخا لرل  مام هسلتمفعليلملريرةلأحا لفيلتمرن زللتأل يتسزلتماى لل.

 السرادر

 ل1990تم   يةل دترلتمرع ر ,لل لالاختبارات والقياس في التخبية الخياضيةتحرالسا  :لإايتههنل -1

لدترلتمفاددديلتمعيبدددي, لتم ددد  يةل,1طل,لهجيةه الفددددي والأسدددذالتدددجريل الخياضدددي :تمعدددال بدددالتمفاددد حلرادددم -2
1997 

أتمبااهدددد لأتمددددنرللتمولددددريلل:ل امدددد ل عددددضلتمراطلدددديتةلتمرمرفممم هدددد لللسددددا  لإادددديتههنتمددددا رلل  اضدددد -3
تميل به لتمش نع لما لةاحلتمايبه لتميل به  لتمرول لتمعلرهد لملايبهد لتمبااهد لأتميل بده  لل       ة

 1997تم   ية لةله لتمايبه لتميل به لملبنلرل  مضيس لتمرولالتلاأل ل

 دا لتمدا رللدترلد شدق ل ل1:ل عدلرلخدمل  لطلتي رد  لاليهغا مدن اجدل الردحةل:رلاش ردل لالرد ن -4
 1999ملنشي ل

 لتمعددديتال ل1جلمهسدددهعة القياسدددات والاختبدددارات فدددي التخبيدددة البجنيدددة والخياضدددية.رللددد نلخددديل لل:ل -5
ل.1989 ن ع ل   ع لتم  يةل ل



 

Wasit Journal of Sports Sciences  شرين الثاني ت مجلة واسط للعلوم الرياضية  2021

150 

 

 2002 ل طاتد ل ن ع ل   ع ل طاتد لنظخيات تجريل القهةرلل نلخيل لل ولا ل ليلتيةيل  ل :ل -6

تم د  ية ل يةدزلتمااد حل ل1طلة،يدوالتكامل بين الشظخيدة والتطبيقالتخبية الخياضية   دلل بالتم  لي:ل -7
 1999ملنشي ل

تددأثيخ بخندداما تددجريبي للقددهة العزددلية الخاصددة فددي تطددهيخ  بددالتمدديزتالةدد ظن لحددض حلتحرددالةدد ظن:ل -8
تمرؤتريلتمعلريللالسهاري للطلهع الامامي والخلفي بالارتكاز الداوي على جهاز الحلق، الأداءمدتهى 

 2013ل ل   ع ل طاتد لةله لتمايبه لتميل به  لتماأميلتلاأل

 2008 ل ر ن لدترلسر ح لملنشيلأتمامزلا لعلم الرحة والخياضة   سلتمهلن ة:ل -9

اللياقددة البجنيددة ومكهناتهددا ، الأسددذ الشظخيددة ، : سردد لل بددالتمهرلددال للل دد هيلحلددنلرل -10
 ل1997 تم   يةل لدترلتمفايلتمعيبيل ل1 لطلالأداء البجني ، طخق القياس

فددديل عدددضلتم دددارتةلل  دددرلت دددللتم دددهل تمبااهدددل  ددد  يلتحردددال   ددديل,لتدددىثليل نددد  جلتمله مددد -11
 .2000,ل   ع ل طاتدل,لل تميل بهل ,لتةيأح لدةامرت ل,لةله لتمايبهل أتمبااهل أتممظه هل تمولره

 لتم ددد  يةل:لدترلل1.جلأتميل بددده لتمقهددد سلأتما دددملنلفددديلتمايبهددد لتمبااهددد لل ددد هيلحلددد الرل:ل -12
 ل1987تمفايلتمعيبيل لل

,لتم دد  يةل لدترلل3 لطل2 لجلالقيدداس والتقددهيم فددي التخبيددة الخياضدديةالرل:ل لل دد هيلحلدد -13
 ل1996تمفايلتمعيبيل ل

 

:لتثدديلتسدداخاتسلتددارل  ةلتملددي  ل  مرلدد  اةلأتمر  أ دد ل لدد لل عددرل بددالتمادديلنل  سددنلتمههدد مي -14
سل لرسدد م ل   لدداليل لغلدديل نشددمرةل لةلهدد لتمايبهدد لل100 عددضلتم ددف ةلتمبااهدد لأتلااودد زلفدديل دداأل

 ل2001تميل به ل ل   ع لتمرم لل ل

 لدترلتمااددالملن   دد لأتمنشددي للالأعددجاد البددجني للشددداءأديددالي سددلرلبلل لددي لي سددلرلةددس:ل -15
 1986ع لتمرم ل لتمعيتا    

ل
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 ( نسهذج الهحجات البجنية1ملحق )
 

 زمن رقم التسخين ت

 التسخين

التكدددخا الذجة
 ر

الخاحدددددددددة 
بددددددددددددددددين 
 التكخارات 

السجدددددامي
 ع

الخاحدددددددددة 
بددددددددددددددددين 
السجدددددامي

 ع

حنيلتمواعلمه  سلأمرسللتمممم أبال 1
لث 30تم ا لرلأتم    ل  ممبال

50لث ل10
ل%

ل2لث ل40ل10
لث 90

تمددددي للرل لدددد لتمادددديةل ددددرلأبددددالترتادددد زل 2
تململلدددددددددددديل لتلارتادددددددددددد زل لدددددددددددد لتمادددددددددددديةل

لث 30تململليل لأتم   ةلمراةل

50لث 10
ل%

ل2لث ل40ل10
لث 90

 رلأبالتسان دلتلا   يل ل لتمرديف لرل 3
 ددالل لتمددي للرل ددالتمهفدد ال لدد لتسددا   

 رلدام لأتحدال لأتمظضديل لداقهنللتماافلر
لث 30 لتم   ةل ل لتممبال

50لث 10
ل%

ل2لث ل40ل10

لث 90

رفدددداللتردددديلرلتمولدددديللتمخلفددددي(لتما ددددمس) 4
تاردت لمه لددددددددددددد ل  لا ارددددددددددددد دل لددددددددددددد ل

تما دمسلتمظضدييلأ ردللل غاةلتموداع
لث 30أتم   ةل

50لث 10
ل%

ل2لث ل40ل10

لث 90

)تلاسدددددددان دلتمر ندددددددلل لددددددد لتمدددددددارتع لثنددددددديل 5
(ل ددددالتمددددي للرل ددددالسددددهالتمددددارتعل تمية دددد
لأباايترلل  ا  ل  مه 

50لث ل10
ل%

ل2لث ل40ل10
لث 90


