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 ملخص البحث

بعدد ب  رينيتددقا يةقخيدد  يقتدد   ددع ر  دديا بح عدد ا بح قيكدد  عكدد  ي تدد  بح ق دد   يهدد ا بحث ددى  حدد       
رددمرين هدددتم بحرينيتددقا بحيةقخيدد   ددع ر  ددديا ينيتدد  يةددي  يبرددد با   ددت   يبحر دددنا عكدد  40-30حكت ددقب ثمعيددقن 

 بح ع ا بح قيك  عك  ي ت  بح ق  .

 30بحت قب ثمعيدقن  يرم بيريقن بح يت  يايبيرينا عيت  بحث ى ثقحطنيق  بح ب ريقحي  ثم كيب بح يت  بح نعي  
( ت ددددقب يرددددم ب ددددر يق  بح قيثدددد  10 يثيبةدددد  ( (  ددددت  بحددددتيا ينرددددق يا ةقعدددد  بحكيقةدددد  بحث تيدددد   عدددد ب  ددددم40 –

با بحرينيتقا بحيةقخي  بحي ري ي  بردنا بي قثيدق ية  ب رتر ا بحثق ر   ( لا رينبج بحترقخج.SPSSبلإ تقخي   
 ددع ر  دديا بح عدد ا بح قيكدد  عكدد  ي تدد  بح ق دد   يددق با بحرينيتددقا بحيةقخيدد  ةدد   ددقهيا  ددع ر  ددا ينيتدد  

بح ق دد  حدد ن عيتدد  بحث ددى ت يحددتحا ريتددع بحثق ردد  ثتددقبب  عكدد   يةددي  يبردد با بح عدد ا بح قيكدد  عكدد  ي تدد 
بحترقخج بحي ريكت  يا بح نب   بح  ب ري بم هتم بحرينيتقا  ع بلات ي  بحنيقعي  ي تحا بعريق  هتم بحرينيتقا 
 ع ينب   بح  ج بحطثي ع يينب   بحنشقة   بح م( يب ري بم هتم بحرينيتقا عك  ينب   عيني  بينن يعنين  

 عي  بحت قب ثمهيي  ييقن   بحرينيتقا حيةقيرهم يا   يى بلاتقثقا ح يهم.ري 

 (ينيت  يةي  يبر با بح ع ا بح قيك  عك  ي ت  بح ق   : بحرينيتقا بحيةقخي  ت الكلمات الافتتاحية

The effect of preventive exercises in improving the flexibility, strength and 
balance of muscles working on the ankle joint for women aged 30-40 years 
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Abstract 

The research aims to prepare special preventive exercises in improving the 
muscles working on the ankle joint for women aged 30-40 years and to identify 
the effect of these preventive exercises in improving the flexibility, strength and 
balance of the muscles working on the ankle joint. 

The research sample was chosen by the non-probability method, by the 
accidental sampling method, and the sample was selected from untrained women 
aged (30-40) who attend the fitness hall (Alaa Jam), and the number of (10) 
women. The statistical bag (SPSS) was used to extract the results. The 
researcher concluded that the preventive exercises used had a positive effect on 
improving the muscles working on the ankle joint, and that the preventive 
exercises had contributed to improving the flexibility, strength and balance of the 
muscles working on the ankle joint in the research sample. Therefore, the 
researcher recommends, based on the results extracted from the study, to use 
these exercises in Sports clubs, as well as the adoption of these exercises in 
physical therapy centers and fitness centers (Al-Jam) and the use of these 
exercises at other age stages, and the need to educate women about the 
importance of exercising to prevent them from getting injuries. 

Opening words: (preventive exercises, flexibility, strength and balance of the 
muscles working on the ankle joint . 

 التعريف بالبحث:
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 -المقدمة واهمية البحث: -1
ر رثن  تدقث  ي تد  بح ق د  يدا   ردن بلإتدقثقا شدييعق   دع بتدقثقا بحي قتد ت يتحدا ح ديا بح ق د         

يا   رن ي قت  بح  م ر قي ب. يغقحثق  يق ر يا بلاتقث  ري ق بي ري    ع بلانثط  بحرع رنثط عظقم بح ق  ت 
ييدد  بحعددلط بحي ددكط عكدد  هددتم ير دد ى بلاتددقث  تري دد  ح ن ددقا   دد   بح  ددم بحييرك دد  بحرددع لا ررتق ددب يدد   

 بحيتطق  ي  م بح ق   .

رر يا يتطقد  بح ق د  يدا ي ييعد  يدا بح ظدقم يبويردقن يبونثطد  يبحردع ريعد  ح ديطن  ي ييعد  يدا        
بح ع ا. يغقحثق يق رترج بتقث   بح ق   عا بحنيقعقا بح تي   يبحرع ررطكب  ن قا  قتثي  شد ي    يدق  دع 

ا با ر ددد ى بلإتدددقث  تري ددد  حييقن ددد  نيقعدددقا بيدددنن  قحيشدددع. ي ير دددن   بيعدددق بحرددتو ي دددن  بح دددك  ييي ددد
بلا ددنب  غيددن بحنيقعددييا يةكيكددع بح ن دد  حهددتم بلإتددقث  يتحددا ث ددثب  قدد با بنثطدد  بح ق دد  ةيرهددق يةدد نرهق عكدد  

 بحري   برتقب بح ن   .

ب   رتقب ييقن   بحنيقع   ي بحكيقة  يي ا  ا ر قع  ريقنيا بحري ي  يبحرقيي  بحيترظي  بحرع ييقن هق بلا ن        
 ي بح يدددد ت يبحرددددع رً دددد   دددد بب  يددددا ثنتددددقيج بحر يددددا بحثدددد تع بحشددددقي ت  ددددع رقكيدددد  ييددددقطن بحر ددددن  ح حردددديبببا 

 يبحري ةقا. 

تب  قا بح ن  ي ي   ع يظي   ررطكب حيقة  ث تي ت  يي ا  ا ي قع  بحر يا بحيتدرظم عكد  بحيةقيد  يدا         يب 
 يقيددد  بحي قتددد  عكددد  بحيددد ن بحطييددد  يتحدددا ثقح يددد  عكددد  رقييددد  بح عددد ا بحي يطددد   بلإتدددقثقا. بت يي دددا

ثقحي تدد  ير ي هددقت  م عدد  ب ددتق  يي ددا  ا يددي نم بح ددن  حت  ددل هددي بلا ددتق  بح عددكع ت ي ددتحا يتثلددع ب ددري بم 
 بو تي  بحرع ريتح بح عم يبحيةقي .

 -مشكلة البحث: -2
 ق دد   ردد   تددل ةدد  ييتدد  بحددث   يددا بحيشددعت يةدد  ي دد ى يشددين بحددم بح ق دد  بحدد  ي ددي  يشدد ك   ددع بح       

تري دد    ددثقب يرتيعدد ت يةدد  يًتددقب ثددل    شدديم ييددا     خدد  عينيدد ت يهددي ي دد ى غقحث ددق تري دد  بح ددقيط 
بح نعدددع  ي بلإتدددقثقا بحنيقعدددي  بي تري ددد   يدددق   بحدددي ا  ددديق بحطثي دددع ت  ت ر ددديا بلإتدددقث  ثدددل  شدددي  حددد ن 
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ا بحنبث د  يبح شدنيا. ثيتيدق  دع بحت دقبت ي د   شدي  حد ن يدا ر يد   عيدقنها بحنيقعييا يبحن ق  بح قيكيا  يا  
 عا بحر ريا عقي ق يي ي  ي    بحي ا ح يهم عا بحطثي ع.

بت ي   بح ق     ب ب ي ق  ب يا بح  مت يهي بحي ت  بحت  يت  عظم بح ق د  ثدقحظتثيب يبحشدظي  يدا عظدقم  
ث عددهق ير دديح ثقح ن دد ت يي دديا بح ق دد  يقتدد   عنعدد   بح ددقق. ر ددقع  بونثطدد  عكدد  نثددط هددتم بح ظددقم يدد  

 حلإتقث  ث ثب هتب بحر قي ت يعت   تقث  هتم بونثط  ي  ى بلاحريبب بحت  ي   بح ثب بوشي  وحم بح ق  .

يهتق ر يا يش ك  بحث ى ح يا بحت قب ب رن عنع  لإتقثقا بح ق   ح يتهم يييكيا  بخيق بح  بنر بب بو تيد  
 حع ثقلإعق   بح  يش ك   يق   بحي ا ح يهم بحرع ر  كهم ي رقنيا حقي  بح ع ا يينيترهق.تبا بح  ب بح ق

 -اهداف البحث: -3
 40-30بع ب  رينيتقا يةقخي  يقت   ع ر  يا بح ع ا بح قيك  عك  ي تد  بح ق د  حكت دقب ثمعيدقن  -1

  ت .
بح عد ا بح قيكد  عكد  ي تد   بحر نا عك  رمرين هتم بحرينيتقا بحيةقخي   ع ر  يا ينيت  يةي  يبرد با  -2

 بح ق  .
 -فرضيات البحث: -4
ري ددد   دددنيق تبا  لاحددد  ب تدددقخي  ثددديا تردددقخج بلايرثدددقنبا بحقثكيددد  يبحث  يددد   دددع ر  ددديا ينيتددد  بح عددد ا  -1

 بح قيك  عك  ي ت  بح ق  .
بح قيكد  ري    نيق تبا  لاح  ب تقخي  ثيا تردقخج بلايرثدقنبا بحقثكيد  يبحث  يد   دع ر  ديا ةدي  بح عد ا  -2

 عك  ي ت  بح ق  .
ري    نيق تبا  لاح  ب تقخي  ثيا ترقخج بلايرثقنبا بحقثكي  يبحث  ي   ع ر  يا بر با بح ع ا بح قيكد   -3

 عك  ي ت  بح ق  .
 -مجالات البحث: -5
  ت (. 40 – 30ثمعيقن  بحي ق  بحثشن : ت قب  1-5-1
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 .28/7/2022يحلقي    12/6/2022بحي ق  بح يقتع: حكي   يا  1-5-2

 ثل ب . 62بحي ق  بحي قتع: ين   بحنشقة   ع ب  م( بح قخا  ع شقنع  1-5-3

 -منهج البحث واجراءاته الميدانية: -2
 -منهج البحث: -1

 ب ر يكا بحثق ر  بحيتهج بحر نيثع ثرتييم بحي ييع  بحيب    ت يتحا حي بيرل يطثي   يش ك  بحث ى .
  -عينة البحث: -2

 Accidentalبيريددنا عيتدد  بحث ددى ثقحطنيقدد  بح ب ريقحيدد  ثم ددكيب بح يتدد  بح نعددي   بي بح قنعدد (         
Sampling    ير ي    يقتق ثقح يت  بحرع  دع يرتدقي  بحيدCONVENINCE SAMPLING   يهدع ر ريد  )

ت 1999نبردب ت. ي يد    دا عد ي  ت ب دقي   قيد   عك  بيريقن بحثق ى حك يت  بحردع ي ده  بح تدي  عكيهدق
 (.147م

يثيبةد  (  دت   بحدتيا ينردق يا ةقعد  بحكيقةد  بحث تيد   عد ب  دم 40 – 30بحت قب ثمعيدقن  يرم بيريقن بح يت  يا
 ( ت قب يرم بيريقنهم ث   بحرم   يا ع م بتقثرهم  قثقق ثق  بتقث  ثقح ق  .10 

  -تجانس العينة: -3
بحد  بي دق  ي قيد  بلاحرديبب  دع يرليدنبا  بحطدي  يبحدي ا  حلن  بحرم   يا ر قتو بح يت  ح دقا بحثق رد        

(ت يةدد   حددا عكدد  با  ييدد  بحقيق ددقا ر قددق بحيت تدد  بلاعردد بحع يبحددت  1يبح يددن (  يددق ييعددح  ددع  دد ي   
 ( ييق ي   عك    ا ري ي  ب نب  عيت  بحث ى ير قت هم.3 ± ييعح بتهق ررنبيح يق ثيا 

 الطول والعمر والوزن يبين تجانس العينة في متغيرات (1جدول )

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 0,33 160 1,716 160,5 سم الطول

  0,178- 71,5 2,914 71,6 كغم الوزن

 0,123 35 3,026 35,4 سنة العمر
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 -الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في جمع البيانات: -4
 ر قيق ب نبببا بحث ى بحيي بتي  رم بلا ر قت  ثقحي قخ  يبو ه   يبلا يبا بلاري :حلن  

 بحيتق ن بح نثي  يبلا تثي . -1
 ب ريقن  ر  ي  بحترقخج. -2
 يي با طثع. -3
 شنيط ةيقو. -4
  هق  بح يتي ييرن. -5
  هق  بح بيتي ييرن. -6
 طثقشين. -7
  قع  ريةيا. -8

 -اختبارات البحث: -5
 (Gerhard J, Cocchiarella,2002,p94-106 أولا: قياسات المدى الحركي لمفصل الكاحل: 

  Dorsiflexionاسم الاختبار : المدى الحركي لثني ظهر القدم  .1
  ةيقو بحي ن بح ن ع حرتع ظهن بحق م .الغرض من الاختبار: 

 ب ريقن  ر  ي ت يتطث  ت ي  يتييييرن.الادوات اللازمة: 

 بح كيو بحطيي ت بحن ثرقا يي ي رقات بحق م عيي ي  عك  بح قق( رتع ظهن بحق م ثقر قم بح قق وصف الاداء: 
 حدد  بةتدد  يدد ن يي ددا. يرثددا ي ددين بحدد ينبا و ب  بحقيددقو عكدد  بح  ددب بحي شددعت ررثددا تهقيدد  بحددتنبع بحرقثردد  

ث يددى ر دديا ييب يدد  عكدد  بح ددقق ثقيردد ب  عظددم بحشددظي ت ريردد  بحددتنبع بحير ن دد  يددا بح  ددب بحي شددع ثق ددرققي  
  حكيط بحيي ي  يا بتث  بحق م بحتلين بح  بح  ب. ي نن بلايرثقن عك  بحق م بوينن.

 ر  ي  ةيي  بح بيي  بحي تين  ثيا بح قق يبحقد م ث   ب بب بةت  رتع يي ا.التسجيل: 
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  ن  .وحدة القياس للزوايا: 

 ثقحق م بحي نن يين  ثقحييت .يك يظ : ة  ةقيا بحثق ر  ثم بب بلايرثقن حكييرثنبا ين  

 :Planter flexionاسم الاختبار : المدى الحركي لثني اخمص القدم  .2
‎ : ةيقو بحي ن بح ن ع حرتع بييم بحق م.الغرض من الاختبار 

 ب ريقن  ر  ي ت يتطث  ت ي  يتييييرن.الادوات اللازمة: 

بحق م ث ي ب عا ‎ بح كيو بحطيي ت بحن ثرقا يي ي رقات بحق م عيي ي  عك  بح قق( رتع بييم وصف الاداء: 
بح دقق بحد  بةتد  يد ن يي دا. يرثدا ي دين بحد ينبا و ب  بحقيدقو عكد  بح  دب بحي شدعت ررثدا تهقيد  بحدتنبع 

ثقيردد ب  عظددم بحشددظي ت ريردد  بحددتنبع بحير ن دد  يددا بح  ددب بحي شددع ثق ددرققي  ث يددى ر دديا ‎بحرقثردد  عكدد  بح ددقق 
 ييب ي  حكيط بحيي ي  يا بتث  بحق م بحتلين بح  بح  ب. ي نن بلايرثقن عك  بحق م بوينن. 

 ر  ي  ةيي  بح بيي  بحي تين  ثيا بح قق يبحق مت ث   ب بب بةت  رتع يي ا.التسجيل: 
 بحثق ر  ثم بب بلايرثقن حكييرثنبا ين  ثقحق م بحي نن يين  ثقحييت .يك يظ : ة  ةقيا 

 ( 53تم2005  نة  عطق نؤيات ثانيا: قياس قوة العضلات العاملة على مفصل الكاحل : 
 قياس قوة عضلات ثني ظهر القدم: .1
‎ :ةيقو ةي  عع ا رتع ظهن بحق م.الغرض من الاختبار 

 يتطث ت  يتقييييرنت   بم ررثيا.ب ريقن  ر  ي ت الادوات اللازمة: 
  كيو طيي ت ب تق  بحظهن عك  بح قخط( يرثدا ي تد  بحن ثد  ث د بم ر  يد مت يرثدا بحد يتقيي وصف الاداء: 

ييرن  ي ب بيقم ة م بحييرثنت ردم يدنثط بح د بم بحيرتد  ثدل ي ثيدط ي درقيم ثقد م بحييرثدن. يرتدع بحييرثدن ة يدل 
ع ر ى ي قيلاا يرؤيت تري   بحي قيح  بلا ع . بعق   بحقيقو حكقد م ثقر قم بح قق ثمةت  ةي  يي ت  . ي ط

 بوينن. 
 ر  ي  ةنبب   قع  بح يتقيي ييرن ثقح يكيغنبم يب  ببمت ث    ن   بةت  رتع يي ا حظهن بحق م. التسجيل: 

 يك يظ : ة  ةقيا بحثق ر  ثم بب بلايرثقن حكييرثنبا ين  ثقحق م بحي نن يين  ثقحييت .
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 وة عضلات ثني اخمص القدم: قياس ق .2
 الغرض من الاختبار: قياس قوة عضلات ثني اخمص القدم

 ب ريقن  ر  ي ت يتطث ت  يتقيي ييرن ت   بم ررثيا. الأدوات اللازمة:
  كيو طيي ت ب تق  بحظهن عك  بح قخط( يرثا ي ت  بحن ث  ث د بم حر  يد مت يرثدا بحد يتقيي وصف الاداء: 

ن يي قتيق حك يدت. يدنثط بح د بم بحيرتد  ثدم ب  بحقيدقو ي ثيدط ي درقيم ثقد م بحييرثدن. ييرن  ي ب ث قتب بحييرث
يرتع بحييرثن  ييم ة يل ثمةت  ةي  يي ت . ي طع ر ى ي قيلاا يرؤيت تري   بحي قيح  بو ع . بعق   

  بحقيقو حكق م بوينن.
وييددم ‎ر دد ي  ةددنبب   ددقع  بحدد يتقيي ييرددن ثددقح يكيغنبم يب دد ببمت ث دد   ن دد  بةتدد  رتددع يي ددا التسجججيل: 

 بحق م. 
 يك يظ : ة  ةقيا بحثق ر  ثم بب بلايرثقن حكييرثنبا ين  ثقحق م بحي نن يين  ثقحييت .

 (44ت م2020 بيين  ي ي  ت -ثالثاً: اختبار التوازن العضلي :

 عك  يشط بحق م. بيرثقن بحيةيا اسم الاختبار : -
ةيقو بحريب ا بحرقثا يتحا عت يق رقديم بحييرثدن  ثدقحيةيا عكد  بون  عكد  يشدط  الغرض من الاختبار: -

 بحق م. 
  قع   يققا  ي  قع  ي  ثهق عقنب حكريبتع.الأدوات اللازمة :  -
 وصف الأداء : -

بلانرقددقب رددم رقدديم ثيعدد  ةدد م رريددت بحييرثددن  يعدد  بحيةدديا عكدد    دد ن بحقدد ييا ت ي عدد   ا ر دديا ةدد م ن دد  
بحن دد  بويددنن بح ددن  عكدد  بح قتددب بحدد بي  حن ثدد  بحن دد  بحرددع رقددا عكيهددق ت يرقدديم  يعددق  ثيعدد  بحيدد يا  ددع 

 بحي ط.

‎ عت   عطقب بلإشقن  رقيم بحييرثن  ثن   عقثهق عا بون  ير ر ظ ثريب تهق و ثدن  ردن  يي تد   يا  ا رر دنا
 عقثهق بون .‎ طنبا ة يهق عا ييع هق  ي ركيو 

  تعليمات الاختبار : -
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 رؤ   بلايرثقن ث يا  تبب. .1
 ي ب بلا ر قظ ثرثقا يع  بحي يا  ع بحي ط.  .2
 رترهع  رن  بلايرثقن عت  ر نيا  طنبا بحق م عت  يع هق  ي عت  حيو بون  ث  ب بحق م. .3
 ي يح ثم بب ر ى ي قيلاا. .4
ي ر ب   ع   يا حكر ى ي قيلاا يهي بح يا بحت  يث   يا ح ظ  ن   بح قب عا بون   التسجيل : -

  ر  بنر قب ث    يطقب بو بب ي ق  بحريب ا. 
 يك يظ : ة  ةقيا بحثق ر  ثم بب بلايرثقن حكييرثنبا ين  ثقحق م بحي نن يين  ثقحييت . -

 اجراءات البحث: -6
 -التجربة الاستطلاعية: .أ 

 ( يا بحت قب يا عيا بح يت  بوتكي  ي قا بحه ا يتهق يق يكع:2عيت  ةيبيهق  رم   نبخهق عك  
 بحر نا عك  بح يا بحي رلنق و بب بلايرثقنبا. -
 بحر نا عك  ي ن  هيح  يت يث  بلايرثقنبا عك  بحييرثنبا . -
 بحر نا عك  ي ن ت  ي  ب يبا بلايرثقن بحي ري ي  . -
  .بحر نا عك   ة  ب يبا بحقيقو بحي ري ي -
 بحر نا عك  طنيق  بلا بب بحت يح يا ةث  بح نيق بحي قع .   -
 بحر نا عك  ي ن ي خي  بحرينيتقا بحي    يا ةث  بحثق ر .  -
 بحر نا عك  ب  ت يثقا ة  ريب ل بحثق ر  برتقب بحرطثيق . -

 تثق ق.  9 ع ريقم بح قع   6/2022/  12يرم   نبب بلايرثقنبا ييم بو   بحييب ق   
 -الاختبارات القبلية: .ب 

 تثق ق. 9 ع ريقم بح قع   2022/ 6/ 16رم ب نبب بلايرثقنبا بحقثكي  ييم بحيييو بحييب ق  
 -التجربة الرئيسة: .ج 
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بيدقم 3( ب دقثي  ثيبةد  6يب درينا   2022/ 6/  19رم بحث ب ثرت يت بحر نث  بحنخي    ع يديم بلا د  بحييب دق   
 يق ي رين بحي  با   قا:ي     ب 18ثقو ثيع  يي يا بحي ييع 

 رم ينبعق  يث   بحر نج  ع  عطقب بحرينيتقا يا بح ه   ح  بحت ب. -
 (  ةيق .35-17 يا بحي    بح كع يرنبيح يق ثيا   -
( رقتي  يثيا بحي قيي  30-15ب ر يكا بحثق ر   ع بحي  با بحرمهيكي  نب   ثيا بحرينيتقا رنبي ا يا   -
 ( رقتي  .30 
 (  ةقخق ر ثق بحرينيتقا يتحا حرهيخ  عع ا يب ه   بح  م.5  ي   بلا يقب -
 (  ةقخق حكيرقم يتحا ح ي  رينيتقا بحره خ .5ريتيم   -
 ر يا ع   بحي  با  ع بلا ثيع ر ر  . -
 ( ر نبنبا حكرينيا بحيب  .6-3ينبعق  يث ب بحر نبن  ع بحرينيتقا يرنبي ا يق ثيا   -

يب دري يا بحثق رد  ي ييعد  يدا بحرينيتدقا بحيةقخيد   28/7/2021بحييب دق  يبترها بحر نث   ع يديم بحييديو
 (.1 يق هع ييع    ع يك ق  

 -الاختبارات البعدية: .د 
تدثق ق يةد  نبعدا  9 دع ريدقم بح دقع   2022/  7/   28رم ب دنبب بلايرثدقنبا بحث  يد  يديم بلا د  بحييب دق   

بحرددع ب نيددا  يهددق بلايرثددقنبا بحقثكيدد  يددا  يددى بحي ددقا بحثق ردد  ب ددنبب هددتم بلايرثددقنبا ر ددا بحظددنيا ت  ددهق 
 يبح يقا يبلا يبا بحي ري ي   ع بحقيقو ي نيق بح ي  بحي قع .

 -الوسائل الاحصائية: -7
 (SPSSب ري يا بحثق ر  بح قيث  بلا تقخي   

 -عرض النتائج ومناقشتها: -3
 اولًا: عرض ومناقشة نتائج المرونة لدى عينة البحث:
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الحسابي والانحراف المعياري وفرق الاوساط وانحرافاتها والخطأ المعياري لها وقيمة )ت( الوسط  (2جدول )
 المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة لمتغير المرونة.

الوسط  الاختبارات المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

الحركي لثني المدى 
 ظهر القدم اليمين

 معنوي 0,00 51 0,316 5,1 5,212 69,5 قبلي

 5,211 64,4 بعدي

المدى الحركي لثني 
 ظهر القدم اليسار

 معنوي 0,00 26 0,632 5,2 4,497 70 قبلي

 4,541 64,8 بعدي

المدى الحركي لثني 
 اخمص القدم اليمين

 معنوي 0.00 22,021- 0,675 4,7- 5,801 130,1 قبلي

 5,978 134,8 بعدي

المدى الحركي لثني 
 اخمص القدم اليسار

 معنوي 0,00 22,021- 0,675 4,7- 7,153 130,5 قبلي

 7,162 135,2 بعدي

 1-يعت   ن   بح ني  ا 0,05 ≥بحيرلينبا  بح  ب تقخيق عت  ت ث  بحيطم  

(  ددددت    ا بلايرثدددددقنبا بحيقتدددد  ثيرليددددن بحينيتدددد   قتددددا حتدددددقحح 2بتب  ي تددددق بحتظددددن  حدددد  بح دددد ي          
بلايرثقنبا بحث  ي  يعك    قب بلايرثقنبا بحقثكي  . يهدتب ي دي  بحد  بح كييد  بح ةيقد  حكرينيتدقا بحيةقخيد  بحي د   

ظهدن بحقد م بحي دقن يرتدع بييدم بحقد م  يبحت   دقهم  دع  يدق   بحيد ن بح ن دع  رتدع ظهدن بحقد م بحييديا ي رتدع
بحييدديا يرتددع بييددم بحقدد م بحي ددقن(  ي ددتحا بحردد بم بح يتدد  ثي ددن با بحث ددى يبحرينيتددقا بحييعدديع  حهددم  ددقهم 

 ثش    ني   ع رطيينهق.

ر دددد ي بحثق ردددد   ددددثب تحددددا  ا بحيدددد ن بح ن ددددع بو ثددددن حك عددددك  ي دددد   ثقددددي  بح عدددد ا بحققخيدددد   يددددق          
 دد ا بحرينيتددقا بحيةقخيدد  بحي دد   يددا ةثدد  بحثق ردد  ةدد    ددهيا  ددع  يددق   ينيتدد  ععدد ا بح ق دد . ثقح ن دد ت حددتب 

 (.528ت م2010 يتثقح نيعقا يبحطقهن  قثنت 
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 قحينيتد  هدع ةد ن  بح عد ا يبويردقن بحيرتك  ثهدق يبونثطد  بحي يطد  ثقحي قتد  ثقحريد   ثيدق ي ديدح 
 قيد   ي بحيب د ت يحكينيتدد    دهقم  ثيدن  دع بحرقكيد  يدا ت دث   د يى بلإتقثقا حهدق ثددم بب  ن رهدق ثقحيد ن بح

بحنيقعدي  يبحري ةقا بح عكي  ي ع بح ي  بحيةقخع ثش   عقم.  تدقيا ي عدكع بح ثدين يتدث ع   يد  ةدث ات 
 (240ت م2012

  بح ق   حكرينيتقا بحيةقخي   يق ر  ي بحثق ر  بيعق   ثب ر  ا بحي ن بح ن ع ح ترتقب بحظهن  حي ت
بحرع ر ي  عك  "ر  ي  بحيي قتي ي  بح  قعي  و ه   بح  م ي بحر ني   ع   يق  بحر ييعقا ير  يا بحريري  
بحلتبخع يبحيظقخا بلاتيقخي  ير  ي  بحيظقخا بحييرك  ت  يق  تهق ر   يا بحرمرين بحتقرج ث ثب ةك  بحتشقط 

 (21ت م2000بح ن ع".    يي   يكي ت

"  عدد   عكدد  تحددا  دد ا بحرينيتددقا بحيةقخيدد  حهددق  ين  ثيددن  ددع رقكيدد  بحر دد   بح ن ددعت     تهددق  ددقع ا 
 (.Singer R.N,1982,p67         عك  رطيين بحي ن بح ن ع  ع بلاترتقب بحظهن  حي ت  بح ق  ".

يةقخيدد  ي ددقع  عكدد   عدد   عددا تحددا  دد ا عيكيدد  بحردد نج ثقحشدد   عكدد  بح عدد ا يددا يدد   بحرينيتددقا بح       
 ي قتيدد  بحيةقيدد . ي رددنن بحثق ردد   ا بح ددثب هددي  ا  نثطدد  غدد ا ي تدد  بح ق دد   يهددع يددا بو دد بب بحرددع لا 
ريةع ث هيح  حرن يثهق بحي ق (ت حتب ي دب  دع هدتم بح قحد   ا لا رر دن  حكشد  بحقدي  ي بح دني  بحدت  يتدرج   د  

 ي قتيد  بحيةقيد  ث دهيح ت  ت  ا بحشد  بح دني  ةد   ي ق وت ي يا ردم  د يى بتقثدق   دع بح عدك  ي يد  يدا عد م
 ( Mellion,1988,p84ي  ى ةي   ع غين ي كهق عك  يتطق  بحي ت .  

بيق  ييق ييم بلاترتقب بوييتع حي ت  بح ق    رنن بحثق ر   ا  هم   ثقب بحرطين  ع بحي ن        
ا بحيةقخي  بحرع   ا  ح  رتشيط بح ع ا بح ن ع ي ي   ح  بحرطين يبحر  ا  بحتقرج عا ب ري بم بحرينيتق

يبويرقن يبونثط  ث    ا  قتا هتقا ةك   ع بح ن   يبلا ر يق ت  يق  ا ب ريبب بحرينيتقا بحيةقخي  عك  
 تيبع ييرك   يا طنبخق رطيين بحي ن بح ن ع بحيريرك  ثرينيتقا بحينيت  بحرقثر  يبحير ن   يرت يت هتم 

ن  ن ع  قع   ع بح تي  عك  ة ن  قاٍ يا بحينيت  ح ع ا ي  يرقن بحرينيتقا ثثطب يثمي   ي 
ا تحا  ي ري  عك  يق بن بحرينيتقا  ي نثط  ي ت  ي يا  ي ي ييع  ي قت   ع  ن    ي   قحي  ي يت ت يب 
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يش رهق بحرع رؤ ن  ع ي ن يب   يا بح ن   ي  تحا عك   ن   بحينيت  بحي ر ث  بح قثق  حك ن .  ي ي  
 (118ت م1986 نيرعت يق يا بحر

 ثانياً: عرض ومناقشة نتائج القوة العضلية لدى عينة البحث:

الوسط الحسابي والانحراف المعياري وفرق الاوساط وانحرافاتها والخطأ المعياري لها وقيمة )ت(  (3جدول )
 المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة لمتغير القوة العضلية.

الوسط  الاختبارات المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

قياس قوة عضلات ثني 
 ظهر القدم اليمين

 معنوي 0,00 22,031- 0,876 6,1- 4,417 17,8 قبلي

 3,665 23,9 بعدي

قياس قوة عضلات ثني 
 ظهر القدم اليسار

 معنوي 0,00 21- 0,843 5,6- 3,795 17,8 قبلي

 3,34 23,4 بعدي

قياس قوة عضلات ثني 
 اخمص القدم اليمين

 معنوي 0,00 18,762- 0,994 5,9- 3,155 17,8 قبلي

 2,983 23,7 بعدي

قياس قوة عضلات ثني 
 اخمص القدم اليسار

 معنوي 0,00  19,398- 0,994 6,1- 2,635 17,5 قبلي

 2,836 23,6 بعدي

 1-يعت   ن   بح ني  ا 0,05 ≥بحيرلينبا  بح  ب تقخيق عت  ت ث  بحيطم  

(  ددت    ا بلايرثددقنبا بحيقتدد  ثيرليددن بحقددي  بح عددكي   قتددا حتددقحح 3بتب  ي تددق بحتظددن  حدد  بح دد ي          
بلايرثقنبا بحث  ي  يعك    قب بلايرثقنبا بحقثكي  . يهدتب ي دي  بحد  بح كييد  بح ةيقد  حكرينيتدقا بحيةقخيد  بحي د   

رتددع ظهددن بحقدد م بحي ددقن يرتددع بييددم بحقدد م يبحددت   ددقهم  ددع  يددق   ةددي  ععدد ا  رتددع ظهددن بحقدد م بحييدديا ي 
بحيييا يرتع بييم بحق م بحي قن(  ي تحا با بحرد بم بح يتد  ثي دن با بحث دى يبحرينيتدقا بحييعديع  حهدم  دقهم 

 ثش    ني   ع رطيينهق.
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با هتم بحترقخج بحيقتد  ثر  دا بحقدي  بح عدكي  رر دق يد  تردقخج بح  يد  يدا بح نب دقا يرد   نب د  ب دقي         
بح  رطثيق بحرينيتقا بحرقثرد  ردم بحرد نج بحد  ب دري بم رينيتدقا ثي دقع   ردم  (۲۰۰۱يق  يتقه  عث  بحن يم  ن 

رينيتقا ع  يققيي   قا حهق  هيي   ثين   ع ر  يا يرتيي  بح ي  بح عكعت يبلانر قع ثهدتب بحيققييد  رد ني يق 
ت ۲۰۰۱يتقهدد  عثدد  بحددن يم ت حكيتددي  بحدد  ب  ددا ي ددرين يي ددا ثدد يا  دد يى    يعددقع قا  ب ددقي  نيددق 

 . (5م

 يق يشين يحي    يا بح  با بشريق  بحيتهج بحرمهيكع عكد  رينيتدقا بحقدي  بح عدكي  يييقن درهق ثتدين         
يترظي  يير ن د  يؤ   بح    يى رلينبا ييرك    ع بح ع ا يرد   يدق   بحيقطد  بح نعدع حك عدك  ي يدق   

  بلايردددقن يبلانثطددد  ي رق ددد  بحشددد ينبا بح يييددد .  يحيددد    ددديا   دددات   دددم بوحيدددقا بح دددني   ي يدددق     دددم يةدددي 
 (41ت م2002

بحرمهيكيدد  عقيدد  ‎يرر ددق بحترددقخج بحرددع ريتددكا بحيهددق بحثق ردد  يدد  ترددقخج  نب دد  ب يدد  عثدد  بح دديب  يددا با بحثددنبيج 
ب ت ر يددد  عكددد  ر  ددديا عتقتدددن بحكيقةددد  بحث تيددد  عقيددد  ح عددد ا بح  دددم بحييرك ددد  .  ب يددد  ي يددد  عثددد  بح دددي 

 (34تم2011

 عكد  ردت  و ةدي   ي  دثهق ييدق بحي در ي  بحرد نيب تديع عك  ر ري  حكرينيتقا بح عكي  بحرطثيققا اٳ"        
 (19ت م1995 نع   قثن ثقةنت  ". رطينهق

( ثدقا رطديين بحقدي  بحي تدي  يدرم ثقيريدقن ريدقنيا رقثرد  يير ن د  1986يهتب يدق   د م  د  يدا    دن  ي قح د  ت
 بحقي  .‎ري   ي   بحثنتقيج بحرمهيكع ثقحيتي   ح  ترقخج ب ع  حرطيين ت   

يبا  ثب رلين  ن    بيي  ي ت  بح ق    ع بحي ن بح ن ع تقرج عا رلين  ع  ن   ةدي  بح عد ا بح قيكد  
ت ير  ي بحثق رد  تحدا بحد  طثي د  بحرينيتدقا بحيةقخيد  بحي د   بت  دقا حهدق   د  يدؤرنب بت رشدين بحيتدق ن بح كييد  

يهددع  ر  دديا يرتشدديط بحدد ين  بح يييدد   ثددقا بحرينيتددقا بح   يدد  بحيقتدد  حكقدد ييا ر طدد  بنث دد   يبخدد  ب ق ددي 
يبح عدد ا بح قيكدد  ير  دديا بحتليدد  بح عددكي  ت ير يدد  يددا ينيتدد  بحقدد م ت ‎بونثطدد  يبلايرددقن ‎حكقدد ييا ت يرقييدد  
 ت ي بلا ع   ع  عا ب ري بم بحرينيتقا بح كثي  يبلاي قثي  ث عهق ثقورقق  بي ث يتهق . ‎ير  يا بحيشع 
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 ئج التوازن العضلي لدى عينة البحث:ثالثاً : عرض ومناقشة نتا

الوسط الحسابي والانحراف المعياري وفرق الاوساط وانحرافاتها والخطأ المعياري لها وقيمة )ت(  (4جدول )
 المحسوبة ونسبة الخطأ والدلالة لمتغير التوازن العضلي.

الوسط  الاختبارات المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

فرق 
 الاوساط

انحراف 
 الفروق

قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

اختبار الوقوف على 
 مشط القدم اليمين

 معنوي 0,00 17,923- 0,90195 5,112- 1,57324 6,552 قبلي

 1,5015 11,664 بعدي

اختبار الوقوف على 
 مشط القدم اليسار

 معنوي 0,00 1,945- 0,67051 4,653- 1,83647 7,041 قبلي

 1,70363 11,694 بعدي

 1-يعت   ن   بح ني  ا 0,05 ≥بحيرلينبا  بح  ب تقخيق عت  ت ث  بحيطم  

( ت دد   ا بلايرثددقنبا بحيقتدد  ثيرليددن بحردديب ا بح عددكع  قتددا 4يددا يدد   عددن  بحترددقخج  ددع  دد ي         
حتقحح بلايرثقنبا بحث  ي  يعك    قب بلايرثقنبا بحقثكي  . يهتب ي ي  بحد  بح كييد  بح ةيقد  حكرينيتدقا بحيةقخيد  

بحيةددديا عكددد  يشدددط بحقددد م بحييددديا  ن بحي ددد   يبحدددت   دددقهم  دددع  يدددق   بحقددد ن  عكددد  بحرددديب ا بح عدددكع  دددع بيرثدددق
(  ي ددتحا بحردد بم بح يتدد  ثي ددن با بحث ددى يبحرينيتددقا بحييعدديع  حهددم  ددقهم يبحيةدديا عكدد  يشددط بحقدد م بحي ددقن

 ثش    ني   ع رطيينهق.

ير ددد ي بحثق رددد   دددثب تحدددا بحر  دددا  حددد  بحرينيتدددقا بحيةقخيددد  بحي ددد   يدددا ةثددد  بحثق رددد  ي بحرددد نج ثقحشددد          
( ب ددقثي  يبحرددع  رددنا ثشدد   يثقشددن عكدد  بحردديب ات يهددتب يددق    رددل 6يبحر ددنبنبا يبح رددن  حكرينيتددقا بحيريركدد  ثددد  

( 6( يبحردع  شدقنا  حد   ا  Baker, Webrighta & D.H, ppervin, 2008 نب د    نبهدق بحثق ردقا  
   قثي  يا بحرينيتقا ر قهم  ع ر  يا بحريب ا يبلات يقثي  ح ع ا بحن كيا.

( هتقا ع   عيبي  يؤرن   ع بحريب ا  بحينبر ت بحقي   79ت م2009 يق  شقنا  تقه   عث   ي  ت        
ا هتم  كهق يي ا -بح عكي ت بحق نبا بح ن ي ت بلإ نبا بح  ع   ا رر قق يا ي   بحر نيب.  ن ع( يب 
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 قحريب ا يير  ة ن  بح ن  ي  يرل حك يطن  عك   يعقع    بب   يل بحييرك   يا ي   ة ن  بح هق  
ت 2012بح تثع ي  يرل حك يطن  عك  بح هق  بح عكع.  تنيح عث  بح نيم بح عكع ييهثع عكيبا بحثيقرع ت

 (247م 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات: -1

 برنا بحرينيتقا بحيةقخي  بي قثيق  ع ر  يا بح ع ا بح قيك  عك  ي ت  بح ق  . .  
 بحرينيتقا بحيةقخيد  بردنا بي قثيدق  دع ر  دا بحيد ن بح ن دع  رتدع ظهدن بحقد م بحييديا ي رتدع ظهدن بحقد م  .ب 

 بحيييا يرتع بييم بحق م بحي قن( ح ن عيت  بحث ى. بحي قن يرتع بييم بحق م 
بحرينيتددقا بحيةقخيدد  برددنا بي قثيددق  ددع ر  ددا بحقددي  بح عددكي   رتددع ظهددن بحقدد م بحييدديا ي رتددع ظهددن بحقدد م  .ج 

 بحي قن يرتع بييم بحق م بحيييا يرتع بييم بحق م بحي قن( ح ن عيت  بحث ى.
 بحق ن  بح عكي  ح ن عيت  بحث ى.بحرينيتقا بحيةقخي  برنا بي قثيق  ع ر  ا يرلين  .  
بحيةديا عكد  يشدط بحقد م بحييديا يبحيةديا  بحرينيتقا بحيةقخي  برنا بي قثيق  ع ر  ا بحرديب ا بح عدكع   .ه 

 ( ح ن عيت  بحث ى.عك  يشط بحق م بحي قن
بحرينيتددقا بحيةقخيدد   ددقهيا  ددع ر  ددا ينيتدد  يةددي  يبردد با بح عدد ا بح قيكدد  عكدد  ي تدد  بح ق دد  حدد ن  .ي 

 بحث ى.عيت  
 -التوصيات: -2

 ريتع بحثق ر  ثق ري بم هتم بحرينيتقا  ع بلات ي  بحنيقعي . .  
 بعريق  هتم بحرينيتقا  ع ينب   بح  ج بحطثي ع يينب   بحنشقة   بح م(. .ب 
 ب ري بم هتم بحرينيتقا عك  ينب   عيني  بينن.  .ج 
 ح يهم. عنين  ريعي  بحت قب ثمهيي  ييقن   بحرينيتقا حيةقيرهم يا   يى بلاتقثقا .  

 المصادر :
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ت بطني د    ردينبم : برنامج تأهيلي مقترح لرسغ اليد الملتوي للاعبي التنسب ي  ي ي  عث  بح يب  طكثل -
 .2011غين يتشين  ت  قي    كيبا ت 

 .۲۰۰۰ت  بن بح  ن بح نثعت القياس والتأهيل الحركي للمعاقينب قي  نيق  يتقه  ب ي  عث  بحن يم : -
برنامج تدريبي مقترح للوقاية مجن اصجابات مفصجل القجدم خجلال اداء الجملجة الحركيجة تأثير بيين  ي ي .  -

 م.2020ت ث ى يتشين ت  قي   بح ةق يقت في الباليه
 تأثير تدريب القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات البدنية والمهاريجة لكجرة السجلةنع   قثن ثدقةن:  -

 .1995  ت  كي  بحرنثي  بحنيقعي  ت ت  طني     رينبم غين يتشين ت  قي   ثل ب
 .2000 كي  بحرنثي  بحنيقعي  حكثتقات  ثل ب ت  -ت  قي   ثل ب  الاصابات الرياضية يي   يكي :  -
تطبيقجات البايوميكانيجف فجي التربيجة الرياضجية والأداء تنيح عثد  بح دنيم بح عدكع ييهثدع عكديبا بحثيدقرع:  -

 .٢٠١٢ح  يكعت ت بح نبقت ثل ب : يطث   ع   ب٢ت  طالحركي
تطبيقجات البايوميكانيجف فجي التربيجة الرياضجية والأداء تنيح عثد  بح دنيم بح عدكع ييهثدع عكديبا بحثيدقرع:  -

 .٢٠١٢ت بح نبقت ثل ب : يطث   ع   بح  يكعت ٢ت  طالحركي
دراسججة مقارنججة بججين منهجججين هعججادة تأهيججل اصججابة الانسجججة الرخججوة لمفصججل الكاحججل  نةدد  عطددق نؤيا.  -

‎ت  طني دد    رددينبمت  كيدد  بحرنثيدد  بحنيقعددي ت  قي دد  ثلدد ب   فججي بعججض المتغيججرات البايوميكانيججف وتأثيرهججا
2005. 

ت  البحث العلمجي فجي التربيجة الرياضجية وعلجم الجنفس الرياضجيي ي    ا ع ي  ت  قي   قي  نبرب :  -
 م.1999يطث   بحققهن :  بن بح  ن بح نثع /

جر برنجججامج لتأهيججل صصججابة العضججلة التواميججة بتمججزق مجن الدرججة تججأثييتدثقح نيعدقا يبحطدقهدن  ددقثن:  -
 .2010ت 83ت ع20ت ث ى يتشينت ي ك   كي  بحرنثي  بو ق ي ت يجالثانية

 .٢٠٠٩ت ثل ب :  بن بحعيقب حكطثقع ت ١ت طأساسيات في تعلم الحركيتقه   عث   ي  بح حييع:  -
بون ا:  -ت عيدقا1ت طرياضجة صحة ورشجججججاقة ومرونججةالتدقيا ي عدكع بح ثدين يتدث ع   يد  ةدث ا:  -

 . 2012ي ردب بحي ري  بح نثع حكتشن يبحري ي ت 
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ت  قي د  بحييتد ت بح دنبق:  بن بح ردب اهعجداد البجدني للنسجاءي ي  يق يا بحر نيرعت يق يا طل بح  قن:  -
 .1986حكطثقع  يبحتشنت 

ية من بعض اصابات مفصل الكاحل لدى لاعبجين تأثير برنامج تمرينات مقترح للوقايحي    يا   ا :  -
 .2003ت  ن قح  يق  رين غين يتشين   كي  بحرنثي  بحنيقعي  حكثتيات  قي   بحيتيق تكرة القدم

- Gerhard J, Cocchiarella L. Lea R: The practical guide to range of motion 
Assessment, American Medical Association, 2002, p94-106. 

- Singer R.N :Motor Learning and human performance, Macmillan. 1982, 
P.67. 

- Mellion. M. B.: Sport injuries and Athletic problems, Hanley and Belfas 
INC. USA, 1988. P84. 

- kafiri 'iikil ; taruq altadrib fi aleilaj altabieii alriyadi: muharar Bernhard T.fi nashr 
tshirshil lifinj sittwun alwilayat almutahidat al'amrikiat , niuyurk , 1986. 

- Baker, Webrighta & D. H peerrin, Effect of at-band kick training protocol 
on postural away, journal of sport rehabilitation, p7. 

 التمرينات الوقائية لمفصل الكاحل (1ملحق )
 ر نيا ثقطا بحق م عك   ن  يطقطي  .رينيا  (1
 رينيا رتع يي  بح ق   . (2
 رينيا ر يين بح ق   ي  بر قم عقنب بح قع . (3
 رينيا ر يين بح ق   ع و بر قم عقنب بح قع . (4
 رينيا ر يي  بلاتقث  ير نيقهق . (5
 ثقحق م .رينيا بح كيو عك   ن ع ينر   ث يى رر ح  بحق ييا حلأ    يرقيم ث رقث  بلاث  ي  ثقحرمشين  (6
 بح كيو عك   ن ع ينر   رتع يي  بحق ييا يا ي ت  بح ق   بح  ب ثن ي ن ي رطقع. (7
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بح كدديو عكدد  بح ن ددع ردد يين ي تدد  بح ق دد  عكدد  شدد    يبخددن تددلين  يب ثددن  ددق ثن  ردد  بحيتددي  بحدد   (8
 ب ثن  بخن  عيا بحي ن بحي رطقع .

 م بلاينن يرثق   بح ي     ين .بح كيو بحطيي  : ي قيح  رثق   حيو نبو بتث  بحق م ثثقطا بحق  (9
ع م ‎ر يي  بحيت ي  بت ريع  بلاتقث  عك  طنا بحيت ي  ييرم     بحيت ي  بح  بلار قهيا بح قتثييا ي   (10

 ن   عظم بح قب يا بلان  . 
 بحيةيا عا طنا يتش ل :   ب يحا بحيتش   ثيب ط  بتقث  بحق ييا ثقحرثق  . (11
 تقث .يا يع  بحيةيا : بحيةيا عك  بطنبا بلا (12
 يا يع  بحيةيا : بحيةيا عك  بح قثيا . (13
يعدد  بح كدديو عكدد  يق دد  يبحددن  ا ت ددي بلا دد   ر ددنا بحيشددرن   ةدد ييهق يددن  ثقر ددقم بحييدديا ييددن  ثقر ددقم  (14

 بحي قن.
يددا يعدد  بحيةدديا رقددا بحيشددرن   عكدد  ث دد  ي ددق   يتق ددث  عكدد  بح ددقخط يبلا ددرتق  عكيددل ت رتددع بحددن ثريا  (15

 رثقا.يبحيةيا عك  بح قثيا رم بح
 .10 -1يا يع  بحيةيا  رقثل بلانةقم يا  (16
 بحيشع عك  يط ي رقيم. (17
يددا يعدد  بحيةدديا رقددا بحيشددرن   عكدد  ث دد  ي ددق   يتق ددث  عددا بح ددقخط يبلا ددرتق  عكيددل ت ن دد  يي دد   (18

 بح قب ثقحر قةب رم بحرثقا.
ن ثريا يددا يعدد  بحيةدديا رقددا بحيشددرن   عكدد  ث دد  ي ددق   يتق ددث  عددا بح ددقخط يبلا ددرتق  عكيددل ت رتددع بحدد (19

 يبحيةيا عك  طنا بلاتقث  رم بحرثقا.
يددا يعدد  بحيةدديا رقددا بحيشددرن   عكدد  ث دد  ي ددق   يتق ددث  عددا بح ددقخط يدد  ي قيحدد  ردد يين يشددط بحقدد م  (20

 حك بي  يحكيقنج ين  يرتع يي  بحق م ين  بينن.
 بحيةيا عك   ق ل بح نج ث كرق بحق ييا ين   بح قب يبحيةيا عك  بلاتقث  حلأعك  يبلا   . (21
 ةيا عك   ق   بح نج ث   ن بحق ييا ين   بح قب يبحيةيا عك  بلاتقث  حلأعك  يبلا   .بحي  (22
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بح كدديو بحطييدد : يعدد    ددطيبت  ث  ددري ي  ر ددا بحن دد  ينثددط بحقدد م ثشددنيط يطددقط ي دد ب بحقدد م بحدد   (23
 بلايقم يبحيكا ثقحر قةب.

يطقط ير نيدا بحقد م يدن   بح كيو بحطيي : يع    طيبت  ث  ري ي  ر ا بحن   ينثط بحق م ثشنيط نبثط (24
 يييا يين  بينن ي قن.

بح كدديو بحطييدد : يعدد    ددطيبت  ث  ددري ي  ر ددا بحقدد ييا ينثددط بحقدد ييا ثشددنيط نبثددط يطددقطع ير نيددا  (25
 بحق ييا ثر قم بحي ق و حكيقنج يبح بي .

يد  رقت 30 -15بحيةيا ي  رنا ي ق   ثيا بحق ييا ير يي  ي ا بح  م عك  بحق م بحيييا ي  ررثيا يدا  (26
 ير نبن بحرينيا عك  بحق م بحي قن ي ي  هتب بحرينيا عك  رقييل بح ق   يبونثط  بحي يط  ثقحي ت .

 ٢٠بحيةيا عك   ق ل بح نج بت ب  بحق م بوينن ثقر قم بلان  يا يد   رتدع بحن ثد  ر دنبن هدتب بحريدنيا  (27
 ينم ي ي  عك  رقيي  بح ع ا يبنثطل بح ق   ي يق م بلار با.

م بح ددقخط يب ددتق  يدد يهق عكيددل رددم بن ددقع بحقدد م بحي ددنن حكيكددا رددم رقدديم ثدد    ي ا بح  ددم حلأيددقم بحيةدديا بيددق (28
 ينبا بت ي ي  هتب بحرينيا عك   يق   بحينيت  يري   بح ع ا. 5رقتي  ير نبن  30يررثا 

 يط بح ع ا بحيك ي  حك قق. (29
 بلا رقا.ن   يي   بح  م ثيب ط  ي ت  بحق م  قط ي  ي ي   ي  ي يا عك   (30
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