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 :انثحس يغرخهص

٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اػذاد رّش٠ٕبد ٚلبئ١خ ثبعزخذاَ ِمبِٚبد ِخزٍفخ، ٚاٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد 

ؾش اٌٛلبئ١خ فٟ رؾغ١ٓ ِشٚٔخ ٚلٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف ، ٚاخز١شد ػ١ٕخ اٌج

( عٕخ 40 – 30ثبٌطش٠مخ اٌلااؽزّب١ٌخ ثأعٍٛة اٌؼ١ٕخ اٌؼشػ١خ ٚرُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ِٓ إٌغبء ثأػّبس)

( ٔغبء ٚرُ اعزؼّبي اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ 10اٌز٠ٓ ٠شربدْٚ لبػخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ )ػلاء عُ( ٚثٛالغ )

(SPSSٌلاعزخشاط إٌزبئظ. ٚلذ اعزٕزغذ اٌجبؽضخ اْ اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ا ) ّٟغزخذِخ اصشد ا٠غبث١ب ف

رؾغ١ٓ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف وّب اْ اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ لذ عبّ٘ذ فٟ رؾغٓ ِشٚٔخ 

ٚلٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ، ٌٚزٌه رٛطٟ اٌجبؽضخ ثٕبءً ػٍٝ إٌزبئظ 

خ اٌش٠بػ١خ ٚوزٌه اػزّبد ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخٍظخ ِٓ اٌذساعخ اٌٝ اعزخذاَ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد فٟ الأذ٠

فٟ ِشاوض اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ِٚشاوض اٌششبلخ )اٌغُ( ٚاعزخذاَ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ػٍٝ ِشاؽً ػّش٠خ 

 اخشٜ ٚػشٚسح رٛػ١خ إٌغبء ثأ١ّ٘خ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد ٌٛلب٠زُٙ ِٓ ؽذٚس الاطبثبد ٌذ٠ُٙ.

 .ح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزفاٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ، ِشٚٔخ ٚلٛ : انكهًاخ الافرراحُح

 يمذيح ويشكهح انثحس:•

٠ؼذ اٌّغزٜٛ اٌٛلبئٟ ٚاٌظؾٟ ٌلأفشاد أؽذ اٌذلالاد اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ ِٕغ ؽذٚس الإطبثبد ٚاٌٛلب٠خ 

ِٕٙب، ٌزا رؼذ اٌٛلب٠خ ِٓ الأعبع١بد اٌّّٙخ فٟ اٌطت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش ٚاٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ اٌؼلاع١خ اٌزٟ 

ٌؾبػش ئٌٝ اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثبد ٚاٌغؼٟ ٌخفغ ٔغجخ ؽذٚصٙب ئٌٝ اٌؾذ الأدٔٝ، أر رزغٗ فٟ اٌٛلذ ا

٠ذسط اٌطت اٌش٠بػٟ الإطبثبد اٌش٠بػ١خ ٚو١ف١خ اٌٛلب٠خ ِٕٙب أٚلا صُ و١ف١خ ػلاعٙب ؽبي ٚلٛع 

الإطبثخ صب١ٔب، ٠ٚذخً ػّٓ ِفَٙٛ اٌٛلب٠خ اٌىض١ش ِٓ الإعشاءاد اٌزٟ رغزخذَ اٌٛعبئً ٚاٌطشائك 

ٚاٌؼلاع١خ اٌّؼزّذح ػٍٝ اٌؼٛاًِ اٌطج١ؼ١خ ٚاٌزٟ رذخً ػّٓ اٌطت اٌٛلبئٟ ٌلأفشاد ٚأّ٘ٙب  اٌٛلبئ١خ

اٌزّش٠ٕبد اٌش٠بػ١خ ٚاٌؼلاط اٌؾشوٟ. ٠شىً إٌشبؽ اٌجذٟٔ ٚاٌؾشوٟ ثظٛسح ػبِخ أ١ّ٘خ ثبٌغخ فٟ 

ظش عٛأت اٌظؾخ اٌؼبِخ ٚاٌمذسح ػٍٝ أداء اٌّٙبَ اٌّٛوٍخ ثبلأشخبص ثفبػ١ٍخ وج١شح ، ار اْ ػٕ

اٌّشٚٔخ ٠ّضً ا١ّ٘خ وج١شح ٌٍٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد اٌزٟ ٠زؼشع ٌٙب الافشاد وبٌشذ ، ٚاٌزّضق ، ٚاٌخٍغ ، 

ٚا٠ؼب رإدٞ ر١ّٕخ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌٝ اٌٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد اٌّؾزًّ اٌزؼشع ٌٙب، ٚرٌه ِٓ خلاي 

ىْٛ اٌجبؽضخ ِذسثخ ٚػغ رّش٠ٕبد ٚلبئ١خ رؼزّذ ػٍٝ إٌغّخ اٌؼؼ١ٍخ ٌؼؼلاد اٌغغُ ثشىً ِزضْ. ٌٚ

ٌٍٕغبء فٟ لبػخ س٠بػ١خ لاؽظذ اْ اغٍت الاطبثبد اٌزٟ رؾذس ٌٍّزذسثبد رىْٛ فٟ ِفظً اٌىزف 

ٌٚىْٛ إٌغبء ثشىً خبص ٠فزمشْ ١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٚخبطخ ػٕظشٞ اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ اٌٍز٠ٓ 

ٌٝ اػذاد ِغّٛػخ ِٓ ٠ؼزجشاْ ِٓ اُ٘ اٌؼٕبطش اٌزٟ رمٟ ِٓ ؽذٚس الاطبثبد ٌٙزا اسرأد اٌجبؽضخ ا

اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ثبعزخذاَ ِمبِٚبد ِخزٍفخ رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ ِشٚٔخ ٚلٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ 

 عٕخ .       40-30ِفظً اٌىزف ٌٍٕغبء ثأػّبس 
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 اهذاف انثحس:•

 اػذاد رّش٠ٕبد ٚلبئ١خ ثبعزخذاَ ِمبِٚبد ِخزٍفخ. -1

رؾغ١ٓ ِشٚٔخ ٚلٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ فٟ  -2

 اٌىزف.

 فشضُح انثحس: •

رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ فٟ ِشٚٔخ ٚلٛح اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ  •

 ػٍٝ ِفظً اٌىزف.

 يعالاخ انثحس: •

 عٕخ(. 40 – 30اٌّغبي اٌجششٞ: ٔغبء ثأػّبس ) •

 .24/6/2023ٌٚغب٠خ   1/5/2023 اٌّغبي اٌضِبٟٔ: ٌٍّذح ِٓ •

 ثغذاد. 62اٌّغبي اٌّىبٟٔ: ِشوض اٌششبلخ )ػلاء عُ( اٌىبئٓ فٟ شبسع  •

 يُهط انثحس: •

 اعزؼٍّذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػخ اٌٛاؽذح ، ٚرٌه ٌّلاءِزٗ ٚؽج١ؼخ ِشىٍخ اٌجؾش .

 عُُح انثحس: •

ؽزّب١ٌخ ثأعٍٛة اٌؼ١ٕخ اٌؼشػ١خ )اٚ اٌؼبسػخ( اخز١شد ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌلاا        

Accidental Sampling  ( ٚرغّٝ أؽ١بٔب ثبٌؼ١ٕخ اٌزٟ فٟ ِزٕبٚي ا١ٌذCONVENINCE 

SAMPLING  ، ٞٚ(  ٟٚ٘ رؼزّذ ػٍٝ اخز١بس اٌجبؽش ٌٍؼ١ٕخ اٌزٟ ٠غًٙ اٌؾظٛي ػ١ٍٙب . )ػلا

ذْ لبػخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ )ػلاء عُ( (. ٚرُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ِٓ إٌغبء اٌٍٛارٟ ٠شر147، ص1999سارت ،

( ٔغبء ٚرُ اخز١بس٘ٓ ثؼذ اٌزأوذ ِٓ ػذَ اطبثزٙٓ عبثمب ثبٞ اطبثخ ثبٌىزف ٚخٍٛ٘ٓ ِٓ 10ٚثٛالغ )

 ( ِزذسثبد.10( عٕخ ٚثٍغ ػذد٘ٓ )40-30اٌزشٛ٘بد اٌمٛا١ِخ ٚثأػّبس)

  -ذعاَظ انعُُح: •

ؼبًِ الاٌزٛاء فٟ ِزغ١شاد )اٌطٛي ٚاٌٛصْ ٌغشع اٌزأوذ ِٓ رغبٔظ اٌؼ١ٕخ ٌغبد اٌجبؽضخ اٌٝ ا٠غبد ِ 

(، ٚلذ دٌذ ػٍٝ اْ ع١ّغ اٌم١بعبد رؾمك إٌّؾٕٝ الاػزذاٌٟ ٚاٌزٞ 1ٚاٌؼّش ( وّب ِٛػؼ فٟ عذٚي )

 ( ِّب ٠ذي ػٍٝ ؽغٓ رٛص٠غ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٚرغبٔغُٙ.3)± ٠ٛػؼ أٙب رزشاٚػ ِب ث١ٓ 

 (1انعذول )

 كرهح ، انعًش(َثٍُ ذعاَظ انعُُح نهًرغُشاخ )انطىل، ان

 اٌّزغ١شاد د
ٚؽذح 

 اٌم١بط
 اٌؼ١ٕخ

اٌٛعؾ 

 اٌؾغبثٟ

الأؾشاف 

 اٌّؼ١بسٞ
 اٌٛع١ؾ

ِؼبًِ 

 الاٌزٛاء

 عُ اٌطٛي 1

10 

163,8 11,341 161 2,775 

 0,156 68 4,115 68,4 وغُ اٌىزٍخ 2

 0,333 33 3,129 34,3 اٌغٕخ اٌؼّش 3

( ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ اْ افشاد 3)±ٌزٛاء ِؾظٛسح ث١ٓ ( ثبْ ل١ُ اٌّزغ١شاد ٌّؼبًِ الا٠1زج١ٓ ِٓ اٌغذٚي )

 اٌؼ١ٕخ ِزغبٔغخ .
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 انىعائم والادواخ والاظهضج انًغرعًهح فٍ ظًع انثُاَاخ: •

 اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالاعٕج١خ. -

 اعزّبسح رغغ١ً إٌزبئظ. -

 عٙبص سعزب١ِزش ٌم١بط اٌٛصْ ٚاٌطٛي. -

 عٙبص اٌغ١ِٕٛ١زش ٌم١بط اٌّذٜ اٌؾشوٟ. -

 ( .3ظبٔذٚ لاخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ وّب ِٛػؼ فٟ ٍِؾك )عٙبص اٌ -

 ؽجبي ِطبؽ١خ. -

 دِجٍظبد ثأٚصاْ ِخزٍفخ. -

 وشاد ؽج١خ ثأٚصاْ ِخزٍفخ. -

 ثبس ؽذ٠ذٞ. -

 ػظب خشج١خ. -

 ذحذَذ انمُاعاخ والاخرثاساخ انًغرخذيح فٍ انثحس: •

زجبس ػٍٝ ثزي ألظٝ عٙذ ٌزؾم١ك ثّب أْ الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد "ٟ٘ ػ١ٍّخ رفبػً ث١ٓ اٌّخزجش ٚالاخ

(، فمذ رُ اخز١بس اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد ثشىً 76، ص2011اٌٙذف اٌّشاد ثىً دلخ " )اٌظ١ّذػٟ، 

٠زٕبعت ِغ اٌٙذف اٌّٛػٛع ِٓ أعٍٗ، ار  رُ ػشػٙب ػٍٝ اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ فٟ ِغبي رأ١ً٘ 

ثؼذ عّغ اٌج١بٔبد ٚرفش٠غٙب فمذ (. 1ٚالاطبثبد اٌش٠بػ١خ ٚالاخزجبس ٚاٌم١بط وّب ِٛػؼ فٟ ٍِؾك )

سشؼ الاخزجبس الأغت ٌم١بط اٌّشٚٔخ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ل١ذ اٌذساعخ ار رُ اخز١بس الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد 

 %( فّب فٛق. 80اٌزٟ ؽظٍذ ػٍٝ اػٍٝ ٔغجخ ارفبق )

 الاخرثاساخ وانمُاعاخ انًغرخذيح فٍ انثحس:  •

 (2013ِبَ ، اٌّذ ٌٍخٍف، رمش٠ت، رجؼ١ذ(: )ِؾّذ،اخزجبساد ٌم١بط اٌّذٜ اٌؾشوٟ )اٌضٕٟ ٌلأ .1

٠ىْٛ اٌّخزجش فٟ ٚػغ اٌغٍٛط ػٍٝ اٌّظطجخ ٚرىْٛ اٌزساػبْ ثغبٔت  اخرثاس انصٍُ نلأياو: . أ

اٌغغُ ِٚٛاص٠ز١ٓ ٌٍخؾ اٌٛعطٟ إٌّظف ٌٍغغُ )أٞ ِفظً اٌىزف فٟ ٚػغ )طفش( ٚساؽخ اٌىف 

 ثبرغبٖ اٌغغُ.

١ِٛزش رؾذ اٌؼظُ اٌغشاثٟ ِٚٓ اٌغٙخ اٌغبٔج١خ ٚرساػب ٔؼغ ِؾٛس اٌغ١ٕ طشَمح انمُاط:    

اٌغ١ِٕٛ١زش ئؽذاّ٘ب ِٛاص٠خ ٌؼظُ اٌؼؼذ ) اٌزساع اٌّزؾشوخ( ٚالأخشٜ ِٛاص٠خ ٌٍخؾ اٌٛعطٟ ٌٍغزع 

اٌخؾ الإثطٟ اٌٛعطٟ )اٌزساع اٌضبثزخ(، ٠مَٛ اٌّخزجش ثزضج١ذ اٌزساع اٌضبثزخ ٌٍغ١ِٕٛ١زش ٚرؾش٠ه اٌزساع 

اٌؼؼذ ٚرؾش٠ه اٌزساع ٔؾٛ الأِبَ الأػٍٝ ثألظٝ ِذٜ صٕٟ ٚرمشأ اٌضا٠ٚخ  اٌّزؾشوخ ػٓ ؽش٠ك ِغه

 ث١ٓ رساػٟ اٌغٙبص ٟٚ٘ رّضً صا٠ٚخ اٌضٕٟ.

٠ىْٛ اٌّخزجش فٟ ٚػغ اٌغٍٛط ػٍٝ اٌّظطجخ ، ٠ٚىْٛ ارغبٖ اٌٛعٗ ِؼبوغبً  اخرثاس انًذ نهخهف: . ب

ظف ٌٍغغُ ٚثبؽٓ اٌىف ٠ىْٛ ٌغٙخ اٌم١بط، اٌزساػبْ ثغبٔت اٌغغُ ِٚٛاص٠زبْ ٌٍخؾ اٌٛعطٟ إٌّ

 ثبرغبٖ اٌغغُ. 

ٔؼغ ِؾٛس اٌغ١ِٕٛ١زش رؾذ اٌؼظُ اٌغشاثٟ ٚرساػب اٌغ١ِٕٛ١زش ئؽذاّ٘ب ِٛاص٠خ  طشَمح انمُاط :     

ٌؼظُ اٌؼؼذ ِٓ اٌغبٔت اٌٛؽشٟ )اٌزساع اٌّزؾشوخ( ٚالأخشٜ ِٛاص٠خ ٌٍخؾ اٌّبس ِٓ ِٕزظف الإثؾ 

ج١ذ اٌزساع اٌضبثزخ ٌٍغ١ِٕٛ١زش، ث١ّٕب رؾشن اٌزساع اٌّزؾشوخ )اٌخؾ الإثطٟ اٌٛعطٟ(، ٠مَٛ اٌّخزجش ثزض

 ٔؾٛ اٌخٍف ٚالأػٍٝ ثألظٝ ِذٜ ِذ ٚرمشأ اٌضا٠ٚخ ث١ٓ رساع اٌغ١ِٕٛ١زش ٟٚ٘ رّضً صا٠ٚخ اٌّذ.
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٠ىْٛ اٌّخزجش فٟ ٚػغ اٌغٍٛط ػٍٝ اٌّظطجخ ٚاٌزساػبْ ثغبٔت اٌغغُ   اخرثاس انرمشَة: . خ

 ٍغغُ ٚثبؽٓ اٌىف ِزغٙخ ٔؾٛ الأِبَ. ِٚٛاص٠زبْ ٌٍخؾ اٌٛعطٟ إٌّظف ٌ

ٔؼغ ِؾٛس اٌغ١ِٕٛ١زش أِبَ ِفظً اٌىزف ٚثظٛسح ِٛاص٠خ ٌٍؼظُ اٌغشاثٟ، رساػب  طشَمح انمُاط:    

اٌغ١ِٕٛ١زش ئؽذاّ٘ب ِٛاص٠خ ٌٍغزع )اٌزساع اٌضبثزخ( ٚالأخشٜ ِٛاص٠خ ٌٍّؾٛس اٌطٌٟٛ ٌؼظُ اٌؼؼذ 

اع اٌضبثزخ ٚرؾش٠ه اٌزساع اٌّزؾشوخ ٔؾٛ الأِبَ ٌٚلأػٍٝ )اٌزساع اٌّزؾشوخ(، ٠مَٛ اٌّخزجش ثزضج١ذ اٌزس

ػٓ ؽش٠ك ِغىٙب ِٓ اٌؼؼذ ٚرؾش٠ىٙب أِبَ اٌظذس ثبرغبٖ اٌىزف الأخشٜ ثألظٝ رمش٠ت ٚرمشأ 

 اٌضا٠ٚخ ث١ٓ رساػٟ اٌغ١ِٕٛ١زش ٟٚ٘ رّضً صا٠ٚخ اٌزمش٠ت.

ثغبٔت اٌغغُ ٠ىْٛ اٌّخزجش فٟ ٚػغ اٌغٍٛط ػٍٝ اٌّظطجخ ٚاٌزساػبْ  اخرثاس انرثعُذ: . ز

 ِٚٛاص٠زبْ ٌٍخؾ اٌٛعطٟ إٌّظف ٌٍغغُ ٚثبؽٓ اٌىف ِزغٙخ ٔؾٛ الأِبَ. 

ٔؼغ ِؾٛس اٌغ١ِٕٛ١زش أِبَ ِفظً اٌىزف ثظٛسح ِٛاص٠خ ٌٍؼظُ اٌغشاثٟ، رساػب  طشَمح انمُاط:    

اٌغ١ِٕٛ١زش ئؽذاّ٘ب ِٛاص٠خ ٌٍغزع )اٌزساع اٌضبثزخ( ٚالأخشٜ ِٛاص٠خ ٌٍّؾٛس اٌطٌٟٛ ٌؼظُ اٌؼؼذ 

ٌزساع اٌّزؾشوخ(، ٠مَٛ اٌّخزجش ثزضج١ذ اٌزساع اٌضبثزخ ٚرؾش٠ه اٌزساع اٌّزؾشوخ ٔؾٛ اٌغبٔت )ا

 ٚاٌخبسط ٌٚلأػٍٝ ثألظٝ ِذٜ رجؼ١ذ ٚرمشأ اٌضا٠ٚخ ث١ٓ رساػٟ اٌغٙبص ٟٚ٘ رّضً صا٠ٚخ اٌزجؼ١ذ.

 اخزجبساد اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌّفظً اٌىزف : .2

 ف ِٓ الاِبَ. اعُ الاخزجبس: اخزجبس لٛح عؾت ػؼلاد اٌىز . أ

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس: ل١بط لٛح ػؼلاد اٌىزف ِٓ الاِبَ.

 الادٚاد اٌّغزخذِخ: عٙبص اٌظبٔذٚ.

ٚطف الاداء: رمف اٌّخزجشح ٚظٙش٘ب ِٛاعٗ ٌٍغٙبص ٚرمَٛ ثغؾت اٌّمجغ اٌّشرجؾ ثبٌغٍه اٌشافغ 

 ( . 1ٌٍٛصْ ٔؾٛ الاِبَ وّب ِٛػؼ فٟ اٌشىً )

ٛصْ اٌزٞ اعزطبػذ اْ رشفؼٗ خلاي اٌغؾجخ ار رإدٞ اٌّخزجشح ؽش٠مخ اٌزغغ١ً: ٠غغً ٌٍّخزجشح اٌ

 ِؾبٌٚز١ٓ ٚرؾغت افؼً ِؾبٌٚخ ٌٙب .

                                             
 (1انشكم )

 َىضح اخرثاس لىج عحة عضلاخ انكرف يٍ الاياو

 ف يٍ انخهف. اعى الاخرثاس: اخرثاس لىج عحة عضلاخ انكر . ب

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس: ل١بط لٛح ػؼلاد اٌىزف ِٓ اٌخٍف.

 الادٚاد اٌّغزخذِخ: عٙبص اٌظبٔذٚ .

ٚطف الاداء: رمف اٌّخزجشح ٚٚعٙٙب ِٛاعٗ ٌٍغٙبص ٚرمَٛ ثغؾت اٌّمجغ اٌّشرجؾ ثبٌغٍه اٌشافغ 

 (. 2ٌٍٛصْ ٔؾٛ اٌخٍف وّب ِٛػؼ فٟ اٌشىً )
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اٌزٞ اعزطبػذ اْ رشفؼٗ خلاي اٌغؾجخ ار رإدٞ اٌّخزجشح  ؽش٠مخ اٌزغغ١ً: ٠غغً ٌٍّخزجشح اٌٛصْ

 ِؾبٌٚز١ٓ ٚرؾغت افؼً ِؾبٌٚخ ٌٙب .

                                          
 (2شكم )

 َىضح اخرثاس لىج عحة عضلاخ انكرف يٍ انخهف

 َثٍُ. اعى الاخرثاس: اخرثاس لىج عحة عضلاخ انكرف يٍ انعا . خ

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس: ل١بط لٛح ػؼلاد اٌىزف ِٓ اٌغبٔج١ٓ.

 الادٚاد اٌّغزخذِخ: عٙبص اٌظبٔذٚ.

ٚطف الاداء: رمف اٌّخزجشح ثغبٔت اٌغٙبص ٚرمَٛ ثغؾت اٌّمجغ اٌّشرجؾ ثبٌغٍه اٌشافغ ٌٍٛصْ ٔؾٛ 

 (. 3الا٠غش( ثبرغبٖ الأػٍٝ وّب ِٛػؼ فٟ اٌشىً ) –اٌغبٔت ) الا٠ّٓ 

                                        
 (3شكم )

 َىضح اخرثاس لىج عحة عضلاخ انكرف يٍ انعاَة

 

ؽش٠مخ اٌزغغ١ً: ٠غغً ٌٍّخزجشح اٌٛصْ اٌزٞ اعزطبػذ اْ رشفؼٗ خلاي اٌغؾجخ ار رإدٞ اٌّخزجشح 

 ِؾبٌٚز١ٓ ٚرؾغت افؼً ِؾبٌٚخ ٌٙب.

 اظشاءاخ انثحس: •

( ِٓ إٌغبء ِٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الأط١ٍخ 30رُ ئعشاؤ٘ب ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب ) عرطلاعُح:انرعشتح الا -

 ٚوبْ اٌٙذف ِٕٙب ِب ٠ٍٟ:

اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الاخزجبساد ٚئِىب١ٔخ رطج١مٙب ػٍٝ اٌؼ١ٕخ إٌّزخجخ ِٚذٜ اعزغبثزٙب ٌزٕف١ز  -

 الاخزجبساد. 

 رأش١ش الأخطبء ٚاٌّؼٛلبد ِٓ أعً رغبٚص٘ب. -



  مجلة كلية التربية الاساسية
 الجامعة المستهصرية –كلية التربية الاساسية 

                              

Journal of the College of Basic Education Vol.31 (NO. 129) 2025, pp. 67-81 

                                                              

 February  )2025(   شباط                                         الاساسية التربية كلية مجلة

 72 
                                                                                                                            

 

 

 

فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ثبٌم١بَ ثاعشاء رٕف١ز الاخزجبساد، ٚئرمبُٔٙ ِٓ طؾخ  رذس٠ت أػؼبء -

 الاخزجبساد ٚرذ٠ٚٓ إٌزبئظ ثّب ٠ؼّٓ ٔغبػ اٌؼ١ٍّخ اٌزؼ١ّ١ٍخ.

ِذٜ رٛافش الإِىبٔبد اٌّطٍٛثخ ِٓ ؽ١ش ِٕبعجخ الأِبوٓ اٌّؾذدح لإعشاء الاخزجبساد ػ١ٍٙب، فؼلاً  -

 . ػٓ رٛافش الأدٚاد إٌّبعجخ ٌلاخزجبساد

ِؼشفخ لذسح اٌجبؽضخ ػٍٝ ئعشاء الاخزجبساد اٌخبطخ ٚاٌزؼشف ػٍٝ اٌٛلذ اٌّغزغشق لإعشاء  -

 الاخزجبساد. 

 ر١ٙئخ ِزطٍجبد اٌؾفبظ ػٍٝ طؾخ ٚعلاِخ اٌّخزجش٠ٓ .  -

ئ٠غبد اٌضمً اٌؼٍّٟ ٌلاخزجبساد اٌّششؾخ ِٓ ؽ١ش اٌضجبد ٚاٌظذق ٚاٌّٛػٛػ١خ . ٚلذ ؽممذ ٘زٖ  -

 4فٟ رّبَ اٌغبػخ  4/5/2023ٚرُ ئعشاء الاخزجبساد ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافكاٌزغشثخ اٌغشع ِٕٙب 

 ػظشا فٟ لبػخ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ )ػلاء عُ (.

 الاعظ اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد ٚاٌم١بعبد: -

 صذق الاخرثاساخ: -

، ٠ٚ2001ؼشف ثأٔٗ ) اٌذسعخ اٌزٟ ٠م١ظ ثٙب الاخزجبس اٌشٟء اٌّشاد ل١بعٗ (  )فشؽبد ،       

١ٍٗ اعزؼٍّذ اٌجبؽضخ طذق اٌّؾزٜٛ ٚ٘ٛ ػ١ٍّخ ػشع اعزّبساد الاعزج١بْ ػٍٝ (، ٚػ46ص

ِغّٛػخ ِٓ اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ فٟ اٌّغبي اٌزٞ ٠م١غٗ الاخزجبس ، ٠ّٚىٓ الاػزّبد ػٍٝ آسائُٙ فٟ 

طؾخ الاخزجبس ٚطذلٗ ، ٟٚ٘ اٌطش٠مخ اٌزٟ اعزخذِزٙب اٌجبؽضخ لإ٠غبد طذق الاخزجبساد اٌّغزخذِخ ار 

 اعزّبساد الاخزجبساد ػٍٝ اٌخجشاء ٚاٌّخزظ١ٓ ٚلذ رُ رشش١ؾٙب ِٓ لجٍُٙ. رُ ػشع 

 شثاخ الاخرثاساخ: -

اٌضجبد ٠ؼٕٟ أٗ ٌٛ أػ١ذ رطج١ك الاخزجبس ػٍٝ الأفشاد أٔفغُٙ فأٗ ٠ؼطٟ إٌزبئظ ٔفغٙب أٚ ٔزبئظ        

ذح، ئر رُ اعزخشاط ِزمبسثخ ٠ٚؼٕٟ أ٠ؼبً ارغبق ٔزبئظ الاخزجبس ِغ ٔفغٙب ٌٛ وشسد ِشح أٚ ِشاد ػ

ِؼبًِ اٌضجبد ِٓ خلاي اػبدح الاخزجبس ػٍٝ ٔفظ افشاد ػ١ٕخ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ. ٠َٛ اٌخ١ّظ 

، ٚػٓ ؽش٠ك ِؼبًِ الاسرجبؽ اٌجغ١ؾ )ث١شعْٛ( رُ ا٠غبد ِؼبًِ اٌضجبد ئر  11/5/2023اٌّٛافك 

) وٍّب الزشثذ ل١ّخ اٌضجبد ِٓ اظٙشد إٌزبئظ اْ الاخزجبساد رزّزغ ثذسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌضجبد ٚرٌه لأٔٗ 

(  وّب فٟ 31، ص2004رزّزغ ثذسعخ ػب١ٌخ ِٓ اٌضجبد( )اٌؾى١ُ ، ‎( دٌذ ػٍٝ اْ الاخزجبساد 1)+

 (.3اٌغذٚي )

 (2ظذول )

 َثٍُ يعايلاخ انصذق وانصثاخ

 انصذق انصثاخ وحذج انمُاط انًرغُشاخ

 01958 01918 دسظح اخرثاس انصٍُ نلأياو

 01849 01721 سظحد اخرثاس انًذ نهخهف

 01919 01846 دسظح ذمشَة

 0199 01982 دسظح ذثعُذ

 01943 01891 كغى انمىج انعضهُح نهزساع ايايا

 01915 01839 كغى انمىج انعضهُح نهزساع ظاَثا

 01849 01721 كغى انمىج انعضهُح نهزساع خهفا
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ّؼبًِ اٌضجبد ار اْ دسعبد اْ ِٛػٛػ١خ الاخزجبساد ٌٙب ػلالخ ٚص١مخ ث يىضىعُح الاخرثاساخ: -

اٌضجبد اٌؼب١ٌخ عٛف ٠زؾمك ٌٙب ِؼبًِ ِٛػٛػ١خ ) لاْ اسرفبع ِؼبًِ اٌضجبد ٠مبثٍٗ اسرفبع ِؼبًِ 

( ٚلذ رج١ٓ أٗ لا رٛعذ فشٚق ث١ٓ ٔزبئظ 32، ص2004اٌّٛػٛػ١خ فٟ الاخزجبساد( . )اٌؾى١ُ ، 

 اٌّؾى١ّٓ.  

 -الاخرثاساخ انمثهُح: -

ػظشا فٟ لبػخ  5فٟ رّبَ اٌغبػخ  2023/ 13/5ج١ٍخ ٠َٛ اٌغجذ اٌّٛافك  رُ اعشاء الاخزجبساد اٌم

 ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ )ػلاء عُ (.

 -انرعشتح انشئُغح: -

 3( اعبث١غ ثٛالغ 6ٚاعزّشد ) 2023/ 5/ 14رُ اٌجذء ثزٕف١ز اٌزغشثخ اٌشئ١غخ فٟ ٠َٛ الاؽذ اٌّٛافك 

 ؽذاد فىبْ:ٚؽذح  اِب ِؾزٜٛ اٌٛ 18ا٠بَ ثبلأعجٛع  ٠ٚىْٛ اٌّغّٛع 

رُ ِشاػبح ِجذأ اٌزذسط فٟ ئػطبء اٌزّش٠ٕبد ِٓ ؽ١ش ِغزٜٛ اٌظؼٛثخ ار رؼّٕذ اٌٛؽذاد  -

رّش٠ٕبد ثذْٚ ٚصْ ٚرّش٠ٕبد ثبعزخذاَ ٚصْ اٌغغُ ٚرّش٠ٕبد ثبعزؼّبي اٌذِجٍض ٚاٌجبس اٌؾذ٠ذٞ 

 ٚرّش٠ٕبد ثبعزخذاَ اٌؾجبي اٌّطبؽ١خ ٚاٌىشح اٌطج١خ ٚعٙبص اٌظبٔذٚ.

 ( دل١مخ.40-20ىٍٟ ٠زشاٚػ ِب ث١ٓ )صِٓ اٌٛؽذح اٌ -

( صب١ٔخ ٚث١ٓ 30-15اعزؼٍّذ اٌجبؽضخ فٟ اٌٛؽذاد اٌزأ١ٍ١٘خ ساؽخ ث١ٓ اٌزّش٠ٕبد رشاٚؽذ ِٓ ) -

 ( صب١ٔخ .30اٌّغب١ِغ )

 ( دلبئك رغجك اٌزّش٠ٕبد ٚرٌه ٌز١ٙئخ ػؼلاد ٚاعٙضح اٌغغُ.5ِذح الاؽّبء ) -

 اٌزٙذئخ.( دلبئك ٌٍخزبَ ٚرٌه ٌؼًّ رّش٠ٕبد 5رخظ١ض ) -

 رىْٛ ػذد اٌٛؽذاد فٟ الاعجٛع صلاصب . -

 ( رىشاساد ٌٍزّش٠ٓ اٌٛاؽذ.8-4ِشاػبح ِجذا اٌزىشاس فٟ اٌزّش٠ٕبد ٚرشاٚؽذ ِب ث١ٓ ) -

ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ ِغّٛػخ ِٓ اٌزّش٠ٕبد  22/6/2023ٚأزٙذ اٌزغشثخ فٟ ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك 

 (.2اٌٛلبئ١خ وّب ٟ٘ ِٛػؾخ فٟ ٍِؾك )

 -اخ انثعذَح:الاخرثاس -

ػظشا ٚلذ ساػذ  4فٟ رّبَ اٌغبػخ  2023/ 6/  23رُ اعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٠َٛ الاؽذ اٌّٛافك 

اٌجبؽضخ اعشاء ٘زٖ الاخزجبساد رؾذ اٌظشٚف ٔفغٙب اٌزٟ اعش٠ذ ف١ٙب الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ِٓ ؽ١ش 

 اٌّىبْ ٚاٌضِبْ ٚالادٚاد اٌّغزخذِخ فٟ اٌم١بط ٚفش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ.

  -انىعائم الاحصائُح: •

 (SPSSاعرخذيد انثاحصح انحمُثح الاحصائُح ) •
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 -عشض انُرائط ويُالشرها: -

 اولاً: عشض ويُالشح َرائط انًشوَح نذي عُُح انثحس:

 (3ظذول )

 َثٍُ َرائط اخرثاس انًشوَح انمثهٍ وانثعذٌ نهًرغُشاخ لُذ انذساعح

انًرغُشا

 خ
 الاخرثاساخ

وحذج 

انمُا

 ط

 الاخرثاس انثعذٌ خرثاس انمثهٍالا

 ف ِ ف  
(T )

 انًحغىتح

يغرىي 

 انذلانح

يعُىَح 

 ع ط   ع ط   انفشوق

اخرثاس 

انصٍُ 

 نلأياو

ًٍَُ 
 دسظح

 يعُىٌ 0100 261833 21357 20 51676 341 61146 321

 يعُىٌ 0100 19 31162 19 51774 340 61992 321 َغاس

اخرثاس 

انًذ 

 نهخهف

ًٍَُ 
 دسظح

 يعُىٌ 0100 261833- 21357 20- 71528 108 61325 128

 يعُىٌ 0100 21- 31162 21- 71546 107.5 61687 12815 َغاس

 ذمشَة
ًٍَُ 

 دسظح
 يعُىٌ 0100 2815 21108 19 101593 307 101593 288

 يعُىٌ 0100 19 31162 19 91369 306 101328 287 َغاس

 ذثعُذ
ًٍَُ 

 دسظح
 يعُىٌ 0100 241222- 21415 1815- 61346 127.5 51164 146

 يعُىٌ 0100 2815- 21108 19- 61325 128 51375 147 َغاس

 ( .9( ، ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )0,05≤ ))*( داي اؽظبئ١بً ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  

( ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ اخزجبساد 3اظٙشد إٌزبئظ فٟ اٌغذٚي )

ِفظً اٌىزف ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚأْ ٔغجخ اٌزؾغٓ فٟ ِزغ١ش ِشٚٔخ ِفظً  ِزغ١ش ِشٚٔخ

اٌىزف وبٔذ ػب١ٌخ ٚرشعغ اٌجبؽضخ عجت رٌه اٌزؾغٓ ئٌٝ فبػ١ٍخ رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ٌّفظً اٌىزف داخً 

ؽضخ ٘ٛ اٌجشٔبِظ اٌٛلبئٟ ٚاٌزٞ أصش ئ٠غبث١بً ػٍٝ اٌّذٜ اٌؾشوٟ اٌىبًِ ٌٍّفظً. ار اْ اُ٘ ِب رجزغ١ٗ اٌجب

ٚلب٠خ ِفظً اٌىزف ِٓ ؽذٚس اٞ اطبثخ ثبعزخذاِٙب رّش٠ٕبد ٚلبئ١خ رؼًّ ػٍٝ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد 

اٌؼبٍِخ فٟ اٌىزف ٚثبٌزبٌٟ اٌؾظٛي ػٍٝ ِشٚٔخ اٌّفظً اٌخبطخ ثبٌؾشوخ ِٚٓ صُ ص٠بدح فبػ١ٍخ اٌؼًّ 

را رُ شذ ( أٔٗ ٠ّىٓ ؽذٚس الإطبثبد اٌش٠بػ١خ ئ160َ، ص1999ٌٙزا اٌّفظً ٚرإوذ رٌه )فشط ، 

 ِفظً اٌىزف ٌّب ثؼذ ِذاٖ اٌطج١ؼٟ ٌٚزٌه فاْ رؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ ٠مًٍ ِٓ ؽذٚس الإطبثخ.

َ( ئٌٝ فبػ١ٍخ رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ٚالإؽبٌخ ٠ٚ2000زفك رٌه ِغ ِب رٛطٍذ ئ١ٌٗ دساعخ )ػجذ اٌشاصق ،

خ. فؼلا ػٓ فٟ اٌٛلب٠خ ِٓ الإطبثخ ٚػشٚسح أْ رىْٛ أُ٘ أعضاء الإػذاد اٌجذٟٔ فٟ اٌجشاِظ اٌٛلبئ١

الأزمبء اٌظؾ١ؼ ٌٙزٖ اٌزّش٠ٕبد ٚرؾذ٠ذ فزشاد الاداء ٚاٌزىشاساد ٚاػطبء اٌشاؽخ إٌّبعجخ ث١ٓ 

( ػٍٝ أْ "إٌّٙظ اٌؼلاعٟ ٌٗ أصشٖ اٌفؼبي فٟ ئػبدح 173، ص2001اٌزّش٠ٕبد ٚ٘زا ِب أوذٖ )ػجذ الله، 

ِٚإصش ٚاػزّبد٘ب ػٍٝ  اٌغضء اٌّظبة ٌٍؼًّ ثظٛسح ؽج١ؼ١خ ثؼذ أْ رٕزمٝ اٌزّبس٠ٓ ثشىً فؼبي

، 1998الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ اٌزىشاساد ٚالأداء ٚفزشاد اٌشاؽخ ". ٚلذ أوذد رٌه أ٠ؼبً )٠ٛعف، 

( ػٍٝ أْ " رّبس٠ٓ اٌّذٜ اٌؾشوٟ وبٌضٕٟ ٚاٌـّـذ ٚاٌزمش٠ت ٚاٌزجؼ١ذ ٚاٌذٚساْ ٟ٘ رّش٠ٕبد 164ص

خ خبطخ أٚ ِغّٛػخ ل١بع١خ ٌؼ١ٍّخ ئػبدح ٚػغ اٌىزف اٌطج١ؼٟ ٚاْ وً رّش٠ٓ ٠ؼًّ ػٍٝ ػؼٍ

 ػؼلاد ٚاٌزٟ رغبػذ ػٍٝ رضج١ذ ِفظً اٌىزف ٚثبٌزبٌٟ اٌؾظٛي ػٍٝ اٌّذٜ اٌؾشوٟ اٌٛاعغ " .
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( ثأْ اٌزّش٠ٕبد اٌؼلاع١خ رإدٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ ِشٚٔخ اٌىزف 193، ص1992ٚ٘زا ِب ٠إوذٖ )ػلاٚٞ، 

اٌّشٚٔخ ؽ١ش ٠ؼذ ٚاٌزساػ١ٓ ِٓ خلاي ر١ٙئخ اٌؼؼلاد ٌٍؼغؾ ػٍٝ اٌّفبطً اٌّٛعٛدح لشثٙب ٌزؾغ١ٓ 

لظش اٌؼؼلاد ٚػذَ ِشٚٔزٙب ٚاٌز١ٍفبد ٟ٘ ِٓ أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌّإصشح ػٍٝ ِشٚٔخ اٌّفظً، ٚػ١ٍٗ 

٠غت اعزخذاَ رّش٠ٕبد ػلاع١خ ٌٍزخٍض ِٓ اٌز١ٍفبد ثبٌّفظً ٚص٠بدح ِطبؽ١خ اٌؼؼٍخ ِإوذاً ثزٌه 

 ١ّٕخ اٌّزضٔخ ٌٍّفظً".ػٍٝ ِغّٛػخ اٌزّش٠ٕبد اٌخبطخ ثبٌّشٚٔخ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح ِٓ أعً ئؽذاس اٌز

ٚرشٜ اٌجبؽضخ أْ فؼب١ٌخ اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ اعّٙذ فٟ اٌزغٍت ػٍٝ اٌّؾذداد اٌؾشو١خ ِٚب رىغجٗ 

ٌٍّفبطً ٚالأسثطخ ٚاٌؼؼلاد ِٓ ِشٚٔخ ئر رؼذ اٌجبؽضخ اٌّذ٠بد اٌؾشو١خ )اٌضٕٟ، اٌّذ، اٌزمش٠ت، 

، ئر اْ ؽشوخ اٌّفظً ٚفٟ الارغب٘بد اٌزجؼ١ذ( ِٓ اٌّزغ١شاد اٌّّٙخ عذاً اٌزٟ ٠غت اٌزشو١ض ػ١ٍٙب

 اٌّخزٍفخ ٟ٘ اٌزٟ رّضً اٌّفظً ثىبٍِٗ.

 صب١ٔب : ػشع ِٕٚبلشخ ٔزبئظ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش:

 (4ظذول )

 َثٍُ َرائط اخرثاساخ انمىج انعضهُح انمثهٍ وانثعذٌ نهًرغُشاخ لُذ انذساعح

 انًرغُشاخ
الاخرثاسا

 خ

وحذج 

 انمُاط

 الاخرثاس انثعذٌ الاخرثاس انمثهٍ
 ف ِ ف  

(T )

 انًحغىتح

يغرىي 

 انذلانح

يعُىَح 

 ع ط   ع ط   انفشوق

انمىج 

انعضهُح 

نهزساع 

 ايايا

ًٍَُ 

 كغى

 ِؼٕٛٞ 0,00 21,247 1,578 10,6 2,486 31,2 1,174 20,6

 ِؼٕٛٞ 0,00 18,239 1,838 10,6 2,452 29,3 1,16 18,7 َغاس

انمىج 

انعضهُح 

نهزساع 

 ظاَثا

ًٍَُ 

 كغى

 ِؼٕٛٞ 0,00 18,543 1,398 8,2 1,43 26,6 1,43 18,4

 ِؼٕٛٞ 0,00 14,352 1,829 8,3 2 25 1,418 16,7 َغاس

انمىج 

انعضهُح 

نهزساع 

 خهفا

ًٍَُ 

 كغى

 ِؼٕٛٞ 0,00 15,545 1,16 5,7 0,943 23 0,823 17,3

 ِؼٕٛٞ 0,00 11,342 1,506 5,4 0,85 21,5 1,37 16,1 َغاس

 ( .9( ، ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )0,05≤ )اي اؽظبئ١بً ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )*( د 

( ٚعٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ اخزجبساد 4اظٙشد إٌزبئظ فٟ اٌغذٚي )

اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚرشعغ اٌجبؽضخ عجت اٌزؾغٓ فٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌٝ 

زخذاَ اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ )دِجٍظبد ، وشاد ؽج١خ، ؽجبي ِطبؽ١خ )اعز١ه( ، اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ثبع

ٚثبس ؽذ٠ذٞ ، عٙبص اٌظبٔذٚ( وً ٘زا لذ عبُ٘ فٟ رؾغٓ اٌمٛح ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف 

ٌذٜ افشاد ػ١ٕخ اٌجؾش، ار اْ اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌجذ١ٔخ اٌّمٕٕخ ِغ اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ ٌٗ ربص١ش ا٠غبثٟ 

 ػٍٝ اصبسح اٌؼؼلاد ٚص٠بدح رٛرش٘ب ِّب ٠ؾغٓ ِٓ ِغزٜٛ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٙب.  

( أْ الإخلاي ثبٌزٛاصْ اٌؼؼٍٟ ٠شعغ ئٌٝ اٌزط٠ٛش 396-395َ، ص٠ٚ1997إوذ  )ػجذ اٌّمظٛد ، 

اٌغ١ش ِزٕبعك ٌّغزٜٛ اٌمٛح ٚئٌٝ اٌمظٛس اٌزٞ ٠ؾذس فٟ اٌؼؼلاد اٌّؾذدح ٌٍّغزٜٛ، ِٚٓ ٔبؽ١خ 

 ف اٌؼؼلاد اٌزٟ لا ٠زُ رذس٠جٙب ثظٛسح وبف١خ.أخشٜ ٠شعغ ئٌٝ ػؼ
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( أْ ثشاِظ اٌمٛح اٌّزٛاصٔخ رإدٞ ئٌٝ رفبدٞ ؽذٚس الإطبثبد 8َ، ص2003ٚرإوذ دساعخ )ِؾّذ ، 

ٚاٌٛلب٠خ ِٕٙب .ٌٚمذ ارجؼذ اٌجبؽضخ لبػذح اٌزذسط فٟ ص٠بدح طؼٛثخ اٌزّش٠ٕبد ثبعزخذاَ ِمبِٚبد ِخزٍفخ 

ف ػٍٝ اٌؼًّ ثشىً رذس٠غٟ ثّب ٠ؼّٓ علاِخ ع١ش اٌؼ١ٍّخ ٚاٌزٟ أدد ئٌٝ ؽذٚس ؽبٌخ ِٓ اٌزى١

اٌٛلبئ١خ ٚفك ِشاؽً ِزذسعخ ِٓ اٌجغ١ؾ ئٌٝ اٌّؼمذ ٚ٘زا ِب أشبس ئ١ٌٗ وً ِٓ ) اٌذعٛلٟ ، ِؾّٛد ، 

( ئٌٝ أ١ّ٘خ ِشاػبح اٌزذسط فٟ اٌزّش٠ٕبد اٌّٛػٛػخ ِٓ اٌغًٙ ئٌٝ اٌظؼت خبطخ 8َ ، ص1999

 ّذٜ اٌؾشوٟ ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ. اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رٙذف ئٌٝ رؾغ١ٓ اٌ

 الاعرُراظاخ وانرىصُاخ : •

 الاعرُراظاخ: -

 اصشد اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ ا٠غبث١ب فٟ رؾغ١ٓ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف. أ. 

اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ اصشد ا٠غبث١ب فٟ رؾغٓ اٌّذٜ اٌؾشوٟ )اخزجبس اٌضٕٟ ٌلأِبَ ٚ اخزجبس اٌّذ ٌٍخٍف  ة. 

 زجؼ١ذ( فٟ ِفظً اٌىزف ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش. ٚاٌزمش٠ت ٚاٌ

اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ اصشد ا٠غبث١ب فٟ رؾغٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ )اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساع اِبِب ٚ اٌمٛح  ط. 

 اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساع عبٔجب ٚاٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍزساع خٍفب( ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش.

بٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف ٌذٜ ػ١ٕخ اٌزّش٠ٕبد اٌٛلبئ١خ عبّ٘ذ فٟ رؾغٓ ِشٚٔخ ٚلٛح اٌؼؼلاد اٌؼ د. 

 اٌجؾش.

 -انرىصُاخ: -

 رٛطٟ اٌجبؽضخ ثبعزخذاَ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد فٟ الأذ٠خ اٌش٠بػ١خ. أ. 

 اػزّبد ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد فٟ ِشاوض اٌششبلخ )اٌغُ(. ة. 

 اعزخذاَ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد ػٍٝ ِشاؽً ػّش٠خ اخشٜ.  ط. 

 ٌٛلب٠زُٙ ِٓ ؽذٚس الاطبثبد ٌذ٠ُٙ.ػشٚسح رٛػ١خ إٌغبء ثأ١ّ٘خ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد  د. 

 انًصادس:

أششف اٌذعٛلٟ ٚ ِغذٞ ِؾّٛد : ثشٔبِظ رّش٠ٕبد ٌزأ١ً٘ اٌظٙش ثؼذ الأضلاق اٌغؼشٚفٟ فٟ  •

 .1999إٌّطمخ اٌمط١ٕخ، ثؾش ِٕشٛس، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ؽٕطب، ِظش ،

 .1999ٕذس٠خ : ِٕشبح اٌّؼبسف، ، الاعى1أ١ٌٓ ٚد٠غ فشط : ا١ٌٍبلخ اٌطش٠ك ٌٍؾ١بح اٌظؾ١خ، ؽ •

ا٠ّٓ ػجذح ِؾّذ : ربص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌزؾغ١ٓ اٌمٛح اٌّزٛاصٔخ ٌٍؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٚاٌّؼبدح ػٍٝ  •

ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌّٙبسٞ ٌلاػت اٌىشح اٌطبئشح، سعبٌخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح ، و١ٍخ 

 َ.2003اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ اع١ٛؽ ، 

ؾ١ٝ ػجذالله: دساعخ ِمبسٔخ ث١ٓ صلاس ؽشق فٟ ػلاط ئطبثخ اٌظٙبس اٌمطٕٟ اٌّجُٙ، أؽشٚؽخ صوٟ ٠ •

 .2001دوزٛساٖ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ عبِؼخ اٌجظشح، 

، اٌمب٘شح: ِشوض 1رذس٠ت ٚفغ١ٌٛٛع١ب اٌمٛح ، ؽ –اٌغ١ذ ػجذ اٌّمظٛد : ٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ  •

 َ.1997اٌىزبة ٌٍٕشش ، 

عٛاد اٌؾى١ُ : الاخزجبساد ٚ اٌم١بط ٚ الاؽظبء فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ، ٚصاسح اٌزؼ١ٍُ ػٍٟ عٍَٛ  •

 . 2004اٌمبدع١خ ، ‎اٌؼبٌٟ ٚاٌجؾش اٌؼٍّٟ، عبِؼخ  

 .2011،  اسث١ً ، 1ٌإٞ غبُٔ اٌظ١ّذػٟ : الإؽظبء ٚالاخزجبس فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ ، ؽ •
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ضلبد الاسثطخ ٚرم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ٌإٞ وبظُ ِؾّذ: ربص١ش ِٕٙظ رب١ٍٟ٘ ِمزشػ فٟ ػلاط رّ •

، ِغٍخ اٌمبدع١خ ٌؼٍَٛ اٌزشث١خ 2، ط3، اٌؼذد13ثّفظً اٌىزف ٌذٜ لاػجٟ وشح ا١ٌذ ٚاٌزٕظ، اٌّغٍذ 

 .2013اٌش٠بػ١خ، 

 . 2001، اٌمب٘شح، ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، ١ٌ1ٍٟ اٌغ١ذ فشؽبد : اٌم١بط اٌّؼشفٟ اٌش٠بػٟ، ؽ •

 .1992، اٌمب٘شح: داس اٌّؼبسف ، 1، ط1اٌش٠بػٟ ، ؽِؾّذ ؽغٓ ػلاٚٞ: ػٍُ اٌزذس٠ت  •

ِذؽذ لبعُ ػجذ اٌشصاق: فؼب١ٌخ ػٕظشٞ اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ فٟ اٌٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد اٌشبئؼخ ٚربص١ش  •

الاطبثبد ػٍٝ ِغزٜٛ وفبءح اٌغٙبص إٌّبػٟ ٌلاػجٟ وشح اٌمذَ ٚا١ٌذ ، سعبٌخ دوزٛساٖ غ١ش ِٕشٛسح ، 

 َ. 2000ٓ، اٌمب٘شح : عبِؼخ ؽٍٛاْ ، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕ

١ِشفذ اٌغ١ذ ٠ٛعف: دساعبد ؽٛي ِشىلاد اٌطت اٌش٠بػٟ، ِطجؼخ الاشؼبع عبِؼخ الاعىٕذس٠خ ،  •

1998 . 

 

 (1يهحك )

 اعًاء انخثشاء وانًخرصٍُ انهزٍَ عشضد عهُهى الاخرثاساخ

 ِىبْ اٌؼًّ اٌزخظض اٌٍمت اٌؼٍّٟ اعُ اٌخج١ش د

 اخزجبس ٚل١بط عزبر دوزٛسا ػٍٟ عَّٛ اٌفشؽٛعٟ 1

اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ / و١ٍخ 

اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ 

 اٌش٠بػخ

 رب١ً٘ اطبثبد ثذ١ٔخ اعزبر دوزٛس ػبسف ػجذ اٌغجبس 2
عبِؼخ الأجبس / و١ٍخ اٌزشث١خ 

 اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ

 اعزبر دوزٛس ػّبس ؽّضح ٘بدٞ 3

فغ١ٌٛٛع١ب رب١ً٘ 

الاطبثبد 

 ٚالاِشاع اٌّضِٕخ

ؼخ ثبثً / و١ٍخ اٌزشث١خ عبِ

 اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ

 اخزجبس ٚل١بط اعزبر دوزٛس ثبْ ػجذ اٌشؽّٓ 4

اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ / و١ٍخ 

اٌزشث١خ الاعبع١خ / لغُ 

اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ 

 اٌش٠بػخ

 رب١ً٘ اطبثبد ثذ١ٔخ اعزبر دوزٛس ثبعً ػجذ اٌغزبس 5
عبِؼخ د٠بٌٝ / و١ٍخ اٌزشث١خ 

 َ اٌش٠بػخاٌجذ١ٔخ ٚػٍٛ

 رب١ً٘ اطبثبد ثذ١ٔخ اعزبر ِغبػذ دوزٛس ش١ّبء سػب ػٍٟ 6

اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ / و١ٍخ 

اٌزشث١خ الاعبع١خ / لغُ 

اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ 

 اٌش٠بػخ
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 (2يهحك )

 انرًشَُاخ انىلائُح نًفصم انكرف

اد وبًِ ثغبٔت اٌغغُ، رّش٠ٓ ِذ اٌىزف اٌضبثذ : اٌٛلٛف ِغ اٌظٙش ػذ اٌؾبئؾ ٚاٌزساػ١ٓ ثبِزذ .1

صٛاْ  ٠ٚ5غت اْ ٠ىْٛ اِزذاد اٌىزف١ٓ ِزغب٠ٚب ، صُ اٌم١بَ ثذفغ اٌؾبئؾ ثٛاعطخ اٌزساػ١ٓ ٚاٌزضج١ذ ٌّذح 

 صُ اٌؼٛدح اٌٝ اٌٛػغ اٌطج١ؼٟ. 

رّش٠ٓ ؽشوخ خطف اٌىزف ٌٍغبٔت: سفغ اٌزساع ئٌٝ اٌغبٔت ٚاٌزساع ِّذٚدح ثبٌىبًِ ثغبٔت  .2

الأعفً، ٚاٌغزع ثبعزمبِخ صُ اٌجذء ثشفغ اٌزساع ؽزٝ ِشؽٍخ اٌشؼٛس  اٌغغُ، ٚساؽخ ٠ذن رش١ش اٌٝ

 صب١ٔخ . 30صٛاْ اٌٝ اػٍٝ ٔمطخ ٚاٌزضج١ذ  6صٛاْ صُ ِمبِٚخ ٌّذح  10ثبٌزٛرش اٌؼؼٍٟ ٚاٌزضج١ذ ٌّذح 

رّش٠ٓ ؽشوخ خطف اٌىزف ٌلأِبَ : سفغ اٌزساع ٌلإشبسح ئٌٝ اٌغمف ٚاٌزساع ِّذٚدح اٌغؾت اٌٝ  .3

 صب١ٔخ . 30ٕخ ٚاٌزضج١ذ ٌّذح اػٍٝ ٔمطخ ِّى

دفغ اٌىزف اٌذاخٍٟ: اٌٛلٛف ِٓ اٌغبٔت ٚٚػغ اٌزساع ػذ اٌؾبئؾ، ٠ضٕٝ ِفظً اٌّشفك ثضا٠ٚخ  .4

 صٛاْ ٚاٌؼٛدح اٌٝ اٌٛػغ اٌطج١ؼٟ. 5لبئّخ ِٚٓ صُ اٌم١بَ ثذفغ اٌؾبئؾ ثٛاعطخ اٌزساع اٌزضج١ذ ٌّذح 

س اٌجبة ٚػغ اٌزساع ػذ اٌؾبئؾ ثضا٠ٚخ دٚساْ اٌىزف اٌخبسعٟ: اٌٛلٛف فٟ صا٠ٚخ أٚ فٟ ئؽب .5

 صٛاْ، صُ اٌؼٛدح اٌٝ اٌٛػغ اٌطج١ؼٟ.  5لبئّخ . صُ اٌم١بَ ثذفغ اٌزساع ػذ اٌؾبئؾ. اٌزضج١ذ ٌّذح 

اٌزذ٠ٚش اٌجٕذٌٟٚ ٌٍزساع: الأؾٕبء ِٓ اٌٛسن ئٌٝ الأِبَ ثضا٠ٚخ لبئّخ ، ٚ ثبعزخذاَ ِظطجخ  .6

١ٙب صُ رؾش٠ه اٌزساع فٟ ّٔؾ دائشٞ ػىظ ػمبسة ٌٍؾظٛي ػٍٝ اٌذػُ ٌٍغغُ ٚاعٕبد اٌزساع ػٍ

 صب١ٔخ . 10اٌغبػخ، صُ ٔفظ اٌؾشوخ ثبرغبٖ ػمبسة اٌغبػخ ٌّذح 

 ِغه اٌؾجً اٌّطبؽ ثىٍزب ا١ٌذ٠ٓ ٚعؾجّٙب ٌٍغبٔت.  .7

رّش٠ٓ اٌزذ٠ٚش اٌذاخٍٟ : ٚػغ اٌزساع خٍف اٌظٙش ثؾشوخ ِٓ ِفظً اٌّشفك ٠زُ سفغ اٌزساع اٌٝ  .8

 صٛاْ. 10لاعفً ٚالاعزّشاس ثبٌؾشوخ ٌّذح الأػٍٝ صُ خفؼٙب ٌ

 ِٓ ٚػغ اٌغٍٛط ػٍٝ اٌشوجز١ٓ ِذ اٌزساػ١ٓ ػٍٝ اٌّظطجخ ِغ صٕٟ اٌشلجخ ٚاٌشاط ٌلأعفً. .9

 ٚػغ ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌظٙش ِٓ اٌٛلٛف ِٚغه اٌؼظب ِغ رؾش٠ىٙب ٌٍغبٔج١ٓ ٚعؼً ا١ٌذ٠ٓ ِّذٚدر١ٓ. .10

 اٌؼظب ػب١ٌب ٚاٌؼغؾ خٍفب.اٌٛلٛف فزؾب ِغه اٌؼظب اِبَ اعفً اٌغغُ سفغ  .11

اٌٛلٛف فزؾب ِغه اٌؼظب اِبَ اعفً اٌغغُ سفغ اٌؼظب ػب١ٌب خٍف اٌظٙش ٚاٌؼٛدح ٌٍٛػغ  .12

 الاطٍٟ.

 ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف فزؾب ِذ اٌزساػ١ٓ اٌٝ الاِبَ ِغ سفغ ػظب ٚرؾش٠ىٙب ٌلاػٍٝ ٚالاعفً. .13

 بسط ِٓ خلاي رجبػذ ا١ٌذ٠ٓ.ِٛاعٙخ اٌؾبئؾ ِٚغه اٌؾجً اٌّطبؽٟ ِٓ اٌطشف١ٓ ٚعؾجّٙب ٌٍخ .14

 ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف اِبَ فزؾخ اٌجبة ِذ اٌزساػ١ٓ ٌغبٔت ِغ دفغ اٌظذس ئٌٝ الأِبَ . .15

 ِٓ ٚػغ اٌغٍٛط ػٍٝ الاسع عؾت ا١ٌذ٠ٓ ٌٍخٍف . .16

الاعزٍمبء ػٍٝ اٌٛعٗ فٛق ِظطجخ ، ٚاٌزساع، ِّذٚدح ثشىً وبًِ اٌٝ الاعفً صُ اٌم١بَ ثزّشعؼ  .17

 بَ ٚاٌخٍف ٚلاثذ ِٓ اٌزأوذ ئْ الإثٙبَ ٠ش١ش ئٌٝ الأِبَ ) ارغبٖ اٌشأط(. اٌزساع اٌٝ الاِ

اٌٛلٛف اِبَ اٌؾبئؾ ٚٚػغ اِزذاد اٌىزف١ٓ ثبٌزغبٚٞ صُ صٕٟ ِٚذ اٌزساػ١ٓ ِٓ ِفظً اٌّشفك  .18

 ٚالاعزّشاس ثبٌؼًّ.

 ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ِغه ا١ٌذ٠ٓ خٍف اٌظٙش ِغ فشد الاوزبف ٌٍخٍف . .19

 خٍف اٌظٙش صُ عؾجٗ ئٌٝ الأػٍٝ اٌٝ اػٍٝ ٔمطخ ِّىٓ اٌٛطٛي ا١ٌٙب. ِغه ؽجً ِطبؽٟ  .20
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ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف الاػز١بدٞ ٚاٌزساػ١ٓ ِّذٚدح ٚؽبٍِخ ٌٍذِجٍض اٌٝ عبٔت اٌغغُ ثضا٠ٚخ ث١ٓ  .21

 اٌؼؼذ ٚاٌغغُ رذ٠ٚش اٌزساػ١ٓ اٌٝ الاِبَ ثؾشوخ ِغزّشح . 

خ وج١شح ٌٚض٠بدح اٌظؼٛثخ ٠زُ ؽًّ اٌذِجٍض ٔشفغ اٌىزف١ٓ ٌلأػٍٝ ِغ ٌفّٙب ٌٍخٍف فٟ ؽشوخ دائش٠ .22

 ثىٍزب ا١ٌذ٠ٓ. 

 ٔشش ٌٍغبٔت ِٓ ٚػغ الأؾٕبء ٌلأِبَ ٠ٚزُ ص٠بدح اٌظؼٛثخ ثؾًّ اٌذِجٍض. .23

 ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف عؾت اٌغٍه ثب١ٌذ٠ٓ ثبرغبٖ اٌٛعٗ ثبعزخذاَ عٙبص اٌظبٔذٚ. .24

 زُ ص٠بدح اٌظؼٛثخ ثؾًّ اٌذِجٍض.ِٓ اٌٛػغ اٌّبئً ػٍٝ اٌّظطجخ ٔشش اٌزساػ١ٓ اٌٝ الاػٍٝ ٠ٚ .25

 ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ِغه وشح ؽج١خ ثبٚصاْ ِخزٍفخ ثىٍزب ا١ٌذ٠ٓ سفغ ٚخفغ ٌّغزٜٛ اٌٛعٗ. .26

ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ١ِلاْ اٌغزع اٌٝ الاِبَ ٚاٌّغه ثبٌذِجٍض ثبٌزساع ٚاٌجذأ ثؾشوخ اسعبع   .27

 ِّىٕخ. اٌزساع ئٌٝ اٌخٍف ثؾشوخ ِٓ اٌىزف ِٚفظً اٌّشفك اٌٝ اثؼذ ٔمطخ 

 ِٓ ٚػغ اٌغٍٛط ػغؾ اِبِٟ ثبٌذِجٍض. .28

 ِٓ اٌٛلٛف عؾت اٌجبس اٌؾذ٠ذٞ اٌٝ الاػٍٝ ٔؾٛ اٌزلٓ ِشىلا ِضٍضب.  .29

 ِٓ اٌغٍٛط ػغؾ اِبِٟ ػىغٟ ثبٌذِجٍض . .30

 ِٓ اٌٛلٛف عؾت اٌذ ِجٍض اٌٝ الاػٍٝ ِٓ عبٔت اٌغغُ . .31

ٚا١ٌذ٠ٓ ِّذٚدح ِٚٓ صُ ػًّ دٚائش وبٍِخ وغُ( اِبَ اٌغغُ ثّغزٜٛ اٌٛسن  1ِغه وشح ؽج١خ ) .32

 اِبَ اٌغغُ.

وغُ( اِبَ اٌغغُ ثّغزٜٛ اٌٛسن ٚا١ٌذاْ ِّذٚدربْ ِٚٓ صُ ػًّ دٚائش وبٍِخ  2ِغه وشح ؽج١خ ) .33

 اِبَ اٌغغُ ٚفٛق اٌشاط ٠ٚؼبد اٌزّش٠ٓ ثبلارغبٖ اٌّؼبوظ. 

 (3يهحك )

 صىسج ذىضح ظهاص انصاَذو
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 (4يهحك )

 ًَىرض يٍ انىحذاخ انرأهُهُح انخاصح تانرًشَُاخ انىلائُح نًفصم انكرف

 

 دلُمح 5ولد الاحًاء:                                                                        الاول  الاعثىع:

                                                  ٌّذٜ اٌؾشوٟ ٘ذف اٌٛؽذح:  اعزؼبدح وفبءح اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚا

 دل١مخ 20ٚلذ اٌٛؽذح اٌزأ١ٍ١٘خ: 

 دل١مخ 5ٚلذ اٌغضء اٌخزبِٟ: 

 انىحذج
ذغهغم 

 انرًشٍَ
 انرًشٍَ

صيٍ 

الاداء او 

 انصثاخ

 انركشاس

انشاحح 

تٍُ 

 انركشاس

عذد 

 انًعايُع

انشاحح تٍُ 

 انًعايُع

 الاونً

1 
ذًشٍَ يذ انكرف 

 نصاتدا
 شا 30 2 شا 15 4 شا 5

2 
ذًشٍَ حشكح خطف 

 انكرف نهعاَة
 شا 30 2 شا 15 4 شا 10

 شا 30 2 شا 15 4 شا 5 دفع انكرف انذاخهٍ 3

4 

انىلىف فرحا يغك 

انعصا اياو اعفم 

انعغى سفع انعصا 

 عانُا وانضغظ خهفا.

 شا 30 2 شا 15 4 شا 10

5 

من وضع الجلوس 
على الارض سحب 

 للخلف .اليدين 

 شا 30 2 شا 15 4 شا 8

6 
دوساٌ انكرف 

 انخاسظٍ
 شا 30 2 شا 15 4 شا 5
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The Effect Of Preventive Exercises Using Different Resistances In 

Improving The Flexibility And Strength Of The Muscles Working On 

The Shoulder Joint For Women Aged 30-40 Years 

Asst. Prof. Dr. Lina Sabah Matti 

College of Basic Education, Department of Physical Education and Sports 

Sciences, Mustansiriyah University, Iraq. 

llina_1982.edbs@uomustansiriyah.edu.iq 

Abstract: 

    The study aims to prepare preventive exercises using different resistances 

and to identify the effect of preventive exercises in improving the flexibility 

and strength of the muscles working on the shoulder joint. (Alaa Gym) by 

(10) women, and 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 shoulder joint and that the 

preventive exercises had contributed to improving the flexibility and strength 

of the muscles working on the shoulder joint in the research sample. 

Therefore, the researcher recommends, based on the results of the study, to 

use of these exercises in clubs and Sports, as well as adopting these exercises 

in physiotherapy centers and fitness centers (Gym), and using these exercises 

at other age stages, and the need to educate women about the importance of 

practising exercises to prevent them from injuries. 

Keywords: Preventive exercises, flexibility, and muscle strength, shoulder 

joint. 

 


