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( سنة  10 – 5والمدى الحركي لمفصل الركبة للإناث بأعمار ) اثر برنامج تأهيلي في درجة اصطكاك الركبتين 
 في محافظة القادسية

 رقية علي حسين/ جامعة المثنى/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة الباحثة 

 wesam.salal@mu.eu.iqأ. د وسام شلال محمد/ جامعة المثنى/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ملخص البحث

هددت ا درتسد ددى درددر درلىددسر الددر دجددس دريسيددلمد درلددكه لم درمددتك درلسىددم رمالددث درسىيددى رددتك ا يددى دريلدد  يدد         
دلاخليددلس   درليلددم عدريىددتل ع  درلىددسر الددر دجددس دريسيددلمد درلددكه لم  ددم درمددتك درلسىددم رمالددث درسىيددى رس ددث در مدد   

تم دريللجدددل  درمددديجد درل س يدددم يللدددم م درم معادددى عدر  دددلس ردددتك ا يدددى دريلددد   يددد   دلاخليدددلس   درليلدددم عدريىدددتل د دددلخ
( ددديى مددد   ىدددلي   مددد  10-5درعدلدددتب ييلدددم يىدددتل رمعةملدددا ةي ىدددى درتسد دددى ع ل ددد  ىليدددا درى يدددى دلايدددل  يلامدددلس   

دلةىلك درسىيل   دري  ة علم د سدء درل ل لا درخللى يلريل  عهم ي لس تس ى دلالةىلك عىذرك ي لس زعد ل درجيم 
در مدد   عدر  ددلسع لددم د ددسدء دلاخليددلس درليلددم رلملم ددسدا داددعق عمدد  جددم لددم لةي دد  دريسيددلمد درلددكه لم الددر  عدرمددت رددسىيل  

( علتدا لله ل ى  م دلا يعع ع عىذرك لم دخذ  ل لا درمع لا 3( د يعع يعديع  12ا يى دريل  عدرذل ىليا متلا   
دريسيددلمد درلددله لم لددم د ددسدء دلاخليددلس دريىددتل رددياس  دراددع  درلددعل ى  ددم دلا دديعا   دلاعث عدرجددليم عيىددت دلايلجددلء مدد 

درل ل لا  م دلاخليلس درليلم ع لم  م دريلب درسديع اسض عللل ث عميليشى دريللةد درلم لعللا رجل دريللجدى عدرلدم مد  
خعرجددل د ددليلد دريللجددل  ع د  درلل دد   ددم درمددتك درلسىددم  رمالددث درسىيددى عىددذرك تس ددى دلالددةىلك  ددلء يشددىث   ددت 

ى يى دريل  يل  ى د لختدم درلملس   درلله ل ى عدرمع لا  دع  درلدعل ى ع  عمد  خدعث دلا دليلل لا دعلدا دريللجدى ع ر
ضددسعسب د ددلختدم  ل ددلا درمع ددلا  ددع  درلددعل ى يىددت در سدلددى  رددلخلا مدد  دلرددم عدرددعسم عدرخع ددل درللراددى جددم مزدعرددى 

ل ى   ب د   ىدع  مد  خدعث درمخدلا عرد س يشدىث ى ادم  درلملس   درىع  ى ع د لختدم  ل لا درمع لا  ع  درلع 
علا   مل درميةلى درملليى عدرىضعا درمل ةى يجل يىدت دلايلجدلء مد  شدالء دلالدليى ردا يجدلس د  لي دى  دم للا دز مىدل  

 دلالليى عدرل س ع  م علعث درمعدت درضسعس ى رل ت ت دلي  ى ع
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The effect of a rehabilitation program on the degree of knee friction and the range 
of motion of the knee joint for females aged (5-10) years in Al-Qadisiyah 

Governorate 

The study aimed to identify the effect of the rehabilitation program on the range of 
motion of the knee joint in the research sample between the pre and post tests. To 
identify the effect of the rehabilitation program on the range of motion of the knee joint 
for the right and left leg of the research sample between the pre and post tests. Where 
the sample was females aged (5-10) years who suffer from simple knee friction. The 
measurements for the research were made, namely, the degree of friction, as well as 
the flexion and extension angles of the right and left knees. The pre-test for the above 
variables was conducted, and then the qualifying program was applied to the research 
sample, which had a duration of (12) weeks, with (3) qualifying units per week. Also, 
ultrasound sessions were taken in the first and second weeks, and after the completion 
of the qualifying program, the post-test for the same measurements was conducted in 
the pre-test. In the fourth chapter, the results reached by the researcher were 
presented, analyzed and discussed, through which the researchers concluded. The 
improvement in the range of motion of the knee joint as well as the degree of friction 
came well to the research sample as a result of the use of rehabilitation exercises and 
ultrasound. Through the conclusions recommended by the researcher. It is necessary to 
use ultrasound sessions after surgery to get rid of pain, tumor and damaged cells, and 
then to practice therapeutic exercises. The use of ultrasound sessions should be done 
by the specialist and not qualitatively, especially the affected area and the surrounding 
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muscles after the injury has healed. It has positive effects in stimulating the injury site 
and accelerating the arrival of materials necessary for tissue regenerationع 

 التعريف بالبحث : -1

 المقدمة واهمية البحث : 1-1

لا شددك   ددا د  ىمدددلث در  ددم ع ددعملا عخلددعق مددد  درى ددعب عدرلشددعهلا درلعدم ددى  ضدددع درشددخا  ددم مىليدددا ممددل       
مسمعيى ع يلث درىج س م  درللت س عدلاللسدم مم   ل ةع  ياع عرذرك  لر م ع  لسا الر أ   لملع يلعدم   ت ع شلسة 

 لعس عيضلء درعد يلا در عم دى  ضضدل ى ضردر ذرك درملل ظى الر درللى درىلمى عدليلع درىلتدا در ل مى  م درمشم عدر
مملس ى درس لضى ىع  لى عيلة ى رميع لتع  درلشعهلا درلعدم ى  عدالتدث درلدعدم  لةلدب  جدلز اظمدم  دل م عاضدعا 
يع ى عماللث مسيى عىذرك  جلز اليم  ل م  دمل دهم ى دريل  ل   لىليس درىيل ى يلرلعدم م  دهم درمظلهس درلسيع ى 

ىليس دلاس ث ألت درمىل  س دل ل  ى درلدم ل دلة ع يعد دةلجل درلىدم الدر يدعدم درادست مىلدتلا ىدل  دع ميلس دل درلت جىع عل
ع لعيددر شددىث درددس ل   مدد  ل دد  دالددتدرجمل دع اددتم دالددتدرجمل الددر ي دد    هددلم   مدد  دي دد ى در  ددم همددل  دري دد د 

ليددى دريتي دى درىلمددى  ل ددلللمى درددس ل   علددعدز  دري دد د درىضددلم(  ىمددل لىليددس  دعمى درددس ل   مدد  ملعمددلا درل  –درىظمدم 
در  ددم للعيددر الددر يددعق درىضددعا عل علجددل  ددل  درج ىددث درىظمددم رلةددسر در ددالم لا   ددلة ع يلةمددل يذدلددا مددلرم للاظددا 

ل   للىب دلاس ث تعسد هلمل  م مسعيى درلسىى ع جعرلجل ايت درمشم دع درلادزع  درىضعا عدلاسيةى  م عضىى در ل م
خعث ذرك دسلةر دريللجل   م عضع يسيلمد لكه لم مىع  م  لمس يلا لله ل دى عمع دلا  دع  درلدعل ى عدجدسق عم  (  1")

(  ددديى  يىدددت در سدلددى ىمدددل ديجدددل 10-5الددر لشدددعق دلددةىلك دردددسىيل    الدددع  لشددعق دلدددةىلك دردددسىيل   رعامددلس  
هددذد درلشددعق عدر دديب  ددم دخل ددلسهم رجددذق  درمسللددى درميل دديى درلددم  مىدد  د  ل ددلهم   جددل دريللجددى يددتعس  ىددلث  ددم دلددع 

 درمشىلى ىعيجل مع عتب  ىع عملع سب  م للك دلااملس 

 مشكلة البحث 2 – 1

د  درمشددىلى دع معضددعع دريلدد  درددذل مدد  خعرددا دسدت دريللجددل  درخددعض   ددا هددع د  هددذد دريددعع مدد  دلالددليى دع درلشددعق 
هدع ملعد دت عالدر دللىدلك تدةدم  دم درمدتدسس ع دتا هددذق ادلة  لل لدم عملدع س  دم للدك دلاامدلس عىدع  دلدت دريددللج   

درللرددى يىجددسب مدد  خددعث ذرددك دسلةددر دريللجددل  مدد  عضددع يسيددلمد لددله لم  للددعل الددر  جددلز درمع ددلا  ددع  درلددعل ى 
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عم معاددى مدد  درلمددلس   درلله ل ددى درمليعاددى عدجددسق الددر   دلددةىلك درددسىيل   ( عدرملم ددسدا دريتي ددى يىددت در سدلددى رعيددل  
 (  يى ع 10 – 5   يلاملس

 اهداف البحث: يهدف البحث الى 1-3

 داتدت  يسيلمد  لكه لم االتب لكه ث    دلةىلك درسىيل   ( رتك ا يى دريل ع -1

 درلىسر الر دجس دريسيلمد درلكه لم  م درمتك درلسىم رمالث درسىيى رتك ا يى دريل ع  -2

 على انه . فروض البحث: تفترض الباحثة من خلال اهداف بحثها 1-4

 هيلرك دجس رليسيلمد  درلله لم الر تس ى   دلةىلك درسىيل   ( رتك ا يى دريل   -1

هيلرك  سع  ذدا تلارى دلللة ى ي   دلاخليدلس   درليلدم عدريىدتل  دم ملم دس درمدتك درلسىدم رمالدث درسىيدى ردتك   -2
 ا يى دريل  

 مجالات البحث: 1-5

(  ددديى  دددم  10 – 5ىدددلي   مددد    دلدددةىلك دردددسىيل   ( يكامدددلس مددد    دلايدددل  درلدددعدلم  المجاااال البشااار : 1-5-1
 ( مصابات 4والبالغ عددهن )  ملل ظى درللت  ى

 2022/  6/  6ولغاية    2022/   2/  28المجال الزماني: للفترة من  1-5-2

م ي يلاددلا مسىددز لكه ددث دلاةددسدر  ددم ملل ظددى درللت دد ى ي مسىددز دريددعس   رلىددع  درةي ىددالمجااال المكاااني: 1-5-3
 درسشليى  

 تعريف المصطلحات 1-6

هع لشعق  ل ب مالث درسىيى رتك درىج دس عخلعلدل دلاةادلث اصطكاك الركبتين :  أو ) الركبة الروحاء ( 1-6-1
  م مسللى دريمع ل   ليلسر درسىيل   درر درتدخث مع ليلات درلتم   رلخلس  

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -3

 :منهج البحث  3-1
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 د لختم دريللجل  درميجد درل س يم يللم م درم معاى درعدلتب ييلم يىتل رمعةملا ةي ىى درتسد ى

 م لمع عا يى دريل  3-2

لددتتا دريللجدددل  م لمدددع يلججمدددل عهددم لعم دددذ درمسللدددى درملع دددةى  ددم ملل ظدددى درللت ددد ى رلىدددلم درتسد دددم        
عم دددذ درملدددلي     يللدددةىلك دردددسىيل   ( يىدددت در سدلدددى ( علدددم دخل دددلس مددديجم ا يدددى امت دددى عهدددم درل 2022 – 2021

ضذ لدم  مدع ا يدى دريلد  مد  درملدلي   مد  خدعث لعز دع د دلملسدا دلا دلي ل  الدر درمدتدسس ( ملليلا  4عاتتهم   
  عيىدت درللدعث الدر ا يدى دريلد   عدرى لتدا درلخلل ى عدلا لشدلس لا عمسدىدز درىدع  درةي ىدم دلاهل دى عدرلىعم دى

 دريسيلمد درلله لم درمىت م  ييث دريللجىع ةي  ال جم

 تجانس العينة: 3-3

 (  ي   ل ليس د سدت ا يى دريل 1 تعث                                         

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 

معامل  الوسيط
 الالتواء

 الدلالة

 متجانس 0.76 130.40 0.78 130.43 سم الطول

 متجانس 0.65- 35.34 0.74 35.23 كغم الوزن

 متجانس 0.56- 7.00 3.43 7،212 سنة العمر  

المدى 
الحركي 
لمفصل 
 الركبة

رجل 
 اليمين

 متجانس 0.654 80.413 3.532 80.573 درجة ثني

 متجانس 0.425 120.443 3.542 120.425 درجة مد

رجل 
 اليسار

 متجانس 0.435 125.420 2.342 125.421 درجة ثني

 متجانس 0.354 120.312 3.462 120.432 درجة مد

 

 الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات التي ستستخدم في البحث  2-4

 الاجهزة و الادوات    2-4-1
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 م ليت رمالث درسىيى 

 ليلث مةلة اع 

 س س  لا ةيم ع  

 رالر ةيم   يليت  ( ع 

 جلز م لشىس درلعب ع  

 مجلعا مخللاى دلاعزد    ى لسدا ( ع 

 تسد ى هعدة ى 

 وسائل جمع المعلومات: 2-3-2

 لملسدا د لي ل  عد  

  درمللتس عدرمسد ع درىسي ى عدلا يي ى ع 

 درملليعا درشخل ىع 

 درمعلظى ع 

لم لشخ ا دالليى م  خعث درةي ب درمخلا عذرك م  خعث درالا أر س سل ل    تشخيص الإصابة: 2-5
 ليظم رىث مللب د لملسب خللى ع

ىلث  م امل ى درلشخ ا درتي   عم  خعث درالا ل    ىع  رجل درتعس درا ( X-Ray)عم  جم  لم دخذ أشىى 
 (1أر س سل عألاشىى درسي  ع ىمل  م درشىث  
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 (  عضح ةس لى لشخ ا دلةىلك درسىيل    س س ل 1شىث  

 القياسات المستخدمة في البحث :  6 -2

 قياس درجة الاصطكاك لمفصل الركبة )رجل اليمين واليسار( . 2-6-1

  : رجل اليمين واليسار( درلىسر الر تس ى دلةىلك درسىيىالهدف من القياس( 

  : جلز در  يع م لسالادوات المستخدمة . 

  : م  عضع درعيعر لعضع دريلةى درمسىز ى ر جلز در  يع م لس الر ميللر اظمى درسظاى وصف الاختبار
 درر  جى دلاالر يلل لق اظم دراخذ عدرذسدع درجلي ى درر دلا اث يلل لق اظم در ل  عذسدام در جلز دلتدهمل 

 : ل  ث درتس ى م  خعث درلسدءب درلم لضجس الر در جلز يلرتس ى تسجيل الدرجة 

 قياس المدى الحركي لمفصل الركبة لرجل اليمين واليسار)الثني ، المد (  2-6-2

 صل الركبة لرجل اليمين واليسار) الثني ، المد (هدف القياس : قياس المدى الحركي لمف

  جلز در  يع م لسالادوات المستخدمة  : 

 م  عضع د دللللء درملدلب الدر درظجدس عدردس ل   ممدتعلل   لدعم يجيدم دردسىيل   مىدل  عدرلعيدر  وصف الاداء :
ال  ممددتعلل  ايدت ديلدر جيددم ردا ل دد   عضدع  جددلز در  يدع م لدس الددر درلمدى درعلشدد ى رمالدث درسىيددى عدردذسد

 دلتهمل مع دملتدت در ليب درعلشم رلاخذ عدرجليم مع در ليب درعلشم رل ل 

 درزدع ى درلم  ظجسهل  جلز در  يع م لس علللس يلرتس ى ع تسجيل الدرجة : 

 التجربة الاستطلاعية  2-7

عذردددك مددد  أ دددث  علدددم خيدددسدء دريلددد  درىلمدددم يدددط سدء ل دددلسب د دددلةعا ى رعخليدددلسدا درم دددلختمى  دددم دريلدددع       
درللددعث الددر يلددلةد عمىلعمددلا ضددسعس ى معجددع  يجدددل  رع ددلالتب ميجددل ايددت د ددسدء درل سيددى درسة  ددى   ضذ د  درل سيدددى 
دلا ددلةعا ى هددم  تسد ددى ل س ي ددى أعر ددى  لددعم يجددل دريللدد  الددر ا يددى لددم سب ييددث ي لمددا ييلجددا يجددتر دخليددلس د ددلر ب 
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درل سيددى دلا دلةعا ى الددر دلددت دلاةاددلث درملددلي   يللددةىلك درددسىيل    عال ددا يلمددا دريللجددى يددك سدء   دريلد  عأتعدلددا
 درمسض م  د سدء درل سيى دلا لةعا ى هع  :  ل   د 

 درلىسر الر درلىعيلا درلم  مى  د  للت  خعث درلةي   رلل سيى درسة   ى ل ث عضع لث رجلع -1

 درلكىت م  لعل لا دلاتعدا عدل جزب مجث  جلز م لشىس درلعب ع -2

 درلىسر الر درعيا درم لمس  رىث دخليلس ع -3

د دددل ىليجم رى ا دددى لةي ددد  مادددستدا دلاخليدددلس علدددعز ىجم رمىس دددى مجدددلمجم ايدددت ض دددسدء ع   ىال دددى دراس ددد  درم دددلات -4
 دلاخليلسدا رى يى دريل  ع

 درلىسر الر درلملس   درلله ل ى  علعض لجل  م دريسيلمد عى ا ى لةي لجل -5

سدا  درلددت   درجيددلا  درمعضددعا ى( عمدد  خددعث داددلتب دلاخليددلس الددر ياددس د ددلخسد  دلا ددس درىلم ددى رعخليددل -6
 د سدت ا يى درل سيى دلا لةعا ى يىت د يعع م  د سدء دخليلسدا درل سيى دلا لةعا ى ع

 الاختبار القبلي  2-8

 يلما دريللجى يط سدء دلاخليلسدا درليل ى ا سدت ا يى دريل  عذرك م  خعث : 

 لك مالث درسىيى رس ث در م   عدر  لسي لس زدع ى دلةى -1

 ي لس درمتك درلسىم رمالث درسىيى   درجيم   درمت ( رس ث در م   عدر  لس -2

 البرنامج التاهيلي  2-9

 ماستدا درلمس يلا درلكه ل ى مل لم : 

   علتدا لله ل ى  م دل يعع ع3( د يعع يعديع  12  لمس  لةي   دريسيلمد درلكه لم ) 

  دريللجى ميتئ درليعع  م درلمس يلا درلكه ل ى عسداا 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022  تشرين الاول مجلة واسط للعلوم الرياضية   

373 

 

  م يتد ى درعلتدا درلتس ي ى   لم لةي د  درلمس يدلا يدعز  در  دم جدم دضدل ى دعزد  رضدمل  دلاتدء درلدل ح  دم 
 درلمس  ع

  لم درلةي   رلعلتدا درلكه ل ى م  ييث دريللجى عدر  ت درمشسر رى يى دريل   م درل م درسة  م عيىت دلالملء  
 شسب ر ل ير رلمللب د   ىع  الر م لعك م  دلا لىتدت  رللل   درجتر م  درلمس يلا درمللسلىعميل

  يلمددا دريللجددى يللت ددت درلىددسدسدا عدرشددتب درمةلعيددى عأزميددى درسدلددى مدد  خددعث يسدء در ددلتب درخيددسدء يىددت دةعاجددم
ر دلت د سدت ا يى دريل  ييث دريتء الر ميجل  درلمس يلا درلكه ل ى درمىتب عيىت ض سدء درل سيى دلا لةعا ى ال

 يللاخليلسدا درليل ى ع

  درلمس يلا درلكه ل ى لملس   مع دل لق لسىى مالث درسىيى يشىث د ل دم للدر  دلم مد  خعرجدل للل د  لضميا
هدددت    سة  ددد    عهمدددل لل ددد  درمدددتك درلسىدددم عيدددعب درىضدددعا درىلملدددى الدددر درمالدددثع عىدددذرك لضدددميا للدددك 

 درلملس   دتعدا م لاتب مجث درىسدب درمةلة ى عدرليلث عدرم ليت عدرمللةب عدلاي ةىع     

 الاختبار البعد  2-12

 يلما دريللجى يط سدء دلاخليلسدا درليل ى ا سدت ا يى دريل  عذرك م  خعث :

 ي لس درمتك درلسىم رمالث درسىيى   درجيم   درمت ( رس ث در م   عدر  لس -1

 ائل الاحصائيةالوس 2-13

 ( رلللعث الر دريللةدSPSSدرلل يى دالللة ى   ل لختم دريللجى 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3

( المحسااوبة فااي الاختبااارين        ) tعاارض نتااائج قاايم الأوساااط الحسااابية والانحرافااات المعياريااة وقيمااة ) 3-1
 ليمين ورجل اليسار  لعينة البحثالقبلي والبعد  ( للمدى الحركي لمفصل الركبة لرجل ا
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( درمل عيى عدر تعر ى  م دلاخليلس  درليلم t(  ي   ي م دلع لة درل لي ى عدلايلسد لا درمى لس ى عي مى   2در تعث    
 عدريىتل( رلمتك درلسىم رمالث درسىيى رس ث در م   عس ث در  لس  رلم معاى درل س ي ى 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 tقيمة  ع ف سَ ف الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

المدى 
الحركي 
لمفصل 
 الركبة

رجل 
 اليمين

 0.001 19.212 2.121 30.236 2.492 40.321 3.532 80.573 درجة الثني 

120.42 درجة المد
5 

3.542 170.113 4.234 40.212 2.433 13.421 0.001 

رجل 
 اليسار

 0.002 14.413 2.101 39.216 3.532 35.333 2.321 75.532 درجة الثني

 0.003 11.564 2.231 40.212 3.115 165.232 3.221  130.21 درجة المد

( دراددسع   ددم يدد م درمددتك درلسىددم رس ددث 5مدد  خددعث دري ليددلا درم ددلخس ى ل ددسدت ا يددى دريلدد     يدد   در ددتعث         
در م      درجيم   درمت (  م دلاخليلس   درليلم عدريىتل رلم معاى درل س ي دى عىمدل ميد    دم در دتعث أادعق  دط  ةي ىدى 

 ي   دلاخليلس   درليلم عدريىتل رلم معاى درل س ي ى  عأ سدت درى يى أظجسا  سعيل 

 ام ملم س   درجيم ( عيل لختدم دخليلس   ا ( رلى يلا درملسديةدى لا دلخسد  درادسع  أظجدسا  سعيدلو مىيع دى   ضذ يلمدا 
 ( يددد   دلاخليدددلس   درليلدددم عدريىدددتل 3( عتس دددى لس دددى    001ع0( ايدددت م دددلعك تلاردددى  212 19ي ملجدددل درمل دددعيى   

 رلم معاى درل س ي ى ممل  تث الر ع عت  سع  مىيع ى ي   دلاخليلس   درليلم عدريىتل عرللرح دلاخليلس دريىتل ع

أمل  م ملم س لسىدى   درمدت ( عيل دلختدم دخليدلس   ا ( رلى يدلا درملسديةدى لا دلخسد  درادسع  دظجدسا  سعيدلو مىيع دى   
( يددد   دلاخليدددلس   درليلدددم  3( عتس دددى لس دددى    001ع0ردددى  ( ايدددت م دددلعك تلا 421ع13ضذ يلمدددا ي ملجدددل درمل دددعيى  

عدريىددتل رلم معاددى درل س ي ددى عرلددلرح دلاخليددلس ممددل  ددتث الدددر ع ددعت  ددسع  مىيع ددى  ددم دلاخليددلس   درليلددم عدريىدددتل 
 عرللرح دلاخليلس دريىتلع 

ى يدلا درملسديةدى لا ددلخسد  ع دم ملم دس درمدتك درلسىدم رس دث در  دلس  ددم لسىدى   درجيدم ( عيل دلختدم دخليدلس   ا ( رل
( عتس دى لس دى    002ع0( ايت م دلعك تلاردى   413ع14دراسع  دظجسا  سعيلو مىيع ى   ضذ يلما ي ملجل درمل عيى  

 (  ي   دلاخليلس   درليلم عدريىتل رلم معاى درل س ي ى عرللرح دلاخليلس دريىتل رلكج س دع 3
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  ا ( رلى يدلا درملسديةدى لا دلخسد  درادسع  أظجدسا  سعيدلو مىيع دى    أمل  م ملم س لسىدى   درمدت ( عيل دلختدم دخليدلس
( يددد   دلاخليدددلس   درليلدددم  3( عتس دددى لس دددى    003ع0( ايدددت م دددلعك تلاردددى   564ع11ضذ يلمدددا ي ملجدددل درمل دددعيى  

خليدددلس عدريىددتل رلم معاددى درل س ي ددى ممددل  ددتث الددر ع ددعت  دددسع  مىيع ددى  ددم دلاخليددلس   درليلددم عدريىددتل عرلددلرح دلا
 دريىتل 

* مناقشااة نتااائج قاايم الاختبااارين القبلااي والبعااد  للمجموعااة التجريبيااة فااي متغياار) الماادى الحركااي لرجاال اليمااين 
 واليسار (

ددللا ال جددل دريللجددى عدراددسع  درمىيع ددى درلددم ةجددسا ضر جددل يدد   دلاخليددلس   درليلددم ع دريىددتل  مدد  خددعث دريلددلةد درلددم ل له
لىزع دريللجى ذرك ضردر  لال دى درمديجد درلدله لم دردذل د دلختملا دردذل شدمث  ل دلا  جدلز  رم معاى درل س ي ى دلعرر 

(  ل دد  أتا در ل ددلا درىع  ددى ضرددر لخا ددر دلرددم يىددت درىمل ددى در سدل ددى ممددل  Ultrasoundدلمددعد   ددع  درلددعل ى  
 ث رلىلددب درل ددم  ىددث درمالددث  كخددذ لسىلددا درةي ى ددى ل دد  لىمددث درمع ددلا  ددع  درلددعل ى   الددر  ددساى درلعلدد

عدرلسىددم عىددذرك لع دد ع دلعا ددى درتمع ددى عز ددلتب ىم ددى درددتم درعدلددلى رلىضددعا عدرمالددث عىددذرك يللددا مدد  درلشددي لا 
    ىلمددث شددي   ميددللم درىضددل ى عىددذرك ضاةددلء درمسعيددى رتاضددلء درلددم لللددعل الددر مددلتب درىددعلا    مجددث دلسيةددى عدلعلددلس 

درجلد ععضىا الر مالث درسىيدى رللدت مد  دريدزر دردتدخلم  م درميست يتلا م (  عىذرك د لختدم درى س درجعم 2010
دري دد ة  ددسدء درىمل ددى عمدد  جددم د ددسدء در ل ددلا يعد ددةى  جددلز درمع ددلا  ددع  درلددعل ى درلددم لىمددث الددر ز ددلتب ديلشددلس 

 دلا عيلا عدر عدةث ايس دلغش ى ممل   لات  م ضزدرى درلعسم  م دلي  ى عخللى درمللةىى ميجل ع

عم  جم  لء تعس تعس درلملس   درلله ل ى درلم  لاتب الر للعث درىضعا درىلملى الر مالث درسىيدى عهدم اضدع 
دراخددذ الددر يددتس ىددل م مدد  درلددعب عدرمسعيددى دلامددس درددذل دتك يددتعسق درددر لل دد  زدع ددى درمالددث ل دد  د  درمالددث لددزتدت 

رددك درمالددثع أل   ض  درللددعث الددر يددتس ىددلر مدد  يليل لددا درلسى ددى ىلمددل زدتا درمسعيددى  ددم درىضددلى درىلملددى الددر ذ
درمسعيى رىضعا عأعللس عأسيةى مالث مى   أع م معاى ماللث  م لسىى أع  ىلر ى مى يى  ىلمت الر ملتدس عشدتب 
درلمس يددلا درلددم لدد تل  ددم مددتك عد ددع مدد  درلسىددى عىددذرك الددر تس ددى درمسعيددى درمىل دديى در ددليلى رلاددست  عت ددع  ل دد   

 (ع 1986درلىس لم   
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درر درلزدم ض سدت ا يدى عهدذد شد س د ل دم عىذرك م  ملعملا درلل   درذل للث رملم س درمتك درلسىم لىزعق دريللجى 
 ددتد  ددم ي ددل   لددسب  دد س دريسيددلمد درلددله لم رىددث دلددليى س لضدد ى  أل د  رلضددعس درى يددى ضرددر مسىددز درىددع  درةي ىددم 

رلزدم ضرر ض  لكخذ أ جزب درىع  درةي ىم تعسهل  م درىع  تع  لتدء در ل لا درىع  ى درخللى يلل جزب أتك هذد دلا
يةع دلمس درذل أتك ضرر درلخلا م  دلرم عىذرك درلةلم ميةلى در س   دسدء درىمل دى در سدل دى يشدىث   دت عهدذد يدتعسق 

ب عدرمسعيددى رددتك  لدد ح درم ددلث ضمددلم درلمددلس   درلله ل ددى درملتس ددى   مدد  در ددجث ضرددر درلددىب ( ل دد  أتا ضرددر ليم ددى درلددع 
درىضددددلى عدرمالددددث ع ل دددد  املددددا درلمددددلس   درلله ل ددددى الددددر للع ددددى دلعلددددلس عدرىضددددعا درىلملددددى الددددر مالددددث دراخددددذ 
عخلعلل درملليى ميجل ممل دتك ضرر لل   درمتك درلسىم لا  درىضلى يىدت دالدليى للدلب يضدمعس رىدتم درلسىدى 

رلملدب الدر ذردك مد  خدعث درلدزدم ض دسدت درم معادى دلعردر رالسب عمد   دسدء ذردك لللدتت أ ضدل لسىدى درمالدث ل د  لدم د
يماستدا درميجل  تع  ديلةلع ممل أتك درر للعرجم الر متك لسىم   ت  م لسىلم   درجيدم عدرمدت ( رىللدل دردس ل   

 ع   

ا ىمددل د  درلمددلس   درلله ل ددى لىمددث الددر للع ددى درمالددث عز ددلتب تالملددا عمسعيلددا مدد  خددعث للع ددى دلاسيةددا عدرىضددع
( د  درللدددعث الدددر يدددتس ىدددل م مددد  درمسعيدددا عدرمةلة دددا رلىضدددعا 1986درمل ةدددا يلرمالدددث ل ددد  ذىدددس  درلىس لدددم 

عدلاعللس عدلاسيةا رمالث مى   دع م معاى ماللث  م لسىا دع  ىلرا مى يا  ىلمت الر ملتدس عشتب درلمس يلا درلم 
 ل تل درر متك دع ع عىذرك الر تس ى درمسعيى درمىل يى 

(  د  درلملس   درىع  ا ليمدم علةدعس درمسعيدا علا مىد  د  لد تك أل لسىدا يدتع  ةليدا 1976ل دىتق   دريلسلعهذد م
( O2عدرةليا دللسر رللس ك علمت ت درىضعا علللم هذق درلسىا عدرلمت ت ا  ةس   لدس  درمدعدت درمذدة دا يعد دةى  

(عدرمدعدت O2ا درىمدث  دزتدت لمذ دى درميةلدا يدلث  لجيدلء عيد R.B.Cدرذل  لث درر درىضلا يعد دةى ىس دلا دردتم درلمدس
  دلاخسك 

(  ل   د  هيلك دمىلي ا ليم ى علةع س مسعيى درماللث يل لختدم درلملس   1982عهذد مل دىتق  اععل عيلس درت   
س  رلله ث درلةعس يلعسب المى ضرر ةي ىى دريسيلمد درلكه لم درمللع ىزع دريلل   يب هذد  درمسعيا دلا  لي ا عدر لي ا  

درىضددعا درمل ةددى يلرميةلددى درلةي ددى  عدرلددم دالمددتا الددر درز ددلتب  ددم درمددتك درلسىددم درملددتس  لاتدء درلمددلس   درلددم 
ل تل ضرر لل    درمسعيى عىدذرك اد  ةس د  ز دلتب ادتت درلىدسدسدا  دم ىدث علدتب لتس ي دى خدعث مدتب ليا دذ دريسيدلمد د  

للس عدسيةى مالث مىد   دع م معادى ماللدث  دم لسىدى دع  ىلر دى درللعث الر يتس ىلر م  درمسعيى رىضعا عدع 
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س لض ى مى يى  ىلمت الر ملتدس عشتب درلمس يلا درلم ل تل  م متك عد ع م  درلسىىع ل    د  درلسىى درية ةى م  
يد    درلمس   للر درشىعس يكرم خا ر يل  ى لاةلرى درىضعا عدرجيلا  م درعضع دريجلةم  م درلمس   متب ليللس مدل

جددعديم  للدد  د ددلسخلء درىضددعا عىددذرك دلا ددلمسدس  ددم دتدء درلمددس   يىددت  لددسب درجيددلا رز ددلتب دةلرددى درىضددعا  5-10
( ع عىددذرك لاللددعدء دريسيددلمد الددر 2000عدلي دد ى درىضددل ى  دد تل ضرددر لل دد   عز ددلتب درمسعيددى     شددلللا عيس لددع   

دراخدذ عيىدض درىضدعا دلخدسك دتا يدتعسهل دردر لل د   لملس   لمة ى اضدعا دردية  در ليي دى عدلاملم دى عاضدلا
درمسعيى  م درىمعت درالسل رتك ا يى دريل  ل   أ   دلا مسدس  م لتس ب درمسعيى درميظم م  شكيا د   لل ظ ع ةعس 

ل ديا ىمل د   لال ى درلملس   درلله ل ى  م درلضلء الر درللت دتدا درلسى دى ع عمدل لى(ع 2  درل مى درمىل يى م  درمسعيى
 رلماللث عدلاسيةى عدرىضعا م  مسعيى عيعب ع 

ىذرك دتا درر درلل   درسة  م  م درم لث درلسىم رلمالدث عد  درلمس يدلا درلكه ل دى رجدل لدكج س  ىدلث الدر زعدث دلاردم 
 عيلرللرم ز لتب مسعيى درمالث يل  ى مملس ى درلملس   علةي   درميجد يلرشىث درلل ح   

 عرض نتائج الاختبارين ) القبلي والبعد  (  لدرجة اصطكاك ركبة الرجل اليمين واليسار وتحليلها ومناقشتها 4-2

( درمل عيى  م دلاخليلس  درليلم عدريىتل( t(  ي   ي م دلع لة درل لي ى عدلايلسد لا درمى لس ى عي مى   3در تعث   
 رتس ى دلةىلك درسىيى رس ث در م   عدر  لس

وحدة  لمتغيراتا
 القياس

 tقيمة  ع ف سَ ف الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 00،1 19،564 2،211 50،116 2،899 170،437 3،634 120،231 درجة اليمين  

 00،2 18،624 2،101 45،354 3،764 170،643 2،486 125،764 درجة اليسار 

( دراسع   دم يد م   تس دى دلدةىلك درسىيدى رس دث 7م  خعث دري ليلا درم لخس ى ل سدت ا يى دريل     ي   در تعث  
عيل دلختدم دخليدلس   ا ( رلى يدلا درملسديةدى لا دلخسد  در م   (   م دلاخليلس   درليلدم عدريىدتل رلم معادى درل س ي دى  

( عتس دى لس دى    001ع0( ايدت م دلعك تلاردى  564 19دراسع  ظجسا  سعيلو مىيع ى   ضذ يلما ي ملجدل درمل دعيى   
 ( ي   دلاخليلس   درليلم عدريىتل ممل  تث الر ع عت  سع  مىيع ى  عرللرح دلاخليلس دريىتل ع 3

  تس ى دلةىلك درسىيى رس ث در  لس (  م دلاخليلس   درليلم عدريىتل رلم معاى درل س ي ى     دمل دراسع   م ي م
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عيل ددلختدم دخليددلس   ا ( رلى يددلا درملسديةددى لا ددلخسد  دراددسع  ظجددسا  سعيددلو مىيع ددى   ضذ يلمددا ي ملجددل درمل ددعيى    
درليلددم عدريىددتل ممددل  ددتث الددر ع ددعت  ( يدد   دلاخليددلس   3( عتس ددى لس ددى    002ع0( ايددت م ددلعك تلارددى  624 18

  سع  مىيع ى  عرللرح دلاخليلس دريىتل ع

* مناقشاة نتااائج قايم الاختبااارين القبلااي والبعاد  للمجموعااة التجريبيااة فاي متغياار) درجااة اصاطكاك الااركبتين لرجاال 
 اليمين واليسار (

سىى   تس ى دلةىلك درسىيل   در م   لي   م  دريللةد داعق  د  درلل   درذل ةسئ الر ا يى دريل   م ملم سل ل
عدر  لس ( لىزعق دريللجى  درر درلملس   درلم ىل  لسى زهل دلا ل م هع الر اضعا دراخذ ممل دتب للك درلملس   عمد  
خعث درلتس  م  ل   درلىعيى   جل درر لل   يعب عمسعيدى درىضدلى عىدذرك للدع م مالدث درسىيدى يشدىث ةي ىدم عهدذد 

مالددث يشددىث د ل ددم ل دد  د  درمالددث لا   ددلة ع دتدء لسىللددا دلا ل دد ى دذد رددم لىدد  درىضددعا مددل  ىلمددت ال ددا در
رلملس   دريتي ى درم لختمى يت  لاتب الدر دىل دلب درمالدث درلدعب درىل  دى درىلملى ال ا للملع يلرلعب عدرمسعيى ل   د  د

ت مد  مسعيدى در  دم عيشدلةا علز دت مد  درلم ل لاتق م  درللعث الر مدتك لسىدم   دت لا    درلمدلس   درىع  دى لز د
(ع  يمددل د  دلددةىلك درددسىيل   أع درملعلددلى هددم للرددى ةي ددى  1973دلمددت درلدديللم     درلعد دد  درىضددلم درىلدديم 

لليلات   جل درلتمل  عللعل  درسىيلل  ايت درعيعر  ل د  د  درلمدلس   عدرلم  دسدا  دم يمدة درل دلب  ل دلات الدر تادم 
 ديى  مدل  دع   ع دم درلدللاا درشدت تب  يلدح  يدط سدء للدل ح  11ل يىدت در سدلدى رتامدلس مد  درسىيل   عللع لجمل  أ

  سدلم

املا هذق درلملس   الر للل ث هذق درضمة الر درميةلى دلاي  ى م  درسىيى ل    ىع  هيلرك ليلات ي   سدس اظم  
درسيددلة در ددلييم دلاي ددم رلسىيددى   دراخدذ مدد  در جددى دلاي دد ى عسدس اظددم در ددل  ممددل  دد تل درددر لددتع   ددلب  يددعل الددر

ل   د  درلملس   درىع  ى هم  م معاى مخللسب م  درلملس   دريتي ى  للت يجل للدع م دلايلدسدر الدر درللردى درةي ى دى 
أع ادددع  دالدددليى درلدددم  ددد تل ضردددر ضاليدددى درىضدددع عاددد  درل دددلم يعظ الدددا درللمدددى عم دددلاتلا الدددر درس دددعع ضردددر درللردددى 

ل    ض  درللعث الر يتس ىلر م  درمسعيى رىضعا عأعللس  ( ع 1986ل لب سع لة ث     ميجل  درةي ى ى أع درلس يى
 .عأسيةى مالث مى   أع م معاى

 -دلا ليلل لا عدرلعل لا :-4
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 -دلا ليلل لا :-4-1

 خس ا دريللجى يىتب د ليلل لا ميجل :

رمالث درسىيى عىذرك تس ى دلالةىلك  لء يشىث   ت رى يى دريل  يل  ى د  درلل    م درمتك درلسىم   -1
 د لختدم درلملس   درلله ل ى عدرمع لا  ع  درلعل ى ع

 ع عت د ضل ى رللرح دلاخليلس دريىتل م  دخعث د لختدم درمع لا  ع  درلعل ى عدرلملس   درلله ل ى  -2

 ع  درلعل ى م  اتت در ل لا عزميجل را أجس درىي س  م ض  درمعدضيى عدرلسى ز الر امث  ل لا درمع لا  -3 
 عدرمسللى دلعرر  

 -درلعل لا :-4-2

د لختدم  ل لا درمع لا  ع  درلعل ى   ب د   ىع  م  خعث درمخلا عر س يشىث ى ام  علا   مل درميةلى  -1
 م للا ز مىل  دلالليى عدرل س ع درملليى عدرىضعا درمل ةى يجل يىت دلايلجلء م  شالء دلالليى را يجلس د  لي ى 

  م علعث درمعدت درضسعس ى رل ت ت دلي  ى ع

 ضسعسب  لح مسدىز رلةب درس لضم عدرىع  درةي ىم  م درملل ظلا عدتخلث درمتسي   عدرس لض      جل -2

درميةلى درملليى عدرىضعا درمل ةى يجل يىتب دلايلجلء دلا لمسدس  م أتدء درلمس يلا ي    لسب عأخسك عخللى  -3
 م  درىع   ع

 المصادر  

(: درل ل لا در  م ى عدخليلسدا دلتدء درلسىم   2000شلللا   ملمت ديسده م   عديس لع   ملمت  ليس   ع1
 ميشكب درمىلسر   دلا ىيتس ى   ملس ع

 ع1976 ى رلةيلاى عدريشس  ديسده م دريلسل : درةب درس لضم  يمتدت  تدس درلس  (2 
  درللهسق تدس دراىس درىسيم ع1ملمت ل   اععل عملمت يلس درت   سضعد  : دخليلسدا دلاتدء درلسىم ة (3 
  1984عت ع  ل    درلىس لم  ل    ملمت الر درل لس:دلااتدت دريتيم رلي لء درمعلث  تدس درىلب رلةيلاا   (1 
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دم درلمس يلا درلكه ل ى عيىض أ جزب درىع  درةي ىم  م اع  مسضر ىلمث شي   ميللم : لكج س د لخت ( 1 
دراللث درىظمم عد لىلتب درمتك درلسىم رمالث درسىيى   أةسعلى تىلعسدق   غ س ميشعسب   ىل ى درلسي ى درس لض ى ي 

 ع  2010 لمىى دريلسب   

   لمىى درمعلث   تدس درىلب رلةيلاى ( عت ع  ل    درلىس لم    ل    ةا درل لس : دااتدت دريتيم رلي لء 1 
 ع  1986عدريشس   

 ( انموذج يبين منهج التمارين التأهيلية1ملحق )

 الاسبوع الثاني  الاسبوع الاول

زمن  ت الوحدة
 الاداء

راحة بين  التكرار
 التكرار

راحة بين  المجاميع
 المجاميع

زمن  ت الوحدة
 الاداء

راحه بين  التكرار
 التكرار

راحه بين  المجاميع
 المجاميع

 الأولى

 

 الاولى ثا30 2 ثا15 6 ثا20 7

 

 

 ثا30 2 ثا10 6 ثا20 8

 ثا30 2 ثا5 6 ثا10 11 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 4

 ثا30 2 ثا15 6 ثا20 15 ثا30 2 ثا15 6 ثا20 11

 الثانية

 

 

 الثانية ثا30 2 ثا10 6 ثا15 14

 

 

 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 19

 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 12 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 12

 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 14 ثا30 2 ثا15 6 ثا20 20

 الثالثة ثا30 2 ثا10 6 ثا15 15 الثالثة

 

 

 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 20

 ثا30 2 ثا15 6 ثا20 2 ثا30 2 ثا15 6 ثا20 9

 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 5 ثا30 2 ثا10 6 ثا15 6

 
 


