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Abstract   
The study aimed to develop Pilates exercises inside an aquatic environment to rehabilitate 

athletes with partial hamstring tear and to identify the effect of Pilates exercises prepared inside 

an aquatic environment to rehabilitate athletes with partial hamstring tear in terms of reducing 

the degree of pain in the hamstring muscles affected by partial muscle tear and increasing the 

range of motion of the knee and hip joints. The researchers used the experimental method (two-

group equivalent design) to suit the nature of the problem to be solved. They defined the 

research community as athletes with partial rupture of the posterior thigh muscle in the Middle 

Euphrates region of the governorates of (Najaf, Babylon, Qadisiyah, and Karbala) for track and 

field players. This is based on the results of a survey conducted by distributing a questionnaire 

designed to survey the most common injuries among athletes in some individual sports (track 

and field, taekwondo, wrestling, badminton, tennis). It has been shown that the most common 

injury in the lower extremity is a partial tear of the hamstring muscle, which was widespread 

among track and field athletes in events (short and medium-distance running, hurdles running, 

jumping events) in Najaf Governorate. This is because most of the practitioners of these events 

are from Najaf Governorate. Therefore, we find the spread of this type of injury as a result of 

the large number of practitioners. Homogenization was carried out for the research sample, 

which numbered (10) patients, and they were divided into two groups, experimental and 

control, with (5) patients for each group. Equivalence was also carried out between the two 

research groups in the study variables. 
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 الملخص

نرخدددلدرا  دددئدرا دددس اداياه دددلدراالسنددد  مدرا  دددس  مد دددساي   ددرادددعدردددد رندت البدددس درا ددد  ت دهددد الدرا ةر ددد 
تداي ادت البدس درا د  ت درا عد خدنرخدلدرا  دئدرا دس اداياه دلددورايعدا ددلدعراج  ادالعضدل دراخذيةد دراذلة د د

راالسن  مدرا  س  مد ساي   دراج  ادالعضل دراخذية دراذلة  دممدح ثدتقل لدنةج درلاامدالعض  دراخذيةد د
دراذلة  درا  س  د ساي   دراعضلادراج  ادوزلسنخدرا  ىدراحاكادا خ لادرااكب دوراخذي.

 درا شكل درا ارندحلهدسد درا بهجدرايجال اد)ت   مدرا ج  دي مدرا يكسائي م(دا    يهدوط  عددرابسحثسنر يذ مدد
مبطقد ددمجي عدرابحثدورا ي ثلد ساالسن مدرا  دس  مد دساي   دراج  دادالعضدل دراخذيةد دراذلة د دادادح نوررذدد

(دا د دادراادسح دورا  د رندس دلد دراقسن د  د دكدا  لدرا ق  د رابجد درلاردا د د راخار درلاو ئدا حساظدس د)
دمدطالقدت زلعدر ي سةخدصد  لدارداادر ديط  ددتمدرجارلهسوذاكدممدخ لدنيس جدرا ةر  درا اح  دراياد

 درااددسح دورا  دد رند درايسةك ندد ود درا  ددسةد دلالسندد  مداددبعلدرلااعددسددراخانةدد د)رلاصددس س درلارثددادحدد ويسدا
وق دت  مدرندررثادرلاصس س دح ويسداادراطا درااخلادهادرصدس  دراي د  دد(راالش دراطس اخد درايب درلأةنا

راج  ادالعضل دراخذية دراذلة  دورايادكسندرنيشسةهسدا ىدلاد ادرااسح دورا   رند ساخعسا س )ةكلدرا اساس د
راق دددد اخدورا ي  ددددط  دةكددددلدراحدددد رج د داعسا ددددس دراقخدددد (داددددادمحساظدددد درابجدددد درلارددددا دوذاددددكدلاندررثدددداد
را  سة  مداهيهدراخعسا س دهمدمدمدمحساظد درابجد درلاردا دادياكدنجد درنيشدسةدهديردرابد  دمدمدرلاصدس  دني جد د

(دم ددس  مدوتددمدتقادد  همدراددعد10 دوقدد درجدداتدرايجددسن داع بدد درابحددثدورابددسا دددد نهمد)اكثدداخدددد ندرا  سة دد مد
(دم س  مداكلدمج  د دك سدرجاتدرايكساؤد  مدمج د ديادرابحدثداداد5مج  دي مدتجال   دونس ط د  رقعد)

دمير ار درا ةر  د.
د. عضلة الفخذية الخلفيةال الحركي،المدى  ، الوسط المائي، تمرينات البيلاتس :دالكلمات المفتاحية
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 قدمة:الم-1

رندتط ةددل مدرايا   درا  ن  دجسلدني ج دلاهي سمدرابسحث مدورا  ة  مدوراعسمل مداادهيردرا جسلد حكمدتعسملهدسد
اددياكدةادععدرابددسحث مددراج رند، مدعدرلاناددسند د ن سدونخادد سدودقل دسدوتب  دد دراخداندتب  دد دردسمل دمي ندد دمدمدج  ددعد

وراعدددسمل مدادددادرا جدددسلدراالسندددادرادددعدم رربددد دهددديردرايطددد ةدمدددمدرجدددلدخلدددقد  ئددد دت ةل  ددد دوتاه ل ددد دمبس دددب د
دالالسن  م.

رندم سة  دراالسن د شكلددسمدغسابسدمسدة سح هسدرحي سلا دمؤكد خداحد وادرلاصدس س دومدمدراجد لاد ساديكاد
اسنهدلادت ج دطالق درودر ل ددت ةل ادلبع مدمعهدااصدح وادرلاصس س داادرا  دد،د دسااغمدمدمدمادسه  د
راطددد،دراالسندددادمادددسه  دك  ددداخدادددادرلاهي دددسمد ساع رمدددلدرايدددادتقلدددلدمدددمدحددد وادرلاصدددس  دمدددمدرجدددلد ددد م د

دنهس ا.وهبسدةج،درايار  ددلعدرنهدلادة كمدتخسنتدح وادرلاصس  د شكلددوح سليهم را د  مد
رايدد ةل،ددمدمدم رصددل دلدعدرا ددد،دت بعددهددونخادد  د ددل   رذدرندرلاصدس  دتيحدد لدمانونرتهدسدراددعدريددسةدجاد   د

ف قدددعددلدددعدددددستقدراعدددسمل مدادددادمجدددسلدراطددد،ددا ةددده ورلاردددياراد سا بساادددس دو سايدددسااددددد مدتطددد ةدرلانجدددسزد
راالسنددادماددؤوا  دتدداه لهمدوردددسنتهمدراددعدرا  ددد،د  دد ةخد ددالع دو ددبخ درا اددي ىدرااددس قدولدديمدذاددكددددمد

دأاضدل دارمجدرددسنخدتاه دلدراالسندادرا  دسددورةجدسندددت د  م-حد ويهسددددر دبسدد-طالقدمعااد دند  درلاصدس  دد
درا  سد.راطا درا ايذ م دايقل لداياخدراشخسلدممدرجلدردسنخدكلدممدرا ظ خ دوراشكلدراط  ع  مدالج لد

و ط  ع دراحسلدااندد ندرلاصدس س دادادرا جدسلدراالسندادلد نرندل مدسد عد دلد مد دو د ،دذادكدلاجدعدرادعددد خد
ر بسددمبهسدمسدليعلقد ط  ع درايح  لدرا الئدممدق دلدراالسندادني جد درايح  دلدغ دادرا يبس د،دمدعدراقس ل د د
را ظ ة  دالجامدرودني ج دلإه سلدرصس  د س ق دود مدر يذ رمدو دس لدراياه دلدرا بس دب داهدسدرودحد وادحاكد د

ةرسنةوندراالسن داادوقلدمبكداددمخسجئ دغ ادمي قع دكلدهيهدرلا بسددوغ اهسدرن دراعدرندمعظمدرا د  م
ج رد دولا  دممدرايار  ددلعدرندمشكل درلاصس س دممدرا شدك  درلا س د  درايدادتدؤنتدرادعدنهسةد دراالسند مد
را  هدد   مد شددكلدنهددس ادولعي ددادذاددكدخاددسةخدك  دداخد دولادتقي ددادرلاصددس س ددلددعدرا اددي لس دراعل ددسدواكبهدددسد
تش لداادج  عدرا اي لس دوق دتح ادرلاصس  دريبسلدراي المدرودخ لدرا بسةرخدرودرا ةوسدراع ل  دوحيعدااد
م سة ددد درابشدددسودراياولحدددادراذة دددود داساالسنددد  ندراددديلمدة سة ددد ندةلسندددس دتشدددي لددلدددعدراددداكلدراادددالعد
وراي ق دورا  لداجاخد دوممدأمثل دتلكدراالسنس دراعسددراق ىدخسص دراع ر  مدولاد دادرا يد،دراعدساادورا يد،د

وراه كدلدد–ع د ادراد–راعالل دح ثدليعاادلاد  هسدراعدرصس س دميع نخددلدعدمادي ىدراجهدسزدراعضدلاد
د.راعظ ادورا خسصل
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اسلإصس س دراعضل  دهادررثادرلاصس س دح ويسدورنيشسةرددب دراالسن  مد   ةخددسمد د دلاندراعضد  دهداد
رلانرخدراا  ا  درا حاك دالجهسزدراحاكاد ار لهد دايشكلدرلاصس س دراعضل  دناب دك  اخدجد رد د مدرلاصدس س د
راالسن  درا ذيلخ درلاخاىد دح ثدكث اردمسدليعاادرا د  مدإادعدرلإصدس  داداددضد  دراخذديدراذلة د دلأند
هدديهدراعضدد  دمددمدرهددمدراعضدد  داددادراجاددمدورر اهددسدحج ددسداددياكدةقددعددلددعددستقهددسدجدد لدك  ددادمددمدراجهدد د
راعضددلادرا بجدد دوهدديردمددسدلددؤنتداحدد وادرلاصددس  د دومددمدرلاصددس س دراشددس ع داهددسدرصددس  دراي دد  دراعضددلاد
العضددد  دراخذيةددد دراذلة ددد دوراددديتدةكددد ند دددث ادنةجدددس دحاددد،درددد خدرلاصدددس  دوهدددادت ددد  د اددد ئدرودت ددد  د

دمي  ئدج  ادرودت   دكلادتسمد.
درا ددس ا هددادرايدد ةلبس دراياه ل دد داددادرا  ددئددا ددمدأحدد ادطددا دراياه ددلدراالسندداددلددعدماددي ىدراعددسامدأج ددع

ح ثدليمدرنرلدهيهدراي البس دنرخلدرا سلدوتايذ مدكط،دوقس ادود جدط  عاداادم رجه دراع ل دممدد جد
رال سقدد درا  ن دد دورا ددح دتحادد مددراجارحدداد هدد  حددسلا درلإصددس  دأودراياه ددلد عدد درلإصددس  دأود عدد درايدد خلد

دراعسم .
ر دديذ رمدهدديردرابدد  دمددمدراي البددس درا بس ددب دنرخددلدرا  ددئدرا ددس ادرا دد دمد ددانور ددرابسحثددسندواهدديرداقدد درةتدداى

دوو س لدماسد خدال  سدداادتاه لدرصس  دراي   دراج  ادالعض  دراخذية دراذلة  
وممدهبدسدت دازدأه  د درابحدثدراعل  د دورايط  إ د دكلحد ىدرا حدسولا دراعل  د دادادمجدسلدراياه دلدراالسندادمدمد

را  ددئدرا ددس اداددادتاه ددلدراالسندد  مددمدر دديذ رمدت البددس درا دد  ت دنرخددلخدد لدونددعدمددبهجدتدداه لادليضدد 
دا د  م.را  س  مد ساي   دراج  ادالعض  دراخذية دراذلة  د

دددمدطالددقدر ددي سةخدرلا دديط  دالكشدد ددددمدرلاصددس س درلارثدداددرابسحثددسننةر دد دماددح  درجارهددسدخدد لددمددمود
حد ويسدادادراطددا دراادخلادا د دداد عدلدرلااعددسددراخانةد د دح دثدوجدد ودرندرلاصدس س درلارثددادحد ويسدادد لهمد

راذد ادادادوندعدحدلدمبس د،ددرابسحثدسناهديردرةتداىد دددهادرصدس  دراي د  دراج  دادالعضدل دراخذيةد دراذلة د 
اهددديهدرا شدددكل دمدددمدخددد لدأدددد رند اندددسمجدتددداه لادقدددس مددلدددعدأ ددد ددل  ددد د دددل   دميضددد بسدر ددديذ رمدت البدددس د
را دد  ت دنرخددلدرا  ددئدرا ددس اداياه ددلدراي دد  دراج  ددادالعضددل دراخذيةدد دراذلة دد دومعاادد دتاي اهددسددلددعدرا دد ىد

دراحاكادونةج درلاامد دداعدرندتك ندهيردرا ةر  درنسا ددل   داادهيردرا جسلد.
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 ويهدف البحث الى:
ردددد رندت البدددس درا ددد  ت دنرخدددلدرا  دددئدرا دددس اداياه دددلدراالسنددد  مدرا  دددس  مد دددساي   دراج  دددادالعضدددل د-1

 راخذية دراذلة  
را عد خدنرخدلدرا  دئدرا دس اداياه دلدراالسند  مدرا  دس  مد دساي   دددرايعا ددلعدتداي ادت البدس درا د  ت -2

د:للاخ لدمسددراذلة  دممراج  ادالعضل دراخذية د
دراج  ا.نةج درلاامدالعض  دراخذية دراذلة  درا  س  د ساي   دراعضلاددتقل ل-أ

دوراخذي.ا خ لادرااكب دد)را اون (را  ىدراحاكاددزلسنخ-دد
د ادالعضل دراذلة  د  مدرا ج  دي مرايعا ددلعدراخاو د  مدتاه لدرا  س  مد ساي   دراج د-3
خضددعلدراضددس ط درايدداددو)را ج  ددد درا ددس ا(را دد  ت دنرخددلدرا  ددئددس دالبددرايددادخضددعلداي د)رايجال  دد د

درا عساج(.ا بهجد
 البحث: إجراءات-2
ط  عد دارا دبهجدرايجال داد)ت د  مدرا ج د دي مدرا يكدسائي م(دا    يدهددرابسحثدسنر يذ مد البحث:منهج   2-1
درابحث.مشكل دود

د(دل  مدراي   مدرايجال ادالبحثد1ج ولد)
 

 
 
 
 
 

درلاخيبسةدراق لاددرا ج  د 
را عساج د

درايجددددددددددددال  دددددد د
درلاخيبسةدرابع ت

درايجال   د

دمإ سسدنةج درلأامد-1
رخيبسةر درا  ىدراحاكاد-2

دا خ لادرااكب  دراخذيد
د

ت البس درا   ت دد
نرخلدرا  ئدد

درا س اد

دمإ سسدنةج درلأامد-1
رخيبسةر درا  ىدراحاكاد-2

دا خ لادرااكب  دراخذيد
د

دراضس ط د

دمإ سسدنةج درلأامد-1
رخيبسةر درا  ىدراحاكاد-2

دراخذيددرااكب  ا خ لاد
د

دمبهجد
درا عساجدراط اد

دمإ سسدنةج درلأامد-1
رخيبسةر درا  ىدراحاكاد-2

دراخذيددرااكب  ا خ لاد
د
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 :وعينتهالبحث مجتمع  2-2
دمجي ددعدرابحددثدورا ي ثددلد ساالسندد مدرا  ددس  مد ددساي   دراج  ددادالعضددل دراخذيةدد دراذلة دد دادداحدد نددرابددسحث مد

(دا د ددادرااددسح دس ددلد دراقسن دد  د دكددا  لدرا ق  دد رابجدد درلارددا د د مبطقدد دراخددار درلاو ددئدا حساظددس د)
دددمدطالددقدت زلددعدر ددي سةخدصدد  لددرابسحثددسنورا  دد رندوذاددكدمددمدخدد لدنيددس جدرا ةر دد درا اددح  درايددادرجاتهددسد

  دورايادر للدرلأاعسددراخانةد داراادر يط  درلاصس س درلارثادح ويسدالالسن  مدابعلدرلااعسددراالسن
(دوذادددكدالخيددداخدمدددمدلددد مدرايسةك نددد و دراالشددد دراطدددس اخد رايدددب درلأةندددا درا بضددد خد  درا  دددسةد راعدددسددراقددد ىد)

يس جهدسدك دسدادادراجد وا مد دورايادكسنلدن10/11/2023وارسة دل مدرلاح ددد25/10/2023راذ   درا  راقدد
د:رايسا  م

دل  مدرد رندرا  س  مدحا،در ي سةخدرلا يط  دراذسص د سا ةر  درا اح  دد(2)ج ولد
د

د س  مد سلإصس س دراعضل  داقئدحا،در ي سةخدرلا يط  دراذسص ددل  مدرد رندرا (د3)ج ولد
د سا ةر  درا اح  د

د
د

دن  درلاصس  د
درا حساظ 

دراقسن   ددرا  ل رابج درلارا 
د

درا ج   د س لد

د43د11د7د12د13درلإصس س درا خ ل  د
د194د53د33د41د67درلإصس س دراعضل  د

د8د1د2د3د2دراعظسمد
د7د3د1د2د1درلاد سدد

د23د9د6د3د5درلاناج درااخ خد
د295د77د49د70د89درا ج   

دراعضل  دن  درلاصس  
دراخعسا  

راعدددددددددددسدد
 راق ىد

درايسةك ن ودراالش درا بض خدرايب درا  سةد 

د12د11د4د2د6د23دراي   دراعضلا
د11د9د7د5د15د31دراش دراعضلا

د9د7د3د7د14د28درااح،دراعضلا
د32د27د14د14د35د82درا ج   



The effect of Pilates exercises in aquatic environments to improving the...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

946 

 

رلاصدس س دحد ويسدادادراطددا دراادخلادهدادرصدس  دراي د  دراج  دداددأرثدات دد مدرنددردد ه مدمدخد لدراجد وا مد
العضدددل دراخذيةددد دراذلة ددد دورايدددادكدددسندرنيشدددسةهسداددد ىدلاد دددادراادددسح دورا  ددد رند ساخعسا دددس د)ةكدددلدرا ادددساس د

اعسا ددددس دراقخدددد (داددددادمحساظدددد درابجدددد درلارددددا دوذاددددكدلاندررثدددداددراحدددد رج  راق دددد اخدورا ي  ددددط  دةكددددلد
را  سة  مداهيهدراخعسا س دهمدمدمدمحساظد درابجد درلاردا دادياكدنجد درنيشدسةدهديردرابد  دمدمدرلاصدس  دني جد د

درا  سة  م.اكثاخدد ند
 العينة:تجانس 

تمدرخي سةدد ب درابحثد ساطالق دراعش ر   درابا ط ددوورنحس  ع دتح ل دمجي عدرابحثدرلاصلادتح ل ردنق قسد
(دم دسددوايحق دقدرايجدسن د شدكلدكسمدلد10وهمدرا  س  مداادمحساظ درابج درلارا دح ثد ل ددد نهمد)

دراعدردي سندرلا  دراذسص د سلإصس  دوهادكسلاتا:درابسحثسند   د
رسندج  عدراارندد ب درابحثدممدرا  دس  مد دساي   دراج  دادالعضدل د الاصابة:التجانس في درجة وشدة    -

دراخذية دراذلة  دممدرا ةج دراثسن  .
 راذلة  .كسندج  عدراارندراع ب دممدرا  س  مداادراعضل دراخذية ددالاصابة:التجانس في موقع  -
 التجربة.التجانس في المدة الزمنية من تاريخ حدوث الاصابة وموعد البدء في  -
رسندج  عدراارندراع ب دممدرا د د مدرا يقد م مدراديلمدة لكد ندد دادتد ةل اد التدريبي:التجانس في العمر   -

 لادةقلددمدخ ا د ب ر دا سدا  .
درايساا:رياكدتمدرجارلدرايجسن داع ب درابحثدوك سداادراج ولد

دل  مدتجسن دد ب درابحثدد(4ج ولد)

وحدددددددددددددددددددددددددددددددد خددرا ير ار د
دراإ سس

را  ددددددددددددددددددددددددددددددددددددئد
دراحاس ا

دمعسملدرلااي رلدرلانحار درا ع سةتددرا   ئ

 0.32 2.25 26د26.33د ب ددراع ا
 0.87 2.73 11د11.5د ب د راع ادراي ةل اد

 -0.17 8.81 101د101.16دررمد راكيل 
 -0.87 2.4 182د182.83دمياد راط ل

دط  ع س ونلدذاكددلعدأنّدراع ب دم زد دت زلعسدد1ةظهادأنّدج  عدق مدمعسملدرلااي رلدكسنلدن مدرا  ىد±دد
ح ددثددمج  ددد  م ددس  مداكددلدد(5)  رقددعددرايجال  دد (د–د)راضددس ط يددمدتقادد مدد بدد درابحددثدراددعدمج دد دي مد

درايساا:رجاتدرايكساؤد  مدرا ج  دي مدوك سداادراج ولد
د
د
د
د
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د:تكافؤ مجموعتي البحث
درايكساؤدا ير ار درا ةر  دا ج  ديادرابحثدد  ملد(5ج ولد)

د

م دسدد0.05أد هدأنّدق مدماي ىدراذطادا ةج درلأامدورا  ىدراحاكادكسندلدأر دادمدمددنيس جدراج وللي  مدممدد
درابحث.ل لددلعدتكساؤدمج  دياد

 البحث:شروط اختيار عينة  -
دلدعدتقالدادط دادمدمدد"رندةك ندأاارندراع ب دممدرا  س  مد دساي   دراج  داداعضد  دراخذديدراذلة د د بدسل-1

دمذيص.ط  ،د
 رندةك ندا ىدراارندراع ب درااغب دراجسنخداادرلارياراد سا بهجدراياه لادرا ع .-2
 رلانيظسمداادرا بهجدراياه لادرا قياحدط رلداياخدرجارلدرايجا  .-3
در يبعسندراالسن  مدرا  س  مدرايلمدةعسن ندممدرصس س درخاىدرودم مدخضع ردالي رخلدراجارحا.-4
د
د
د
د
د
د

درا ير ار د

درخيبسةرتهسد
وح خد
 راإ سس

 ق   د) ( را ج  د درايجال   درا ج  د دراضس ط د
درا حا   

ماي ىد
دنلاا د

 رلاخيبسة
Sig 

را لاا دد
 رلاح س   

د± دس دد±  س د

دغ ادمعب تدد0.11د1.04د0.50د1.75د0.57د1.50دنةج  مإ سسدنةج درلأام رلأام

را  ىدد
دراحاكا

رق عديبادا خ لدد
دنةج درااكب 

 4.79 101.25 5.19د102.50
د0.32 1.67

دغ ادمعب تد

رق عدم دا خ لدد
درااكب 

 3.86 143.25 3.40د142.75دنةج 
د0.08 1.73

دغ ادمعب تد

رق عديبادا خ لدد
دراخذيد

 1.63 112 1.70د111.75دنةج 
د0.22 2.08

دغ ادمعب تد

رق عدم دا خ لدد
دراخذيد

 1.29 8.50 1.25د8.25دنةج 
د0.15 1.99

دغ ادمعب تد

 0.05وتحلدماي ىدنلاا دد8معب تددب هدنةج دحال د
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 والوسائل المستخدمة بالبحث: والأدواتالأجهزة  2-3
دي يا.(دمعدحسملدص ةخد/يسد25(دذر د اد د)casioكسم اردت  لاد  ب س ادن  د)د-
دراجام.را  ىدراحاكادا خسصلدداإ سسد Goniometerجهسزدراج ب م يادد-
دجهسزدرا   رندراط اداإ سسدرا زند)رجم(.د-
داإ سسدراط لدراكلادالجامد) م(.دRest meterجهسزدراا يسم يادد-
دت ق ل. سد دد-
دميب د .حبسلدمطسط  دد-
دق م.رة ط دمقسوم دمعدحلقس دد-
دط ا. الادد-
دراحاكادرا  ىرخيبسةر دد-
درلاام.مإ سسدنةج دد-
د(.Kinova انسمجدك ب اسداإ سسدرا  ىدراحاكاد)نظسمدد-
دلاصق .د مس دد-
دصسااخ.د-
دت ق ل. سد دد-
درا  سنةدورا ارجعدراعا   دورلاجب   دوربك درا عل مس درا وا  درلانيان ل.د-
درا ايذ م .راإ س س دورلاخيبسةر دد-
دد.ر ي سةخدر يط  درلاصس س درلارثادح ويسدالالسن  مدابعلدرلااعسددراالسن  د-
د.رلاام(نةج دد)مإ سسر ي سةخدايح ل دنةج درلاامدد-
د.هجدراياه لادرا قياحرا بد-
دد.ر ي سةخدخسص داياج لد  سنس درا  سددد-
دكسنةدراع لدرا اسد دد-
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 البحث:تحديد متغيرات 2-4
مير ار درا ةر  دوذاكد سلاط  ددلعدرا  دسنةدورا ارجدعدراعل  د دورا ةر دس دراادس ق دورايشدسوةدددح ندرابسحث م

دللا:وك سددرا  نادورلاصس س دراالسن  دراياه لمعدأصحسددرلاخي سصداادمجسلد
درلأام(ق س هد  ر ط درلا ي سةخدراذسص د  ةج دد)وليمالالم  اولًا: درجة

 (وراخذيدمخ لادرااكب دد)وتش لثانياً: المدى الحركي 
 بالبحث:تحديد القياسات والاختبارات الخاصة 

راهددد  دراا  ادددادمدددمدرلاخيبدددسةر دهددد درايعدددا ددلدددعدراير دددار دادددادمبطقددد درلاصدددس  دق دددلدو عددد دتبخ ددديدرا دددبهجد
دراياه لا.
 The visual analogue scale (V-A-S)م الال درجة قياس اولًا:

ح دددثدةاددديع لدهددديردد( (داإ دددسسدرددد خدرلاحادددسسد دددسلأامد) دددمV-A-Sتددمدر ددديع سلدمإ دددسسدرايددد ةجدراب ددداتد)
دب مسدةك ندمطل ددتقالاد ل مدددرا  سد دوذاكرا إ سسد   ةهدك  اخداادراع ل دممدرا ةر س دنظاردااه ا د

وهديردرا إ دسسدابدسةهدددمدوةقدد دمقاد  درادعددشدادوحد ر د) ددم(ددرا  دسد و دالعدددمدرلاادمدراديتدةشدعاد ددهد
 ح ثدت  مدنةج دصخاددمدد مدوج ندرامد  ب سدت  مدنةج ددشداخدددمدرق دعدرد هدالاادمدلادة كدمدالشدذصد

لدةقددمدنا لدداد ددم(درذدةقدد مد لدطددسد0-10دلددعدراذددئدمددمد)د ومطلدد ددمددمدرا  ددسددرندةضددعدد مدددتح لدده 
دام.رلأرنيهسلداش خدرلاامدرودقل دود

 American painرلأمالك دد دالااددمددرر تددهدرا ؤ ادد مددعدمددسدد(1994)دDavidوهدديردمددسدرتخددقددل ددهدنةخ دد د
foundation(2006)د

د

 
د

درلأامدل نحدق سسدنةج دد(1)ركلد
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 :المدى الحركي لمفصلي الركبة والفخذ اتثانياً اختبار 
  الركبة:المدى الحركي لمفصل  اختبار-1
 ورا  (رااكب د)راثباددراحاكادا خ لق سسدزورةسدرا  ىد الاختبار:الهدف من  -
  الادط ا.دلاصق  دج ب م يا دد مس ددالمستخدمة:الادوات  -
ةقد مدراشدذصدرا  دسدد سلا ديلقسلددلدعدراادالادلديمدتح لد درابقدسودرايدادل ندعد  الأداء:توصيف الاختبار    -

دل هسدراجهسزدوهادنقط درا بي  دا  درالق  درا حش  دادارسددظدمدراادس دمدمدرلادلدعدمبطقد درا خ دلدمدعد
ادد  درالق دد درا حشدد  دابهسةدد ددظددمدرااددس درلا ددخلدمبطقدد ددأحدد ه سمخ ددلدرااكبدد درمددسدطااددادراجهددسزدل نددعد

را خ دددلدمدددعدمخ دددلدراكسحدددلدرمدددسدراطدددا درلاخدددادل ندددعددلدددعدرالق ددد درا حشددد  داعظدددمدراددد ةادومدددمديدددمدةقددد مد
دك سداادراشكلدرااكب .را  سدد ثبادوم د

درا ةج دالقياس:* وحدة 
د
د
د
د
د
د

دحاك درا  ددددددددددددددددددددددددددددددددددحاك دراثبادددددددددددددددددددددددد
دل نحدك ة  درجارلدرخيبسةدرا  ىدراحاكادا خ لدرااكب د(د2)راشكلد

د
د
د
د
د
د
د
د
د
د

د
د
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 :المدى الحركي لمفصل الفخذ اختبار-ب
 ورا  (راخذيد)راثباددراحاكادا خ لق سسدزورةسدرا  ىد الاختبار:الهدف من  -
  الا.دلاصق  د مس دد ساثسن   (دص ةخد25كسم اردت  لادا  ل ل د ااد د)دالمستخدمة:الادوات  -
 را  س  .ةق مدراشذصدرا  سدد انرلدرلاخيبسةد سلاتجسهس داهسدتاي اددلعدراعض  ددالأداء:مواصفات  -
ليمدتاج لدرا ورةسد سلاتجسهس د ع دإجارلدراي د لادراخ د ل دا دد،درا  دسددوهد دلدؤنتد  التسجيل:طريقة    -

د س ديذ رمهيهدراحاكس دلأق عدم ىدحاكادة كمدإندة دلدإا دهدرا خ دلدمدمدنوندراشدع ةد دسلأامدوتدمدذادكد
 ((kinovea انسمجدرايحل لدراحاكاد

 را ةج دالقياس:* وحدة 
د
د

د)راثبا(
د)را دددددددددددددددددددددد (

د
دل نحدطالق دق سسدرا  ىدراحاكادا خ لدراخذيدممدخ لدراي  لادراخ  ل تدد(11ركلد)
 

د(3ركلد)
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المد الثني
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 ويشمل:اختبار التوازن   رابعا:
 الاستطلاعية:التجربة 

ودلدعدمادبحدك ادلدجدمدد22/5/2024وذاكدادادلد مدرلاة عدسلدرا  رادقدرايجا  درلا يط ا  دددسنرابسحثددأجاىد
اددادمحساظدد درابجدد دولاحدد دراالسندد  مدرا  ددس  مد ددساي   دراج  ددادالعضددل دراذلة دد دراخذيةدد دوذاددكداليعددا د

ددلع:
درايجا  .ص ح  دمكسندرجارلدد-
دراع ب .م ىدرمكسن  دتط  قدراي البس دممدق لدد-
دحارةته.م ىدص ح  درا  ئدرا س ادرا ايذ مدممدح ثدرةتخس درا سلدونةج دد-
دراي البس .م ىدص ح  دو  م درا  س لدورلانور درا ايذ م داادد-
 را رح خ.رايعا ددلعدرا ممدرا ايرا دايبخ يدرا ح خدراياه ل  دد-
 الرئيسية:اجراءات التجربة 2-5

وكددسنةددرابسحثددسنريبددسلدرايط  ددقدمددمدق ددلددورابع ةدد (د)راق ل دد تددمدماردددسخدتث  ددلدراظدداو درا يعلقدد د سلاخيبددسةر د
دللا:درا اسد د  سراع لد

دراع ب .دواج  عدراارندرجاللدج  عدراإ س س دورلاخيبسةر د طالق دم ح خد-1
داج  عدراارندراع ب .دورلانور دراإ سسنخ درلاجه خددرابسحثسنر يذ ملد-2
دخ درايات ،دورايالالداادرجارلهس.رجاللدراإ س س دورلاخيبسةر د ب-3
 الاختبارات القبلية لعينة البحث:2-6

ت دددسمددادداد23/5/2024و  اددسد خدراخالدددقدرا اددسد درلاخيبددسةدراق لددادلددد مدراذ دد  درا  راددقددأجدداىدرابددسحث م
درايساا:أتدأندرلاخيبسةر دكسنلددلعدواقدرايالالددرلارا  رااسد درااسن  دماسلرًدودلعدملع،درابج د

درلأام.نةج ددمإ سس-1
دراحاكا.را  ىددرخيبسة-2
 التأهيلي:تصميم المنهج 2-7

دلعدأدد رندوتبخ ديدمخدانر درا دبهجدرايداه لادراذدسصد لصدس  دراي د  دراج  دادالعضدل دراخذيةد دددد لدرابسحث م
ورايكددارةر دوايددار دراارحدد درا بس ددب ددوونددعدراشدد نددراق لددا راذلة دد دورايددادصدد  لددلددعدواددقدنيددس جدرلاخيبددسةد

معي  رًد دياكددلدعدرا  دسنةدراعل  د دادادراياه دلدراط دادورلاطد  ددلدعدأةرلد عدلدراذ دارلدورا ذي د مداداد
(دأ دس  عد  رقدعدي يد دوحد ر دتاه ل د دادادرلأ د   د8وكسندلدمد خدرا اندسمجدرايداه لاد)دد.راالسندامجسلدراياه لدد

ودلدعدمادبحدد 18/7/2024وارسة دل مدراذ   درا  راقدد25/5/2024را رح در ي أًدممدل مدراا لدرا  راقدد
ددكسلاتا:وجسل دتخسص لدرا انسمجددرلارا  ر الدجمداادمحساظ درابج د

د
د
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 يلي:هناك بعض الاسس والخطوات التي تم مراعاتها وكما 
زمدمدرنرلدراي دالم(دوراهد  دمبهدسدد–را جدسم عدد–د)رايكدارةر دم  أدراي ةجدممدح دثدحجدمدراي البدس دددماردسخ-1

كدددياكدمارددددسخدرايددد ةجدادددادرلاوندددس ددراي البدددس  ادددادإدطدددسلددرا دددع،(راادددهلدرادددعدد)مدددمونةجددد دصدددع  يهسد
ددمددعدمارددسخدنةجد دصددع   درلانرلدراحاكدادالي البددس ددرا قد  (راجلد سدراط لدلدراددعدد)مددمرلا ي ر  د دالي البدس د

د(د.اك،دممدرابا ئدراعدرا )
ماردددددسخدراذ  صدددد  دلأنرلدراي البددددس دوذاددددكد ددددساياك  ددلددددعدراعضدددد  دورا خسصددددلدراعسملدددد داددددادمبطقدددد د-2

درلاصس  .
دراي البس .ماردسخدم  أدرايب  داادردطسلد-3
ماردسخددسمدلدراح دسسدورايشد لقدحيدعدلادةشدعادرا  دس  مد سا لدلدوراضدجادوذادكد لنخدسلدرنور دوو دس لد-4

دراي البس .ميب د داادرنرلد
 وراال م.ممدرا همدتط  قدراي البس ددلعدراج لدرا  سدد-5
 ال  س  م.ماردسخدراخاو دراخانة د-6
 ورخا.ماردسخدرخي  درلا يجس  دالي المد  مدم سدد-7
رندنجسحدرا بهجدراياه لاددراذلة   راه  دراعسمدال بهجده دتاه لدإصس  دراي   دراج  ادالعضل دراخذية د-8

لاتبئد يحق قدرلاه ر درايادوندعدمدمدرجلهدسدوذادكداضد سندراشدخسلدرايدسمدال  دسددود نتدهدا  سة د درابشدسود
 ها:اكسنلدرلاه ر دراذسص دال بهجدراياه لادرا ايذ مددط  عا راحاكاد شكلد

دمبه.را  سددتقل لدرلاامدورايذلصددماسد خ-أ
 را  س  .لأج رلدلا يعسنخدرا  ىدراحاكادا خسصلدردماسد خ-دد
 نهسليه.(درهادممد  رة دتط  قدرا بهجدراعد2را مب  دايبخ يدمخانر درا بهجدراياه لادهاد)درا  خ-9

ف كددد ندرا ج ددد  ددرخدددا مذيلخددد دمدددمدم دددسددرادددعددرةدددسم(د3)هدددادرةدددسمدتبخ ددديدرا دددبهجدادددادرلا ددد   دددددد ند-10
 تاه ل  .(دوح خد24)رلإج ساادال ح ر داادرا بهجدراياه لاد

 نق ق .د(45راعدد30دم)مسد  را مب  دال ح خدراياه ل  درا رح خدلياروحددرا  خ-11
دق م(ة ط دمقسوم دمعدحلقس دأدجدراياه لاد)حبسلدمطسط  دميب د  را ايذ م داادرا بهدرلانور د-12
دمبهددس رةتخددس درا ددسلدنرخددلدرا اددبحدحادد،دندد  دراي البددس دورلاونددس درلا ي ر  دد دالي ددسةلمدوراهدد  ددماردددسخ-13

ددرايسا  :ح ثدكسندرا ابحدواقدرا  رصخس د
د
د
د
د
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دميا.15×10ماسح درا ابحد-أ
 سةتخدس ددراثسادث:د دم د50 سةتخدس ددراثدسنا:د دم د40 سةتخس دد)رلاول:رةتخس درا سلدمي ةجد ث ادماي لس د-دد

د م(د60
دمئ ل .نةج دد32استادت لدنةج دحارةتهدراعددرا سل-ج
دنرخله.را ابحدممدراا ارم كدراذشمدرايتدةاسد ددلعديبس دراحاك ددرةن  -ند

ددللا:تام  دراي سةلمدرا ايذ م داادرا بهجدراياه لادوك سددتم-14
%دممدرا بهجد35-30(داي البس درا اون د"را  ىدراحاكادال خسصلد"دوكسنلدنا يهسدتياروحد  مدA)دراام -أ

دراياه لا.
%دمددددمدرا ددددبهجدد35-30وكسنددددلدناددد يهسدتيدددداروحد ددد مددوراحاكدددا (داي البددددس درايددد رزندراثس ددددلدB)دراامددد -دد

دراياه لا.
دراياه لا.%دممدرا بهجدد35-30(داي البس دراق خدراعضل  دوكسنلدنا يهسدتياروحد  مدC)دراام -ج
درلاام.راي البس درا ايذ م دتاسد ددلعدتذة وددج  ع-ند

ددللا: علدراشاوودرايادتمدرتبسدهسددب دتط  قدرا بهجدراياه لادوك سددهبسا-15
دراياه ل  .دلعدرلاح سلدراج  دق لدرا  لد انرلدت البس درا ح خددرايار  د-أ

درا  س  م.راكسااداكلدت المدنرخلدرا ح خدراياه ل  دوت ن حدراه  دمبهدواج  عددراشاح-دد
درلاجهسن. سلأامدروددأح همرا  س  مد ع مدرلا ي ارةداادتط  قدراي البس ددب درع ةددرخبسة-ج
درا س ا.راا م دراذسص د سا  ئدد رملدرلامسندوددت ا ا-ند
د
 الاختبارات البعدية لعينة البحث:2-8

د درابحدددثدلدد مدرلاحدد د عد درنيهددسلدمدد خدرا ددبهجدرايدداه لاداكددلدرا  ددس  مدتدددمدأجددارلدرلاخيبددسةر درابع ةدد ددلددعدد بدد
اادت سمدراادسد درااسن د دمادسلردمارا دسًدادادذادكدنخد دإجدارلدرلاخيبدسةر دراق ل د ددد(21/7/2024را  سن د)

دلدعدته ئد دراظداو دنخادهسدا خيبدسةر دمدمدنسح د درا مدسنددرابسحثدسندلعدملع،درابج درلاوا  دادإذدحاصدلد
ورا كددسندواالددقدراع ددلدرا اددسد دنخاددهد)اددادرلاخيبددسةلمدراق لددادورابعدد ت(دورلأنور دورلأجهدد خدمددمدرجددلدتث  ددلد
را ير ددار دقدد ةدرلإمكددسندوكددسندرخيبددسةداكددلدادداندمددمدأاددارندراع بدد دوهددادنخدد درلاخيبددسةر دراق ل دد د دواددادنهسةدد د

رلدمقسةنيهددسدمددعدرلاخيبددسةدرايجا دد دتددمدتحل ددلدلا دديذارجدرا  سنددس درا زمدد دوراذسصدد د ددسا ير ار درا بح يدد دلأجدداد
دراق لا.

د
د
د
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المرردى الحركرري لمتغيررر  الضررابطة(و  )التجريبيررةنتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة للمجمرروعتين  عررر -3
 :وتحليلها ومناقشتها

ل  مدق مدرلأو سودراحاس   دورلانحاراس درا ع سةل دوق   د) (درا حا   دالع بس درا يار ط ددد(6ج ولد)
دا ير ادرا  ىدراحاكاوماي ىدنلاا درلاخيبسةدومعب ل دراخا دا خيبسةر دراق ل  دورابع ة دال ج  دي مد

د
د
د
د
د
د
د

درخيبسةرتهسددرا ج  د د
وح خد
دراإ سس

 ق   د) (درلاخيبسةدرابع تددرلاخيبسةدراق لا
درا حا   

دماي ىدنلاا د
 رلاخيبسة
Sigد

را لاا دد
درلإح س    د± دس دد± دس د

را ج  د دد
درايجال   د

رق عديبادد
دا خ لدرااكب د

دمعب ل د0.000د19.34د2.62د41.25د4.79د101.25دنةج 

رق عدم دا خ لدد
درااكب 

دمعب ل د0.000د17.63د2.21د174.25د3.86د143.25دنةج 

رق عديبادد
دا خ لدراخذيد

دمعب ل د0.000د12.28د1.70د84.75د1.63د112دنةج 

رق عدم دا خ لدد
دراخذيد

دمعب ل د0.001د13.39د1.50د19.75د1.29د8.50دنةج 

را ج  د دد
دراضس ط د

رق عديبادد
دا خ لدرااكب د

دمعب ل د0.000د10.89د3.20د54.25د5.19د102.50دنةج 

رق عدم دا خ لدد
درااكب 

دمعب ل د0.000د9.73د2.50د169.25د3.40د142.75دنةج 

رق عديبادد
دا خ لدراخذيد

دمعب ل د0.000د7.11د1.50د91.75د1.70د111.75دنةج 

رق عدم دا خ لدد
دراخذيد

دمعب ل د0.001د6.23د1.29د14.50د1.25د8.25دنةج 

د0.05ماي ىدنلاا دودد4معب تددب دنةج دحال د
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(درندهبسادااوقسدمعب ل داادمير ادرا  ىدراحاكاد  مدرلاخيبسةلمد6تش ادرابيس جدراياددانلداادراج ولد)
غ دددددادأندندددد  دهدددديهدراخددددداو دونةجيهددددسدتذيلخددددسند ددددد مددوراضددددس ط  راق لددددادورابعدددد تدوال ج ددددد دي مدرايجال  دددد د

 .را ج  دي م دم سدةعك دم ىدتاي ادراي خلدرا ايذ مداادرا ةر  
ح دثددراحاكدا  ساباب دال ج  د درايجال   داق دأظها درابيس جدتحابسًدملح ظسًداادرا ير دار درلأة عد دال د ىد

رنذخضلد شكلدك  ادق مدأق عدرنثبسلدا خ لادرااكب دوراخذيد ع درايط  ق دورةتخعلدق مدأق عدم داادك د
اداد عدلدراحدسلا  دمدعدد19.34را خ ل م دوجسلدهيردرايحامدم د مسًد إ مد) (دماتخع دج رً دوصللدإاعد

ةشدد ادإاددعدأندهدديهدراير ددار داددمدتكددمدني جدد ددم ددس)0.001دأودSig) 0.000 = نلاادد دإح ددس   دق لدد دجدد ردً
دال  ا د لدكسنلدنستج ددمدتاي اداعلادال انسمجدراياه لادرايتدخضعلداهدرا ج  د .

ولؤكدد دهدديردرايحاددمدكخددسلخدرايدد خلدرا ادديذ مداددادتحادد مدماوندد دوكخددسلخدحاكدد دمخ ددلادرااكبدد دوراخذدديدادد ىد
 .را شسةك مداادرا ج  د درايجال   

اقد دأظهدا دأةضدسًدااوقدسًددرايد خل أمسد ساباب درا ج  د دراضس ط داعلعدرااغمدممددد مدخضد دهسدادبخ دند  د
ذر دنلاادددد دإح ددددس   د دددد مدراإ س ددددس دراق ل دددد دورابع ةدددد  دإلادأندهدددديهدراخدددداو دكسنددددلدأقددددلدمقسةندددد د سا ج  ددددد د
رايجال  ددد  دك دددسدأندقددد مد) (دكسندددلدأقدددلدناددد  سً.دول كدددمدتخاددد ادهددديهدراخددداو د ع رمدددلدمثدددلدمددداوةدرا قدددل دأود
م سة  دأنشط دردي سنة دق دةك نداهسدتاي اد ا ئددلدعدرا د ىدراحاكدا دأودة  دسدد رمدلدنخاد  دمثدلدراح دسسد

د.أيبسلدراإ سس
ا يضددحدمددمدخدد لدمددسد دد قدرندرايطدد ةدحدد اددبدد درا ج دد دي مداكددمدرايطدد ةدراحسصددلدال دد ةس دراحاك دد دادداد

 دم دددسدلددد دمدم ددد رق  دواسدل ددد درا اندددسمجدورلأرثدددادونددد حسدًرا ج  دددد درايجال  ددد دكدددسندهددد درلارثدددادورلا دددا د
داادإح رادهيردراخاو .دونوةهدراا  اارا ايذ مد

تشددد ادراخددداو درا رندددح د ددد مدرا ج ددد دي مدادددادنيدددس جدرلاخيبدددسةر درابع ةددد دإادددعدأندرا اندددسمجدراع جدددادراددديتد
سد ددياكددلددعدنيددس جد سلداددادتحادد مدرا دد ىدراحاكددا دميخ قددً خضددعلداددهدرا ج  ددد درايجال  دد دكددسنداددهدتدداي اداعددّ
را ج  ددد دراضددس ط .دوهدديردل نددحدمدد ىداسدل دد درا انددسمجداددادتع لدد دراقدد ةخدراحاك دد دا خ ددلادرااكبدد دوراخذددي د
سداددادنطددس دراحاكدد  دم ددسدلددبعك د شددكلد ولؤكدد دأندرايدد خلدراع جددادرا ددبظمدة كددمدأندةًحدد ادتر  دداًردحإ إ ددً

أمددسدمددمدرابسح دد درلإح ددس    داددلندرنذخددسادرلانحددار ددإةجددس اددلددعدرلأنرلدراحاكددادوجدد نخدح ددسخدرا شددسةك م
را ع ددسةتداددادرابيددس جدرابع ةدد دادد ىدرا ج  ددد درايجال  دد دمقسةندد د سابيددس جدراق ل دد دةًشدد ادإاددعدوجدد ندتجددسن دادداد
رايحامد  مدرلأاارند ع دتط  قدرا انسمج دم سدل لددلعدأندتاي اهدامدةقي اددلعدد ندمح وندمبهمد لدرد لد
غسا   درا شسةك م.دك دسدأندرةتخدس دق  د درخيبدسةد) (دةعكد دوجد ندتداي ادك  دا دولعد زدراثقد دادادأندرايحادمد

دنخ ل . نستجددمدراي خلدراع جادوا  ددمدد رملددش ر   
د
د
د
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دنيس جدرا ج  د دراضس ط د علدرايحامدرايتدكسندذردنلاا دإح س    داكبهدامدةكمدد دأظهادواادرا قس ل د
دلإحدد راد ايكددارةدراإ س ددس  دم ددسدقدد دةًحخدد درلأنرل داكددمدغ ددسدد انددسمجدتدداه لادورنددحدجعددلدرلأيددادغ ددادكددس  

تخددد  درا ج  دددد درايجال  ددد ددلدددعدرا ج  دددد دراضدددس ط درادددعدن ا ددد درابدددسحث مددمل ددد س.دولعددد وتر  دددادوظ خددداد
 را س ا.راي البس درا ع خدورا  س لدرا ايذ م د سلإنسا دراعدرا وةدراح  تدرايتدلؤنةهدرا  ئد

(دراعدرندرح ىدرا  دس لدرا ث يد دايحاد مدرا دح دوتاه دلدرلاصدس  د2015)ددح ثدةش ادك ج ادوا خسن ل  غل 
دسددلعدتحا مدج نخدرا ح درا  ن  هادم سة  دراي البس دراالسن  دراياه ل  درايادري يلدق ةته

ورندراياه دددلدراالسندددادراددديتدةج دددعد ددد مدراي دددسةلمدرا  ن ددد دوو دددس لدراياه دددلدرا دددس ادلا ددديعسنخدمادددي ىدرلأنرلد
اساياه لدراالسنادجسن،دمهمداادرر سلدراع جدق دةخضلهدراالسنادورا  ةدداادكث ادمدمدددراعساا راالسنادد

رلأح ددسندورندرخي دددسةدرا دددبهجدرايددداه لادغ ددادرا بس ددد،داب ا ددد درلإصدددس  دوردد تهسدة كدددمدرندلدددؤياددلدددعد ددداد د
ح ثدإندد نخدرا د،دراعدم سة  درابشسودراالسنادق دلدإت دسمدرا دبهجدرايداه لادرا بس د،دة كدمدإندددراشخسل 

درا ايق ل.لؤنتدراعدتكارةدرلإصس  دااد
حققددلدتحاددمداددادتب  دد دراعضدد  دراع  قدد دخلدد دراخذدديد ح ددثدراي البددس دراياه ل دد درن دراددعدوأندر دديذ رمد

(د دومدمدرا د لهادرندرا خ دلدلادةاديط عدرنرلدرااكب دوراخذيداادحاكس )را د دوراثبدادرا  ىدراحاكادا خ لا
حاكستدددهدرلا س ددد  دمدددسدادددمدتكدددمدراعضددد  دراعسملددد ددل دددهدتي يدددعد دددساق خدورا اونددد دح دددثدرندراي دددسةلمدرا  ن ددد د
را ايذ م دق د سد  ددلعدررياسددرا خ لدراق خدراكسف  درايادتاسد هدممدراح  لددلعدم ىدحاكادج  د
لاند"دراي سةلمدراع ج  دت ل دمدمدماوند دراجادمدونشدسطهدوت لد دمدمدراي رادقدراعضدلادراع د ا"دةعي دادرا  دئد

 داددساطخ درادديىدلد ااهدرا ددسلدةاددسد ددلددعد را دس ادمددمدرلأمددسرمدرا ثسا د داياه ددلدرلإصددس س دراعضددل  دورا خ دل  
تقل ددلدراعدد،لددلددعدرا خسصددلدأيبددسلدرلانرلدم ددسدةاددسد ددلددعد دده ا دحاكدد درا خ ددلد داددلذردكددسندماددي ىدرا ددسلد

إذردكدسندمادي ىدرا دسلددبدد دراعبدقداخدادهدديهدرا ددسلدةح دلدن د دوزندراشدذصدرا  ددسد دوددبد دراذ دادادلند
د%دممدوزندراشذصد90راحسا دةح لدرا سلد

نرخلدرا  ئدرا دس ادومدسدةحي لدهدمدمدت البدس دميعد نخدرد للددلدعدت البدس دهبسدل ازدنوةدرا انسمجدراياه لادد
دراق خدورا اون دوراي رزندرايتداهدتاي ادك  اددلعدكلدممدراجهسزدراع  ادوراعضلا.

د
د
د
د
د
د
د
د
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د:لمتغير المدى الحركي وتحليلها والضابطة( )التجريبيةعر  نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين 3-1
ل  مدق مدرلأو سودراحاس   دورلانحاراس درا ع سةل دوق   د) (درا حا   دالع بس درا ايقل ددد(7ج ولد)

دا ير ادرا  ىدراحاكاوماي ىدنلاا درلاخيبسةدومعب ل دراخا دا خيبسةر درابع ة دال ج  دي مد
درلاخيبسةر د

وح خد
دراإ سسد

را ج  د د
درايجال   د

را ج  د د
دراضس ط د

 ق   د) (
درا حا   د

ماي ىدد
دنلاا 

 رلاخيبسة
Sigد

را لاا د
درلإح س   د

د± دس دد± دس د

رق دددددددددعديبدددددددددداد
دا خ لدرااكب 

دمعب ل د0.000د6.25د3.20د54.25د2.62د41.25دنةج 

رق ددددددددددددعدمدددددددددددد د
دا خ لدرااكب 

دمعب ل د0.000د8.43د2.50د169.25د2.21د174.25دنةج 

رق دددددددددعديبدددددددددداد
دا خ لدراخذيد

دمعب ل د0.000د4.12د1.50د91.75د1.70د84.75دنةج 

رق ددددددددددددعدمدددددددددددد د
دا خ لدراخذيد

دمعب ل د0.001د5.89د1.29د14.50د1.50د19.75دنةج 

د0.05دوماي ىدنلاا د8معب تددب دنةج دحال د
(دإاددعدوجدد ندادداو دذر دنلاادد دإح ددس   د دد مدرا ج  ددد درايجال  دد د7تشدد ادرابيددس جدرا عاوندد داددادراجدد ولد)

ورا ج  ددد دراضددس ط داددادراإ س ددس درابع ةدد داج  ددعدرا ير ددار درا يعلقدد د سا دد ىدراحاكددا دوذاددكدر دديبسنًردإاددعد
رايددادتددمدراح دد لددل هددس د دد رلداددادرلأو ددسودراحاددس   دأوددرلإح ددس   وراإدد مدرخيبددسةد" "دالع بددس درا ادديقل د

 د0.05رايادجدسل دأقدلدمدمد (Sig) رلانحاراس درا ع سةل  دإاعدجسن،دراإ مدراعسا  دلاخيبسةد" "دوق مدرا لاا 
تعكددد دأندراخددداو دذر دط  عددد دمعب لددد دوا ادددلددشددد ر    دوتددد دمداعسا ددد درايددد خلدأودرا اندددسمجدرا ط دددقددلدددعد

 .را ج  د درايجال   
تً ازدرابيس جدرا  نح داادهيردراج ولدأندرايحامداادرا  ىدراحاكادا ىدأاارندرا ج  د درايجال   دامدةكمد

داقئدذردنلاا دإح س    د لدرريا،دأةضًسدأه   د الال دورنح .
س دم دسدلد دمدراداأتدراقس دلدإ سدج هالدً ندراخاو دراك  اخد  مدمي  طس درا ج د دي مدتعكد دأنداليد خلدأيداًردد ل دً

 اندرا انسمجدراع جادأودراي ةل ادرا ايذ مدق داع،دنوةًردمبسراًرداادتحا مدأنرلدرا خسصدلدرا اديه ا  دوهد د
وممدمبظ ةدم كسن كا دالنددمسد سهمداادتع ل دراق ةخدراحاك  دراعسم دوتقل لدراق  ندرا اتبط د ساحاك درا  م  

تحادددمدحاكدددس دراثبدددادورا ددد دراق ددد ل دادددادمخ دددلادرااكبددد دوراخذددديدلددد لددلدددعدزلدددسنخدادددادمطسط ددد دراعضددد  د
را ح طد  دإادعدجسند،دتحادمدادادرايد رزند د مدراقد ىدراعضدل   دمدسدةًقلدلدمدمدرحي سا د درلإصدس س درابستجد دددمد

دراي ل،دراعضلادأودراق  ةداادرا  ىدراحاكا.
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ولي سرعدذاكدمعدمسدأوةنتهدرلأن  س دراح لثد د ذ د صدأه  د دراي دسةلمدرايق ل  د دورايد ةل،دراحاكدادرا  جدهد
اادر ديعسنخدرا د ىدراحاكدادراط  عداددقد،دايدار دمدمدراق د ةدأودرايث  دلدرابستجد دددمدإصدس س دأودأمداراد

 .م مب 
ر دسدةظهدادتداي ادرايد خلد  ند حدمدمدخد لدرنذخدسادرلانحارادس درا ع سةلد داداد  سندس درا ج  دد درايجال  دد د
مقسةندد د سا ج  ددد دراضددس ط  دمددسدةشدد ادإاددعدوجدد ندتجددسن داددادر دديجس س درا شددسةك مداليدد خل.دهدديردرايجددسن د
لدد لددلددعدأندرا انددسمجدرا ط ددقدكددسنداعددسلًاد شددكلدمياددقددبدد دج  ددعدراددارندرا ج  ددد د دوادد  دمقي دداًرددلددعد
حسلا دمع ب  دم سدةع زدممدم ي ق  درا اندسمجدولدًاجحدإمكسن د دتط  قدهددلدعدمج  ددس دمشدس ه داداد د سقس د

سددلددعدد ددالال دأودوقس  دد  و بددسلًددل دده داددلندرايحل ددلدرلإح ددس ادورااددالاتدابيددس جدهدديردراجدد ولدةقددّ مدنادد ً دق لددً
اعسا دد درا انددسمجدرايدد ةل اداددادتحادد مدرا دد ىدراحاكددادال خسصددل دول كددمدرلادي ددسنددلددعدهدديهدرابيددس جدك اجددعد
أ س ددادالي صدد  د س دديذ رمدرا انددسمجدنخاددهدأودتطدد لادناددندمع ادد دمبددهدندد مد اوت كدد لا دإدددسنخدراياه ددلدأود
سدادددادراحدددسلا درايدددادتيطلددد،در ددديعسنخدرا ددد ىدراحاكدددادكشددداودأ س ددداد  دددارمجدرايددد ةل،دراالسندددا دخ  صدددً

د.لا يعسنخدرلأنرلدراحاكادرا  مادأود ل غدرلأنرلدراالسنادرلأمثل
 سلإنسا دراعداسدل د درا اندسمجدادادتع لد دراقد ةخدراحاك د دا خ دلادرااكبد دوراخذدي دولؤكد دأندرايد خلدرايداه لاد
سداددادنطددس دراحاكدد  دم ددسدلددبعك د شددكلدإةجددس اددلددعدرلأنرلدراحاكدداد را ددبظمدة كددمدأندةًحدد ادتر  دداًردحإ إ ددً

د.وج نخدح سخدرا شسةك م
 سلإندددسا دإادددعدذادددكداددداندجلادددس دراياه دددلدرايدددادرنتهدددسدهددديهدرا ج  دددد دور ددديذ رمدرلأنور درا ذيلخددد دكاة طددد د

إذدرندرا خ دلدتد نرندقس ل يدهدراحاك د ددرا خ دل را قسوم درا يب د دوراحبسلدرا طسط  دونوةهسداادتحامدزرول د
درل سدزرن دق خدومطسط  دراعضل دراعسمل ددلعدذاكدرا خ ل.

"إندراح دد لددلددعدقدد ةدكددس دمددمدرا اوندد داعضدد  دمخ ددلدمعدد مدوأوتددسةهدوأة طيددهدراددعدوتشدد ادرا  ددسنةد
اضددً دددددمدنةجددد درا اونددد ددراحاكددد  ةعي دد ددلدددعدمقددد رةدراي البددس دورددد تهسدرايدددادتددؤنتدادددادمددد ىدور ددعدمدددمد

د."را كياب درااس ق دالخاند
رندال دبهجدرايداه لادرا اديذ مدأيدادإةجس  دسًدادادتطد لادمد ةس دراحاكد دا خ دلادرااكبد دوراخذديددرابسحثدسنوتاىدد

مدمدح ددثدماردددسخدرا د ةس دراحاك دد دوراقدد خداهدديهدرا خسصدلد شددكلدمشددس هدوتدد ةلجادالحاكد دراط  ع دد دوذاددكدمددمد
خ لدونعدت البس دتاه ل  دم ب  ددلعدر د درا د ةس دراحاك د دال خسصدلدرا اديه ا دوط  عد دد دلدراعضدل د

مدددسددل بدددسد"رندراي البدددس دابدددسةخدددددمدحاكدددس ددإذرهددديرددرا  كدددسن كا راخذيةدد دراذلة ددد ددلدددعدرا خسصدددلدوتاي اهدددسد
د."را هسةل داادمجسلدراح سخدوراالسن اهسددلعدتب   درا خس دراحاك  دودمبظ  دوهسنا دتح لدممدخ 

د

رندرا ددبهجدرايدداه لادرا ادديذ مد ددسد داددادإزرادد درايدد ةمدوردددسنخد بددسلدرلأناددج دراعضددل  دولاد دد  سددرابسحثددسناىدلدد
 دومدمدخد لدذادكدناديبيجدرندعدتطد ةدمد ةس دراحاكد دوقد خدرا خ دلرا يقطع دمبهسدرلأمادرايتدأنىد د وةهدراد

ح دثد داحاك  دوراق خدال خ لد شدكلدمبس د،درا  خدرا ايذ م داادهيردرا بهجدكسنلدكخ ل د س يعسنخدرا  ةس در
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رسندرا انسمجدراياه لادرا عد دورا يبدعدمدمدق دلدرادارندد بد درابحدثدليضد مدت البدس دتاه ل د د ا دل ددرا د  ت د
نرخلدرا  ئ درا س   دورايادظهادتاي اهسداادتحامدنيس جدرخيبسةر درا  ىدراحاكادرابع ة درذدد للدراي البدس د

ددلعدرايحا مدممدمطسط  دراعض  دوق تهسدم سدرنىدراعدزلسنخدرا  ىدراحاكاددا خ لادرااكب دوراخذيد.
(درندراخ ر  درا ل    داي البس درا   ت د د رلدكسندلدراجاد ة دمبهدسد2012وهيردمسدأرسةدرا هدولل دورخاوند)

درابخا  .روددرلادسق (رلاامدوتقل لددتذة و-راي رزندد–د)را اون تحا مدماي لس د
رندم سة ددد دت البدددس درلاطساددد دتحقدددقدرا اونددد دال خسصدددلدوزلدددسنخدخسصددد  د"د(1999)طلحددد دحادددسمددأرددد دردددياكد

ددد.مطسط  درلاة ط دوراعض  دمعسًدو ياكدلياعدرا  ىدراحاكا"
(دأندراي البس دراع ج  دممدرا  س لدرايادةاياجعدممدخ اهسدرابشسودرا ظ خاد2002وليكادأ سم دةلساد)

درلإصس  .العض درا  سددإاعدأقاددمسدةك ندإاعدحسايهدراط  ع  دق لد

(درادعدرندرلإصدس  دتاد ،دراشدع ةد دسلأامدوتدؤنتدرادعدت دب درا خسصدلدوتخقد د2016ر سدررسة داسط  دخل لد)
وهبددسدظهددادتدداي ادت البددس ددرا يضدداةخ راعضد  دمطسط يهددسدم ددسدةحدد دمددمدراحاكدد دنرخددلدمج  دد دراعضدد  د

را ددد  ت درا ادددديذ م دنرخددددلدرا  ئدددد درا س  دددد دكددددانرخدتاه ل دددد دادددادراحدددد دمددددمدت ددددب درا خسصددددلدوزلددددسنخدمطسط دددد د
ددل هس.راعض  دوردسنخدرا  ةس دراحاك  دراط  ع  دال خسصلدرايادتع لد

دتب   دوتط لادرا طسط  دراعضل  "د(د"رندراي سةلمدراع ج  دتع لددلع1987وق دررسةدمذيسةد سامد)
إندراي ددسةلمدراع ج د داهددسدرلأيدادرا رنددحدادادتحادد مدقس ل د درلأناددج دد(1989)وهديردمددسدأرد هدوج ددهدمحجد دد

وراعضدد  دورلأة طدد ددلددعدراي دد ندرا ددح حدمددعدقس ل دد درا خسصددلددلددعدرنرلدراحاكددس دوراادد طاخدراكسملدد ددلددعد
دراجام.

درا ددد  ت دورا  ددد ل مدددسد ددد مدت البدددس ددوراددديتدةج دددعنوةدرا اندددسمجدرايددداه لادرا اددديذ مدوخ صددد دراقددد لداددداند
دد وخددراعسملد  اادح وادتط ةدملح ظداادمق رةدرا  ىدراحاكادال خسصلد سهمددرا س ا(دد)را  ئراع ج  دد

دجتبخ دديدرا ددبهاددسندتعدد ندراي البددس دراياه ل دد دور دديذ رمدمبددسنتدرايدد ةجدورايبدد  دورايكددارةدخدد لدمدد خددلددعدذاددكد
م ددسدرنىدراددعدزلددسنخددوراخذددي رايدداه لادورادديتدةشدد لددلددعدت البددس دخسصدد د سا دد دوراثبددادرايددسمدا خ ددلادرااكبدد د

دوراخذي.قس ل  دراعض  دراعسمل دوراياد سد  ددلعدماون دد لدمخ لادرااكب د
دكدساق خ ة كمدر يع سلدرا  ئدرا س اداادتط لاد علدراقد ةر درا  ن د دد(2000وهيردمسدتؤك هدماالدمح  د)

وراادددداد دإذدةع ددددلددلددددعدماوندددد درا خ ددددلدور دددديطسا دراعضدددد  دوتق ليهددددسدمددددمدنوندرايعدددداادلأتددرا اوندددد  
دإصس س درودمضسدخس دوذاكددمدطالقدت ةلبس دن دمقسوم درا سل.

د
د
د
د
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لمتغيررر درجررة الألررم  الضررابطة(و  )التجريبيررةعررر  نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة للمجمرروعتين  3-2
 :وتحليلها ومناقشتها

ل  مدق مدرلأو سودراحاس   دورلانحاراس درا ع سةل دوق   د) (درا حا   دالع بس درا يار ط ددد(8ج ولد)
دا ير ادنةج درلأامدوماي ىدنلاا درلاخيبسةدومعب ل دراخا دا خيبسةر دراق ل  دورابع ة دال ج  دي مد

درخيبسةرتهسددرا ج  د 
وح خد
دراإ سسد

رلاخيبسةدددرلاخيبسةدراق لاد
درابع ت

 ق   د) (
درا حا   د

ماي ىدد
دنلاا 

 رلاخيبسة
Sigد

را لاا د
درلإح س   د

د± ددس دد± ددس د

را ج  د د
درايجال   د

مإ سسدنةج دد
درلأامد

دنةج 
د1.75د0.95د7.25

د0.50
د

دمعب ل دد0.000د8.37

را ج  د د
دراضس ط د

مإ سسدنةج دد
درلأامد

د6.50دنةج 
د

د1.29
د0.57د1.50

د
ددد5.22

د0.000
دمعب ل د

د0.05ماي ىدنلاا دودد4معب تددب دنةج دحال د
(دإاعدوج ندااو دذر دنلاا دإح س   د  مدراإ س س دراق ل  دورابع ة دا ةجد درلأادمداداد8تش ادنيس جدراج ولد)

رلدممدرا ج  د درايجال   دورا ج  د دراضس ط  دمسدةعك دتحابًسدملح ظًسد ع دتط  قدرلإجارلر دراع ج د د
د.ومعدذاكدالندراخاو دكسنلدأرثادون حًسدواعسا  داادرا ج  د درايجال   درا ج  دي م اادكليسد

وتًظهادهيهدرابيس جدأندرا ج  دي مدره تسدتحابًسداادنةج درلأام دإلادأندحجمدراياي ادكسندأر دادوأوندحداداد
درا ج  د درايجال    دمسدةع زدممداسدل  درا انسمجدراياه لادرا ايذ م.

سددلدعدراع رمدلد و ياكدة كببسدراق لدإندهيردراي خلد سهمد شكلدمبسراداادتقل لدرلأامداد ىدرا شدسةك م دميخ قدً
رايقل  ةدد دأودراط  ع دد داددادرا ج  ددد دراضددس ط  دوهدد دمددسدلي راددقدمددعدمددسدأر تددهدرلأن  ددس دراعل  دد دحدد لداسدل دد د

د.را ارمجدراع ج  درا ايب خدإاعدرلأنا دراعل   داادتحا مدراحسا درااالال دوتقل لدرا عسنسخدا ىدرا انع
ول كدمدرابظدادإاددعدهديردرايحاددمدك ؤرداددلددعدنجدسحدرا اندسمجدرايدداه لادادادإحدد رادتر  دادمل دد سدادادتجا دد د
رلأامدا ىدرلأاارندرا شسةك م دوه دمسدلباجمدمعدراطاوحدس دراح لثد درايدادتداىدأندرلأادمداد  دمجداندر ديجس  د

د.را ح ط ا  ل ا ج   د لدليايادأةضًسد ساع رملدرابخا  دورا عاف  دورا  ئ  د
د
د
د
د
د
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و بددسلًددلددعدذاددك داددلنداعسا دد دهدديردرايدد خلدقدد دتعدد ندإاددعدتكسملددهد دد مدمك نددس دميعدد نخ دمبهددسدمددسدهدد دتعل  دداد
أودحيددعدد جددادمددمددرلا ددياخسل رددسايثإ ودحدد لدتا ددس درايعسمددلدمددعدرلأاددم دومبهددسدمددسدهدد دتدد ةل ادكي ددسةلمد

سدأندةكد ندا دد ىدرميثدسلدرا شدسةك مدأيدداددت ااهددس خد لدتقب دس دد ج د دا  لس  دد دأودنور  د ددبد د ولًحي دلدأةضدً
 .مسدةخيحدرابسددا ةر  دراع ق د  مدن ا  دراي خلدونةج دراي رمدرلأاارنددرا لح ظ اادتخا ادماي ىدرايحامد

سددلدعداسدل د د ودلعدراداغمدمدمدوجد ندنلااد دإح دس   دادادرا ج  دد دراضدس ط  دإلادأندهديردلادةًعد دناد ً دكسف دً
م سيلدد داليدد خل دإذدقدد دةًعدد ىدرايحاددمداع رمددلدخسةج دد داددمدتًضددبئد سا ةر دد دمثددلدرايحاددمدراط  عددادأودرلأيددداد

درابخاادرابستجددمدودادراخاند انهدج لدممدتجا  دمارقب .
وهيردل ازدأه   در يذ رمدرا ج  د دراضس ط داادرايجسةددراادالال دال قسةند درا  ند ا  دمدعدراحدسلا دغ داد

د.راذسنع دالي خلدرا بسرا
 دلادةجد،دأندلديمد(Sig 0.000)وممدراج لاد سايكادأندتخا ادرابيس جدرلإح س    دمثلدق   د) (دراعسا  دو

  ع لددمدمؤرادحجمدراياي ا دخسص دوأندصرادحجمدراع ب دق دلؤنتدإاعدتضذ مدرابيس جدرلإح س   دنوند
أندتكد ندذر دنلاادد د ددالال دمل   د .دك ددسدةجدد ةدتضدد  مدمقسةند درابيددس جدراحسا دد دمدعدرا ةر ددس درااددس ق درايدداد

إذد  بدلدددد خدأ حدسادأندرا ددارمجدراي رخل د دميعد نخدرلأ عددسندأي يدلداسدل يهددسدادادتقل ددلددرا  ندد   تبسوادلدنخد د
 رلأام دخ  صًسداادحسلا درلأامدرا  مم.

ولادة كمدإغخسلدأه   دراخاو دراخانة د  مدرا شسةك م دمثلدماي ىدرا دمدرلاجي سدا دا سداهسدممدتاي اددلعد
ايردالندنةر س دمايق ل  دميع ق دتاخيدهيهدرا ير ار د ع مدرلاديبدسةدقد دتًادهمدادادددالع ج تخسو درلا يجس  دد

 .ت   مدت خ  دأرثادتذ  ً سدواعسا  
وأخ اًر دةج،درايار  ددلعدأه   در ي ارةل درابيس ج دإذدق دلادل ومدرنذخسادرلأامد ع درنيهسلدراي خلدمدسدادمدتديمد
ميس عيهد ي خ  دندمدلاحق  دو سايساادالندرا ةر س دراط ا  دناوةل دايق  مدم ىدنة  م دتاي ادهيهدرا ارمجد

د.اادتحا مدتجا  درلأامدا ىدرا انعددلعدرا  ىدرابع  د
رندراضداةدراديتدحد ادالطدا درا  دسددني جد درصدس يهد دساي   دراج  داداعضد  دراخذديدددرابسحثدسنىددلادر سدد

راذلة  د  ،درا سدر ل رداادمبطق درلاصس  دم سدمبعدرا دد،دمدمدرنرلدأتدحاكد دالطدا درا  دسددو سايدسااد
تحدد ندحاكدد دمخ ددلادرااكبدد دوراخذدديد سلإنددسا دراددعداقدد رندماددي ىدراقدد خدراعضددل  د داكددمد عدد دتط  ددقدرا ددبهجد
رايددداه لادرنىدرادددعدرنذخدددسادنةجددد درلاادددمددبددد درا  دددس  مد شدددكلدورندددحدولعددد ندذادددكدرادددعدر ددديذ رمدت البدددس د
را ددد  ت دنرخدددلدرا  دددئدرا دددس اد هددد  دتاه دددلدرصدددس  دراي ددد  دراج  دددادالعضدددل دراخذيةددد دراذلة ددد دورزراددد درلاادددمد
را  ددسح،دااصددس  دورادديتدةعي ددادمؤردداردهسمددسداحدد وادرلاصددس  دورولدرلادددارادرايددادتظهدداددلددعدرا  ددسدد
اد ةدحد وادرلاصدس  د داج  ددعدت البدس درا دبهجدرايداه لادورلانور درا اددسد خدرا اديذ م دوتقبد مدرد خدونةجدد د
راح لد سلإنسا دراعدرا  ئ درا س   دكلهسدد رملد سه لداادتقل لدنةج درلاامد,دك سدرندتحامدماي لس دراق خد
اعضدد  دراخذدديدراذلة دد دورا دد ةس دراحاك دد دا خ ددلادرااكبدد دوراخذدديدور دديعسنخدرايدد رزندراثس ددلدوراحاكددادالجاددمد

 هادني ج دحي   دومؤك خدايقل لدرلاامدراعضلاداادرا بطق درا  س  د.
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(دح ددثدي ددلدرندرا عساجدد درا س  دد دهددادرددكلدمددمدررددكسلدراعدد جدراط  عدداد2019وهدديردمددسدرردد هد شددسةد بدد رند)
راجاددمدوطدداندراادد  مددلألآمراخعسادد داددادراادد طاخددلددعدرلااددمدوتذة ددودحدد خدرايدد تادا ددسداددهدمددمدتدداي ار دمه  دد د

درلاصس  .وتبش ئدرا وةخدرا م ل دم سدل ل دممدت اقدرا مدورلاوكاج مدايرية دورص حدراذ ةسدرا يضاةخدممد
رااد ،داداددرابسحثدسنتعد وددرلاام رياكدرندهبسادتط ةردملح ظسدا ىدرا ج  د دراضس ط داادرنذخسادنةج د

 ورا عساج.ذاكدراعدت البس درا بهجدراياه لادرا يبعدممدق لدرا  ةدد
(دإادددعدأه  ددد دراي البدددس دراياه ل ددد دالنهدددسدتادددسد ددلدددعد ددداد در ددديعسنخد1990ح دددثدةشددد اددددد  دراكسرددد د)

راعض  دورا خسصلدا ظس خه سدهديردإذردمدسدأنةكبدسدنداوةخدأندت دسةسدتلدكدراي البدس دراياه ل د دمدعدراي البدس د
دورا عددددساجدأخ ددددس ارا  ن دددد درلأخدددداىد يبادددد قدكسمددددلدتحددددلدرا  حظدددد درا بسردددداخدمددددمدق ددددلدرا دددد ةددوراط  دددد،د

ولش ادأةضسدإاعدأنددلمدراط،دراالسناداادرلأد رمدراعشاخدرلأخ اخدادهدإنجدسزر دك  داخدددراالسن   رلإصس س دد
اادحلدرا شك  درا اتبطد د عد جدوتاه دلدراالسند  مدمدمدرلإصدس س درايدادقد دليعاند نداهدسدني جد دراادعاد

دراإ س   .وةرلدتحط مدرلأةقسمد
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د
د
د
د
د
د
د
د
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د
د
د
د
د
د
د
د
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 لمتغير درجة الألم وتحليلها والضابطة( )التجريبيةعر  نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين  3-3
ل  مدق مدرلأو سودراحاس   دورلانحاراس درا ع سةل دوق   د) (درا حا   دالع بس درا ايقل ددد(9ج ولد)

 رابع ة دال ج  دي مددنةج درلأامدوماي ىدنلاا درلاخيبسةدومعب ل دراخا دلاخيبسة
درلاخيبسةد

وح خد
دراإ سسد

را ج  د د
درايجال   د

را ج  د د
دراضس ط د

ق   دد
 ) (د

درا حا   د

دماي ىدنلاا د
 رلاخيبسة
Sigد

را لاا د
درلإح س   د

د± ددس دد± ددس د
مإ سسدنةج دد

درلأامد
درا ةج 

د0.50د1.75
دمعب ل دد0.000د7.11د0.57د1.50

د0.05ماي ىدنلاا دودد8معب تددب دنةج دحال د
(دإادددعدوجددد نداددداو دذر دنلااددد دإح دددس   دا إ دددسسدنةجددد درلأادددمدرابع ةددد دادددادكدددلدمدددمد9تشددد ادنيدددس جدراجددد ولد)

د.را ج  د درايجال   دورا ج  د دراضس ط  دورندراخاو دكسنلدأرثادون حًسدواعسا  داادرا ج  د درايجال   
رند  ،درنذخسادنةج درلاامدا ىدرا ج  د درايجال   دةع ندراعدراي البس درايادونعلدددرابسحثسنح ثدتاىدد

اهيهدرا ج  د دورا  ئ درا س   درا يد ااخدكسندلدرااد ،دادادمعساجد د د ،درا شدكل دواد  دمكدسندرلأادمد ساضداوةخد
ت البدس ددرابسحثدسنو   ةخدمبكاخدالح دممدرلأامدومبعدراير ار دادادراه كدلدراعضدلادوراعظ داداقد در ديذ ملد

(د درا ادؤوا دددمدقد خدوماوند دراحاكد راعضد طا دمذيلخ دايب  د دهديهدراعضد  د)تق ل ددضل  دو   س لدود
و شكلدمبسردادومقدبمدومدمدخد لدرلاطد  ددلدعدرا  دسنةدوراكيد،دراعل  د دو عدلدرا ذي د مد هديردرا جدسلد
ومدددمدخددد لدرتبدددس دأ دددسا ،دتمبددد دادددادراياه دددلدااكددد درابشدددسود يق لددد دهددديهدراعضددد  دو شدددكلدميددد رزندمدددسد ددد مد

دراعض  دراعسمل دوراعض  درا قس ل داهسد.
تق ل دو بسلدراجهسزدراعضلادوتد ةل،دهاد(ددمدا ر  در يذ رمدراي ةل،داادرا سلد2005وتيكادر  سلدح   د)

ج  ددعدراعضدد  دمددعد دده ا درلإجددارلدورايبخ دديدوتقددلدف ددهدرلإصددس س د شددكلدك  ددادوتدد ةل،ددضددلادقل دداد دد وند
تال ئدرلاجهسنددلعدرا خسصلدحيعداادراحسلا دراعسا د دراشد خدكدياكدلدؤنتدرا  دئدرا دس ادإادعد داد دراعد نخد

د.راعب خ  ع دأنرلدرا اس قس درودراي ةلبس دد)ماحل درلا يشخسل(إاعدراحسا دراط  ع  د
تعي  دةلسن درا   ت ددلعدمج  د دممدراحاكس دوراي سةلمدرايدادتاديه  دتق لد دراجادمدوتحاد مدرا اوند دود

وتحخ دد دتبددسغمدراحاكدد ددوراعقددل كددياكدتعي دد دالاددخ درا دد  ت ددلددعدرايدد رزند دد مدراجاددمددوم  دد خ  طالقدد داالدد خد
دراخ ر  .ورايبخ  د سلإنسا دإاعدراع ل دممد

ورندر دددديذ رمدراي ددددسةلمدراع ج دددد دمددددمدرا  ددددس لدرابسجحدددد دوهددددادرايددددادتاددددسد داددددادردددددسنخدرا ظددددس  دراجادددد   د
وتع للدرابقصدرا  ج نداادد لدرلادضدسلد عد درلإصدس  دورنرلدراي البدس دراع ج د دلادة كدمدةشدكلدرنجدسزد

د سهاردرلاد سايعسوندمسد  مدراشذصدرا  سددورا عساج.
وتش ادرا  سنةدراعدأندراي البس دراع ج  داهسدنوةدمهمداادردسنخدتاه لدرلاصس س درابستجد دددمدراحاكد دأذد

اارزدهام ند)رلأنةنسا م(درايتدلؤنتد  وةهدراعدتاسة دندا س دراقلد،درأنهسد   دت ل دممدقس ل  دراجامددلعد
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وزلسنخدرا اعدراقل اديمدزلسنخدت  عدرلأوا  درا م ل دراشدعال دوزلدسنخدراي ثدلدراردير ادوتحالدادراطسقد دوك دسدتداىد
رندراي البددس دراع ج دد دهدداددلددمدمادديقلد بخاددهدوخسنددعدلأ دد دوقدد رن مدم ب ددهددلددعدأ دد ددل  دد ددرابسحثددسن

د.(وظ خا-نخاا-دحاكا-م ةو  دوصح ح دةك ندراراادمبهسده د)تاه لاد
وق دت  مدرندراي سةلمدرا ايذ م دوخ  صسداداد  رةد دراياه دلدرن د شدكلدورندحدمدمدخد لدنةر ديبسدراحسا د د
وذر دتداي ادإةجددس اداددادتقل ددلدماددي ىدنةجدد درلأاددمدح ددثدرندراي البددس درا ادديذ م درددسمل دوميب ددد داكددسنداهددسد

درلأام.رلأيادرا رنحدااد اد درلا يشخسلدوتحامدرلإصس  دورايذلصدممد
دأاضددل(د"رندم سة دد دراي البددس دراحاك دد درا يعدد نخداهددسدتدداي اد2016وهديردليخددقدمددعدمددسدأردد هدمح دد دراب رصدداخد)

دد.اادتذة ودرلأام
ادادرايداي اددلدعدأجهد خدراجادمدورايدادتي  د ددواسدل يهدسدراياه ل د قد ةخدراي البدس دددوتض ود سةتدرح  داداد"رن

ددنيس جدج  خددلعدرا  ىدرابع  "دد عضهسدرظها د ع لهسدراخعسلدرا يار ئدمعد
ومدددمدخددد لدرا يس عددد دورايددد ةجد ساي دددسةلمدمدددمدراادددهلدرادددعدرا دددع،دت كدددمدرا  دددس  مدمدددمدراعددد نخدرادددعدم رواددد د

اداددرابسحثدسن دح ثدردي   د  دوم سة  دأنشط دراح سخدرا  م  نشسطهمدرايذ  ادراذسصد ساخعسا  دراالسن
حيسجدراعدتط  قدت ةلبس درا   ت دنرخلدرا  ئدرا س اد   ةخدماك خدلاندرلاصس س دراياداادهيهدرا بطق دن

رايحامداادتقل لدنةج ددرابسحثسنوتع وده لدممدخ لدرايبظ مد  مدد لدراي ةلبس ددبسة دخسص دااداياخدرايا
رلأامدراعدرننعدماي لستهسدراعدك ندراي البس دهادم لجدمذيل دمبهسدت سةلمدراق خدراعضل  دورا اون دوراي رزند
 ب ا ددهدراثس ددلدوراحاكددادورنرلهددسداددادو ددئد  ئددادمذيلدد ددددمدرا  ددئدرلادي ددسنتد سلإنددسا دراددعدرايبدد  دادداد
راي البس دورا  س لدرا ايذ م دواقسدال احل دراياه ل  د سد ددلعدزلسنخدرا  ىدراحاكادراكسمدلدال خسصدلدوقد خد

د.امدوةاعدرلأنرلدرا ظ خادا د  مراعض  دراعسمل درا ح ط د  بطق درلأ
د
د
د
د
د
د
د
د
د
د
 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات: 4-1
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تحامدرا  ىدراحاكادا خ لدرااكب دوراخذيدوماون دراعض  درلامسم  دوراذلة  دراعسمل ددل هد شكلدج  د-1
دراضس ط (ورا ج  د ددرا س ا رايجال   درايادتايذ مدت سةلمدرا   ت دنرخلدرا  ئددد)را ج  د ال ج  دي مدد

 رابع ت.وراضل  درا ج  د درايجال   ددلعدرا ج  د دراضس ط داادرلاخيبسةد
رايجال  د درايدادتاديذ مدت دسةلمدرا د  ت دنرخدلددد)را ج  دد معبد تدال ج د دي مددددرلأامد شكلنةج ددتحامدد-2

وراضدل  درا ج  دد درايجال  د ددرلادي سنةد (دراياه دلورا ج  د دراضس ط درايدادتاديذ مدت دسةلمدددرا س ا را  ئدد
 رابع ت.دلعدرا ج  د دراضس ط داادرلاخيبسةد

مددمدددد ندراجلاددس دوزمبهددسداددهدأيدداددراياه ددلراعبسةدد دورا يس عدد دوراياك دد دورلا ددي ارةل ددلددعدد ددلدت ددسةلمدإند-3
دال ج  دي م.وهيردمسدح اددأ ا راك  اداادتط ةدوتحامدرا  س  مدوراع نخدا  سة  درلأنشط د شكلد

 
 التوصيات: 4-2
نداوةخداديحدمارردد دالطد،دراالسنددادوراعد جدراط  عددادادادرا حساظدس دوراعبسةدد د دساك رنةدراعسملدد دادادتلددكد-1

 راذسةج  .را ارر د لقسم درا وةر درايط لال د
نددداوةخدإقسمددد دنددد ور دمكثخددد دادددادمجدددسلدراطددد،دراالسندددادمدددعدنددداوةخدزجدراالسنددد  مدادددادتلدددكدرابددد ور د-2

  يهمد ك خهدتخسنتدمذسطادرلإصس  داي د
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المصادر



The effect of Pilates exercises in aquatic environments to improving the...  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

967 

 

دراع دددال  را كيبددد ددصددد  ر د  ددداو  د راط  عدددارا دددح دراالسنددد  دوراعددد جددالله:رح ددد درا دددبسحاددددد ادد-
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