
  الثالث الدول   المؤتمر بوقائع خاص مجلد                                                                          
بية لكلية                                                                                      العراق – ديال جامعة – الرياضة وعلوم البدنية التر

  

 

 

248 

 

الكتف بسفرل السرابات الشداء تأىيل في البجنية المياقة تساريغ تأثيخ  
The Impact of Physical Fitness Exercises on Rehabilitation 

of Women with Neck and Shoulder Injuries 

 كاضع الدتار عبج القادر عبج نػر ـ.د
"Asst. Prof. Noor Abdul-Qader Abdul-Sattar Kazem" 

 ديالى جامعة / الخياضة كعمػـ البجنية التخبية قدع الأساسية/ التخبية
07716058005 

basicspor51te@uodiyala.edu.iq 

 صالح صباح مرصفى ـ.د
Mustafa sabah salih 

basicspor55te@uodiyala.edu.iq 

 ديالى جامعة / الخياضة كعمػـ البجنية التخبية قدع الأساسية/ التخبية

"College of Basic Education/ Department of Physical 

Education and Sport Sciences / University of Diyala" 

 : المياقة البدنية  التأى    م ر  الكتف. مفتاح البحث
Research Keywords: Physical Fitness, Rehabilitation, 
Shoulder. 

 البحث ممخز
 تأى ػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػي البدنيػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػاريؽ تػػػػػػػػػػأث ر عمػػػػػػػػػػى التعػػػػػػػػػػرؼ الػػػػػػػػػػى البحػػػػػػػػػػ  ييػػػػػػػػػػدؼ     

ػػػػػػػػػػػػا دكر ا البدنيػػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػاريؽ تمعػػػػػػػػػػػػب اذ الكتػػػػػػػػػػػػف  بس رػػػػػػػػػػػػ  السرػػػػػػػػػػػػابات الشدػػػػػػػػػػػػاء  ىام 
 الظبيعيػػػػػػػػػػػػة الؾعي ػػػػػػػػػػػػة اسػػػػػػػػػػػػتعادة فػػػػػػػػػػػػي تدػػػػػػػػػػػػاعد لأنيػػػػػػػػػػػػا كالؾعي ػػػػػػػػػػػػة الرػػػػػػػػػػػػحة اسػػػػػػػػػػػػتعادة فػػػػػػػػػػػػي

 أف يسكػػػػػػػػػػػػػػؽ كػػػػػػػػػػػػػػ لػ الجراحػػػػػػػػػػػػػػة  أك السػػػػػػػػػػػػػػرض أك الإصػػػػػػػػػػػػػػابة بعػػػػػػػػػػػػػػد كالأندػػػػػػػػػػػػػػجة للؤعزػػػػػػػػػػػػػػاء
 فتػػػػػػػػػػػرة كتقم ػػػػػػػػػػػ  الحيػػػػػػػػػػػاة جػػػػػػػػػػػؾدة كتحدػػػػػػػػػػػ ؽ الألػػػػػػػػػػػؼ تقم ػػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػػي التأى ميػػػػػػػػػػػة التسػػػػػػػػػػػاريؽ تدػػػػػػػػػػػاعد
 الباح ػػػػػػػػػػػة اسػػػػػػػػػػػتخدمت كقػػػػػػػػػػػد الظبيعػػػػػػػػػػػي  الشذػػػػػػػػػػػا  إلػػػػػػػػػػػى العػػػػػػػػػػػؾدة سػػػػػػػػػػػرعة كتحدػػػػػػػػػػػ ؽ التأى ػػػػػػػػػػػ 
 لسلبءمػػػػػػػػػػة الترػػػػػػػػػػسيؼ ىػػػػػػػػػػ ا اختيػػػػػػػػػػار تػػػػػػػػػػؼ الؾاحػػػػػػػػػػدة  السجسؾعػػػػػػػػػػة بترػػػػػػػػػػسيؼ التجريبػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػشي 
 مرػػػػػػػػػػػابات ندػػػػػػػػػػػاء (3) مػػػػػػػػػػػؽ البحػػػػػػػػػػػ  ع شػػػػػػػػػػػة تكؾنػػػػػػػػػػػت البحػػػػػػػػػػػ   كمذػػػػػػػػػػػكمة الع شػػػػػػػػػػػة طبيعػػػػػػػػػػػة

 الاختبػػػػػػػػػػػػارات ح ػػػػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػػػػؽ البحػػػػػػػػػػػػ  إجػػػػػػػػػػػػراءات جسيػػػػػػػػػػػػع إتسػػػػػػػػػػػػاـ كبعػػػػػػػػػػػػد الكتػػػػػػػػػػػػف  بس رػػػػػػػػػػػػ 
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 الحق بػػػػػػػػػػة طريػػػػػػػػػق عػػػػػػػػػؽ احرػػػػػػػػػػائيا كمعالجتيػػػػػػػػػا الشتػػػػػػػػػائ  عمػػػػػػػػػػى كالحرػػػػػػػػػؾؿ السػػػػػػػػػشي  كتظب ػػػػػػػػػق
 المياقػػػػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػػػػاريؽ اف : الاسػػػػػػػػػػػػػػػتشتاجات اىػػػػػػػػػػػػػػؼ الػػػػػػػػػػػػػػػى التؾصػػػػػػػػػػػػػػػ  تػػػػػػػػػػػػػػػؼ  Spss الإحرػػػػػػػػػػػػػػائية

 كتقم ػػػػػػػػػ  الكتػػػػػػػػػف م رػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػي السرػػػػػػػػػابات كتأى ػػػػػػػػػ  تحدػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػي فعاليػػػػػػػػػة أعيػػػػػػػػػرت البدنيػػػػػػػػػة
 فػػػػػػػػػػػي بالاسػػػػػػػػػػتسرار بزػػػػػػػػػػػركرة الباح ػػػػػػػػػػة تؾصػػػػػػػػػػػي التؾصػػػػػػػػػػيات: اىػػػػػػػػػػػؼ ككانػػػػػػػػػػت التأى ػػػػػػػػػػػ   فتػػػػػػػػػػرة

 الشتػػػػػػػػػػػائ  عمػػػػػػػػػػػى لمح ػػػػػػػػػػػاظ التأى ػػػػػػػػػػػ  فتػػػػػػػػػػػرة انتيػػػػػػػػػػػاء بعػػػػػػػػػػػد البدنيػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػاريؽ مسارسػػػػػػػػػػػة
   السحققة.

Abstract 

     This study aims to investigate the impact of physical fitness exercises 

on the rehabilitation of women with neck and shoulder injuries. Physical 

fitness exercises play a crucial role in restoring health and function, as 

they help restore normal function to organs and tissues after injury, 

illness, or surgery. Rehabilitation exercises can also reduce pain, improve 

quality of life, reduce rehabilitation time, and enhance the speed of return 

to normal activity. The researcher used the experimental method with a 

single-group design, which was chosen for its suitability to the sample's 

nature and the research problem. A sample of 3 women with neck and 

shoulder injuries was selected. After completing all research procedures, 

including tests, applying the method, obtaining results, and statistical 

analysis using SPSS, the study concluded that physical fitness exercises 

were effective in improving and rehabilitating women with neck and 

shoulder injuries, reducing rehabilitation time. The researcher 

recommends continuing to practice physical fitness exercises after 

rehabilitation to maintain the achieved results. 

 السقجمة:
 تحدػػػػػػػػػػػ ؽ إلػػػػػػػػػػػى تيػػػػػػػػػػػدؼ حركيػػػػػػػػػػػة أك رياضػػػػػػػػػػية أنذػػػػػػػػػػػظة ىػػػػػػػػػػػي البدنيػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػاريؽ     

 "بانيػػػػػػػػػػػػػػػػػػا (22  2020)محمد  عرفيػػػػػػػػػػػػػػػػػا اذ لم ػػػػػػػػػػػػػػػػػرد  البدنيػػػػػػػػػػػػػػػػػة كالمياقػػػػػػػػػػػػػػػػػة العامػػػػػػػػػػػػػػػػػة الرػػػػػػػػػػػػػػػػػحة
ػػػػػػػػػػػػػػػػا السرػػػػػػػػػػػػػػػػسسة الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػية كالأنذػػػػػػػػػػػػػػػػظة التسػػػػػػػػػػػػػػػػاريؽ مػػػػػػػػػػػػػػػػؽ مجسؾعػػػػػػػػػػػػػػػػات  لتعزيػػػػػػػػػػػػػػػػز خرير 

 الدمؾيػػػػػػػػػػة  كالأك يػػػػػػػػػػة القمػػػػػػػػػػب تسػػػػػػػػػػاريؽ تذػػػػػػػػػػس  البدنيػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػة كتحدػػػػػػػػػػ ؽ العامػػػػػػػػػػة الرػػػػػػػػػػحة
 التػػػػػػػػػػػػػػؾازف  تسػػػػػػػػػػػػػػاريؽ كالتسػػػػػػػػػػػػػػدد  السركنػػػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػػػاريؽ العزػػػػػػػػػػػػػػمي  كالتحسػػػػػػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػػػػػػؾة تسػػػػػػػػػػػػػػاريؽ

 كالتحسػػػػػػػػػػػػػػػ  القػػػػػػػػػػػػػػػؾة تسػػػػػػػػػػػػػػػاريؽ )اف (34  2017كجبػػػػػػػػػػػػػػػارؼ  )الحراممػػػػػػػػػػػػػػػي كيػػػػػػػػػػػػػػػرػ  كالتشدػػػػػػػػػػػػػػػ ق"
 كتسػػػػػػػػػػػػاريؽ العزػػػػػػػػػػػػمي  التحسػػػػػػػػػػػػ  كزيػػػػػػػػػػػػادة العزػػػػػػػػػػػػمية القػػػػػػػػػػػػؾة بشػػػػػػػػػػػػاء إلػػػػػػػػػػػػى تيػػػػػػػػػػػػدؼ العزػػػػػػػػػػػػمي
 التػػػػػػػػػػػػػؾازف  كتحدػػػػػػػػػػػػػ ؽ الجدػػػػػػػػػػػػػؼ مركنػػػػػػػػػػػػػة تحدػػػػػػػػػػػػ ؽ عمػػػػػػػػػػػػػى تركػػػػػػػػػػػػػز التػػػػػػػػػػػػػي كالتػػػػػػػػػػػػػؾازف  السركنػػػػػػػػػػػػة

ػػػػػػػػػػا مرػػػػػػػػػػسسة الػػػػػػػػػػؾزف  إنقػػػػػػػػػػاص كتسػػػػػػػػػػاريؽ كالتشدػػػػػػػػػػ ق   فػػػػػػػػػػي يرغبػػػػػػػػػػؾف  الػػػػػػػػػػ يؽ للؤفػػػػػػػػػػراد خرير 
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 التعػػػػػػػػػافي فػػػػػػػػي الأفػػػػػػػػػراد لسدػػػػػػػػاعدة تُدػػػػػػػػػتخدـ التػػػػػػػػي التأى ػػػػػػػػػ  إعػػػػػػػػادة كتسػػػػػػػػػاريؽ كزنيػػػػػػػػؼ  خ ػػػػػػػػض
 الحركػػػػػػػػػػة(  عمػػػػػػػػػػى كالقػػػػػػػػػػدرة القػػػػػػػػػػؾة اسػػػػػػػػػػتعادة إلػػػػػػػػػػى كتيػػػػػػػػػػدؼ الأمػػػػػػػػػػراض  أك الإصػػػػػػػػػػابات مػػػػػػػػػػؽ

 يػػػػػػػػػػػػػرػ  اذ السرػػػػػػػػػػػػػاب ؽ  تأى ػػػػػػػػػػػػػ  إعػػػػػػػػػػػػػادة فػػػػػػػػػػػػػي كب ػػػػػػػػػػػػػرة أىسيػػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػػػة كلتسػػػػػػػػػػػػػاريؽ
 أداء عمػػػػػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػػػػدرة اسػػػػػػػػػػػػػػتعادة ) عمػػػػػػػػػػػػػى تدػػػػػػػػػػػػػػاعد بانيػػػػػػػػػػػػػا (32  2016كاسػػػػػػػػػػػػػػميؼ  )حسػػػػػػػػػػػػػداف
 السػػػػػػػػػػرض أك الإصػػػػػػػػػػابة عػػػػػػػػػػؽ الشػػػػػػػػػػات  الألػػػػػػػػػػؼ كتخؽيػػػػػػػػػػف طبيعػػػػػػػػػػي بذػػػػػػػػػػك  ال ؾميػػػػػػػػػػة الأنذػػػػػػػػػػظة

 العزػػػػػػػػػػػػػػػػلبت قػػػػػػػػػػػػػػػػؾة كتحدػػػػػػػػػػػػػػػػ ؽ كالعزػػػػػػػػػػػػػػػػلبت لمس اصػػػػػػػػػػػػػػػػ  الظبيعيػػػػػػػػػػػػػػػػة الحركػػػػػػػػػػػػػػػػة كاسػػػػػػػػػػػػػػػػتعادة
 الشذػػػػػػػػػػا  إلػػػػػػػػػػى كالعػػػػػػػػػػؾدة الذػػػػػػػػػػ اء عسميػػػػػػػػػػة تدػػػػػػػػػػريع عمػػػػػػػػػػى كتدػػػػػػػػػػاعد البػػػػػػػػػػدني الأداء لتحدػػػػػػػػػػ ؽ
 خظػػػػػػػػػػػر تقم ػػػػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػػػػى كتعسػػػػػػػػػػػ  ال ؾميػػػػػػػػػػػة الأنذػػػػػػػػػػػظة أداء عمػػػػػػػػػػػى القػػػػػػػػػػػدرة كتعػػػػػػػػػػػزز الظبيعػػػػػػػػػػػي
 تيػػػػػػػػػػػػدؼ شػػػػػػػػػػػػاممة عسميػػػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػػػؾ التأى ػػػػػػػػػػػػ  مدػػػػػػػػػػػػتقبمية(  إصػػػػػػػػػػػػابات أك مزػػػػػػػػػػػػاع ات حػػػػػػػػػػػػدكث

 بيػػػػػػػػػػدؼ السػػػػػػػػػػرض  أك الإصػػػػػػػػػػابة بعػػػػػػػػػػد للؤفػػػػػػػػػراد كالبدنيػػػػػػػػػػة الؾعيؽيػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػدرات اسػػػػػػػػػػتعادة إلػػػػػػػػػى
 ك كالرياضػػػػػػػػػػية ال ؾميػػػػػػػػػػة أنذػػػػػػػػػػظتيؼ إلػػػػػػػػػػى العػػػػػػػػػػؾدة مػػػػػػػػػػؽ كتسك ػػػػػػػػػػشيؼ حيػػػػػػػػػػاتيؼ جػػػػػػػػػػؾدة تحدػػػػػػػػػػ ؽ
 القػػػػػػػػػػؾة تعزيػػػػػػػػػز إلػػػػػػػػػى تيػػػػػػػػػدؼ التػػػػػػػػػي كالتسػػػػػػػػػػاريؽ الإجػػػػػػػػػراءات مػػػػػػػػػؽ مجسؾعػػػػػػػػػة التأى ػػػػػػػػػ  يذػػػػػػػػػس 

 (149  2012 )الخالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ  كيعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرؼ الحركيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  كالؾعي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة كالتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾازف  كالسركنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة
 بعػػػػػػػػػػػد لمرياضػػػػػػػػػػ  ؽ كالؾعيؽيػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػدرة اسػػػػػػػػػػتعادة عسميػػػػػػػػػػػة "ىػػػػػػػػػػؾ الرياضػػػػػػػػػػػي التأى ػػػػػػػػػػ 

 تحدػػػػػػػػػػػ ؽ أك الدػػػػػػػػػػػابق الرياضػػػػػػػػػػػي السدػػػػػػػػػػػتؾػ  إلػػػػػػػػػػػى العػػػػػػػػػػػؾدة بيػػػػػػػػػػػدؼ السػػػػػػػػػػػرض  أك الإصػػػػػػػػػػػابة
 إلػػػػػػػػػػػػػػػػػػى ييػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ "التأى ػػػػػػػػػػػػػػػػػ  بػػػػػػػػػػػػػػػػػػاف (Thomas,2010,59) كيعرفػػػػػػػػػػػػػػػػػػو الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػي"  الأداء

 عم يػػػػػػػػػػا كػػػػػػػػػػاف التػػػػػػػػػػي الس مػػػػػػػػػػى كالؾعيؽيػػػػػػػػػػة الظبيعيػػػػػػػػػػة حالتػػػػػػػػػػو إلػػػػػػػػػػى السرػػػػػػػػػػاب الجػػػػػػػػػػزء إعػػػػػػػػػػادة
 بػػػػػػػػػػػػاف (29  1999)محمد  كتػػػػػػػػػػػػرػ  مسكشػػػػػػػػػػػػة"  زمشيػػػػػػػػػػػػة فتػػػػػػػػػػػػرة أقرػػػػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػػػػي الإصػػػػػػػػػػػػابة  قبػػػػػػػػػػػػ 

 ك كالتػػػػػػػػػػؾرـ الألػػػػػػػػػػؼ تقم ػػػػػػػػػػ  ك الؾعيؽيػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػدرة اسػػػػػػػػػػتعادة " عػػػػػػػػػػ  يدػػػػػػػػػػاعد الرياضػػػػػػػػػػي التأى ػػػػػػػػػػ 
  2009)جؾكػػػػػػػػػػػػ   قدػػػػػػػػػػػػؼ كقػػػػػػػػػػػػد كالتشدػػػػػػػػػػػػ ق"  التػػػػػػػػػػػػؾازف  تحدػػػػػػػػػػػػ ؽ ك كالسركنػػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػػؾة تعزيػػػػػػػػػػػز

 عمػػػػػػػػػػى الترك ػػػػػػػػػػز ف يػػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػػتؼ الحػػػػػػػػػػادة السرحمػػػػػػػػػػة ) كىػػػػػػػػػػي مراحػػػػػػػػػػ  ثػػػػػػػػػػلبث الػػػػػػػػػػى التأى ػػػػػػػػػػ  (16
 يػػػػػػػػػػػػتؼ الستؾسػػػػػػػػػػػػظة السرحمػػػػػػػػػػػػة ك الأساسػػػػػػػػػػػػية  الؾعي ػػػػػػػػػػػػة كاسػػػػػػػػػػػػتعادة كالتػػػػػػػػػػػػؾرـ الألػػػػػػػػػػػػؼ تخؽيػػػػػػػػػػػػف
 السرحمػػػػػػػػػػة كأخ ػػػػػػػػػػرا الحركيػػػػػػػػػػة  الؾعي ػػػػػػػػػػة كتحدػػػػػػػػػػ ؽ كالسركنػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػؾة اسػػػػػػػػػػتعادة عمػػػػػػػػػػى الترك ػػػػػػػػػػز

 الأنذػػػػػػػػػػػػظة إلػػػػػػػػػػػػى كالعػػػػػػػػػػػؾدة البػػػػػػػػػػػػدني الأداء تحدػػػػػػػػػػػ ؽ عمػػػػػػػػػػػػى الترك ػػػػػػػػػػػػز ف يػػػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػػػػتؼ الستقدمػػػػػػػػػػػة
 الكتػػػػػػػػػػػف مشظقػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػى تػػػػػػػػػػػؤثر طبيػػػػػػػػػػػة حالػػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػػي الكتػػػػػػػػػػػف إصػػػػػػػػػػػابة تعتبػػػػػػػػػػػر الرياضػػػػػػػػػػػية( 

 الحػػػػػػػػػػػػػػػؾادث  العزػػػػػػػػػػػػػػػمي  الإجيػػػػػػػػػػػػػػػاد م ػػػػػػػػػػػػػػػ  الأسػػػػػػػػػػػػػػػباب  مػػػػػػػػػػػػػػػؽ لمعديػػػػػػػػػػػػػػػد نتيجػػػػػػػػػػػػػػػة كتحػػػػػػػػػػػػػػػدث
 ك (GarrettJr,2018.103 كيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرػ  كالأمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراض  الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػية  الإصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابات

Kirkendall) البػػػػػػػػػػػدني الشذػػػػػػػػػػػا  أك الذػػػػػػػػػػػاؽ لمعسػػػػػػػػػػػ  نتيجػػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػػأتي الكتػػػػػػػػػػػف إصػػػػػػػػػػػابة "بػػػػػػػػػػػاف 
 التػػػػػػػػػػػػػػػػي الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػات لسسارسػػػػػػػػػػػػػػػػة نتيجػػػػػػػػػػػػػػػة اك الدػػػػػػػػػػػػػػػػقؾ  أك الدػػػػػػػػػػػػػػػػيارات كحػػػػػػػػػػػػػػػػؾادث الس ػػػػػػػػػػػػػػػر 
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ا تتظمػػػػػػػػػػػب  اعػػػػػػػػػػػراض كىشػػػػػػػػػػػاؾ "  الس اصػػػػػػػػػػػ  التيػػػػػػػػػػػاب م ػػػػػػػػػػػ  السػػػػػػػػػػػرض اك كب ػػػػػػػػػػػر ا بػػػػػػػػػػػدني ا جيػػػػػػػػػػػد 
 ك العزػػػػػػػػػػلبت فػػػػػػػػػػي شػػػػػػػػػػد أك تذػػػػػػػػػػش  اك الكتػػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػػي ألػػػػػػػػػػؼ م ػػػػػػػػػػ  السشػػػػػػػػػػاطق ىػػػػػػػػػػ ه لإصػػػػػػػػػػابة
 ال ػػػػػػػػػػػػػد أك الػػػػػػػػػػػػػ راع فػػػػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػػػػؾخز أك بالخػػػػػػػػػػػػػدر كالذػػػػػػػػػػػػػعؾر الكتػػػػػػػػػػػػػف تحريػػػػػػػػػػػػػػ فػػػػػػػػػػػػػي صػػػػػػػػػػػػػعؾبة

 مػػػػػػػػػػػػػػػػػػ كؾر ) يػػػػػػػػػػػػػػػػػػرػ  اذ للئصػػػػػػػػػػػػػػػػػػابة  نتيجػػػػػػػػػػػػػػػػػػة العزػػػػػػػػػػػػػػػػػػلبت فػػػػػػػػػػػػػػػػػػي ضػػػػػػػػػػػػػػػػػػعف كيرػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحب
ا تعتبػػػػػػػػػػػػػر العزػػػػػػػػػػػػػمية القػػػػػػػػػػػػػؾة تسػػػػػػػػػػػػػاريؽ بػػػػػػػػػػػػػاف“ (93:2008كشػػػػػػػػػػػػػغاتي:  مػػػػػػػػػػػػػؽ أساسػػػػػػػػػػػػػي ا جػػػػػػػػػػػػػزء 

ػػػػػػػػػػػا يػػػػػػػػػػػتؼ كعشػػػػػػػػػػػدما البدنيػػػػػػػػػػػة  المياقػػػػػػػػػػػة  فؾائػػػػػػػػػػػد يشػػػػػػػػػػػت  فإنػػػػػػػػػػػو العمسيػػػػػػػػػػػة  كالسبػػػػػػػػػػػادغ للؤسػػػػػػػػػػػس كفق 
 قػػػػػػػػػػػؾة مػػػػػػػػػػؽ يزيػػػػػػػػػػد كسػػػػػػػػػػػا لمجدػػػػػػػػػػؼ  العػػػػػػػػػػاـ كالذػػػػػػػػػػك  العامػػػػػػػػػػػة الرػػػػػػػػػػحة يحدػػػػػػػػػػؽ أكلا   عديػػػػػػػػػػدة.
 تسريشػػػػػػػػػػػػػػات أخػػػػػػػػػػػػػػرػ  ناحيػػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػػؽ كالأكتػػػػػػػػػػػػػػار  كالأربظػػػػػػػػػػػػػػة كالعغػػػػػػػػػػػػػػاـ العزػػػػػػػػػػػػػػلبت كمتانػػػػػػػػػػػػػػة
ػػػػػػػػػػا دكر ا تمعػػػػػػػػػػب السركنػػػػػػػػػػة  تعشػػػػػػػػػػػي فالسركنػػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػػية الإصػػػػػػػػػػابات تأى ػػػػػػػػػػ  إعػػػػػػػػػػػادة فػػػػػػػػػػي ىام 

 فػػػػػػػػي البحػػػػػػػػ  أىسيػػػػػػػػة تكسػػػػػػػػؽ السظمؾبػػػػػػػػة" الحركػػػػػػػػة مػػػػػػػػدػ فػػػػػػػػي الس رػػػػػػػػ  تحريػػػػػػػػػ عمػػػػػػػػى القػػػػػػػػدرة
 أف كيسكػػػػػػػػػػػؽ الكتػػػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػػػي السرػػػػػػػػػػػابات الشدػػػػػػػػػػػاء لتأى ػػػػػػػػػػػ  البدنيػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػاريؽ فعاليػػػػػػػػػػػة

   لمشداء. كالرياضية الرحية الرعاية جؾدة تحد ؽ في يداعد
 لتسػػػػػػػػػػػاريؽ ال عاليػػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػػي مػػػػػػػػػػػا التػػػػػػػػػػػالي: الدػػػػػػػػػػػؤاؿ فػػػػػػػػػػػي تسكػػػػػػػػػػػؽ البحػػػػػػػػػػػ  مذػػػػػػػػػػػكمة امػػػػػػػػػػػا     

 يسكػػػػػػػػػػؽ ككيػػػػػػػػػػف الكتػػػػػػػػػػف  م رػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػي السرػػػػػػػػػػابات الشدػػػػػػػػػػاء تأى ػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػي البدنيػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػة
 التعافي؟ سرعة لتعزيز التساريؽ ى ه تحد ؽ

 تأى ػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػي البدنيػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػاريؽ تػػػػػػػػأث ر عمػػػػػػػػى التعػػػػػػػػرؼ ىػػػػػػػػػؾ البحػػػػػػػػ : ىػػػػػػػػدؼ امػػػػػػػػا    
 .الكتف بس ر  السرابات الشداء
 إلػػػػػػػػػػػػػى السخررػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػاريؽ تػػػػػػػػػػػػػؤدؼ كػػػػػػػػػػػػاف: البحػػػػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػػػرض امػػػػػػػػػػػػا    

 الكتف. بس ر  السرابات لمشداء التعافي سرعة تحد ؽ

 بس رػػػػػػػػػػ  مرػػػػػػػػػػابات ندػػػػػػػػػػاء بػػػػػػػػػػ لبث تس ػػػػػػػػػػ  البذػػػػػػػػػػرؼ  فالسجػػػػػػػػػػاؿ البحػػػػػػػػػػ   مجػػػػػػػػػػالات امػػػػػػػػػػا    
 السكػػػػػػػػػػػػػػاني السجػػػػػػػػػػػػػػاؿ  6/2025/ 7 الػػػػػػػػػػػػػػى 5/4/2025مػػػػػػػػػػػػػػؽ الزمػػػػػػػػػػػػػػاني السجػػػػػػػػػػػػػػاؿ الكتػػػػػػػػػػػػػػف 

 الظبيعي. كالعلبج لمتأى   العالسية العيادة

  السيجانية: كاجخاءاتو البحث مشيج-2

  البحث: مشيج 2-1

 كذلػػػػػػػػػػػػػػػ الؾاحػػػػػػػػػػػػػػدة السجسؾعػػػػػػػػػػػػػػة بترػػػػػػػػػػػػػػسيؼ التجريبػػػػػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػػػػػشي  الباح ػػػػػػػػػػػػػػة اسػػػػػػػػػػػػػػتخدمت     
  كمذكمتو. البح  ع شة لسلبئستو
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  البحث: عيشة 2-2
 بس رػػػػػػػػػػ  السرػػػػػػػػػػابات الشدػػػػػػػػػػاء كىػػػػػػػػػػؽ العسديػػػػػػػػػػة بالظريقػػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػػ  ع شػػػػػػػػػػة اختيػػػػػػػػػػار تػػػػػػػػػػؼ     

 السجػػػػػػػػػػاؿ ىػػػػػػػػػػ ا فػػػػػػػػػػي لمسخػػػػػػػػػػتص الظب بػػػػػػػػػػة الاستذػػػػػػػػػػارة كبعػػػػػػػػػػد ندػػػػػػػػػػاء  (3) كعػػػػػػػػػػددىؽ الكتػػػػػػػػػػف
 الكتػػػػػػػػػػف بس رػػػػػػػػػػ  الإصػػػػػػػػػػابة كتأك ػػػػػػػػػػد البحػػػػػػػػػػ  ع شػػػػػػػػػػة تحديػػػػػػػػػػد تػػػػػػػػػػؼ  بػػػػػػػػػػاس(  الدكتؾر)احسػػػػػػػػػػد

   ال لبث. لمشداء
 :البحث في السدتخجمة كالاجيدة كالأدكات الػسائل 2-3
 البيانات جسع كسائل 2-3-1
 كالأجشبية العربية كالسراجع السرادر . 
 كالؿياسات الاختبارات . 
 الانترنت. شبكة   
 :السدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخجمة كالاجيدة الادكات 2-3-2
 (.1) عدد تؾب( )لاب الكتركنية حاسبة 
 (.1) عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدد ص ارة 
 لاصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػق. شريط   
 الاختبارات. نتائ  تػػػدج   استسارات 
 الجػػػػ شؾم تر. جياز 
  السيجانية: البحث إجخاءات 2-4
  الكتف: مفرل لإصابة تأىيمية تساريغ اعجاد 2-4-1

 التػػػػػػػػػػػػػي كالخبػػػػػػػػػػػػػرة الدػػػػػػػػػػػػػابقة الدراسػػػػػػػػػػػػػات مػػػػػػػػػػػػؽ الك  ػػػػػػػػػػػػػر عمػػػػػػػػػػػػػى الاطػػػػػػػػػػػػػلبع خػػػػػػػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػػػػػػؽ     
 إصػػػػػػػػػابات كتأى ػػػػػػػػػ  بدنيػػػػػػػػػة لياقػػػػػػػػػة اخترػػػػػػػػػاص كؾنيػػػػػػػػػا السجػػػػػػػػػاؿ ىػػػػػػػػػ ا فػػػػػػػػػي الباح ػػػػػػػػػة تستمكيػػػػػػػػػا

 تسػػػػػػػػػػريؽ (16) اعػػػػػػػػػػداد تػػػػػػػػػػؼ بيػػػػػػػػػػا خػػػػػػػػػػاص رياضػػػػػػػػػػي جػػػػػػػػػػؼ فػػػػػػػػػػي عسػػػػػػػػػػ  كمسارسػػػػػػػػػػة رياضػػػػػػػػػػية 
   الكتف. بس ر  السرابات الشداء لتأى  

  البحث: في السدتخجمة الاختبارات 2-4-2
  الكتف: لسفرل الحخكي السجى ؾياس أكلا:
 الجؾن ػػػػػػػػػػػػؾم تر جيػػػػػػػػػػػػاز اسػػػػػػػػػػػػتخداـ بؾاسػػػػػػػػػػػػظة الحركػػػػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػػػػدػ ؾيػػػػػػػػػػػػاس إجػػػػػػػػػػػػراء تػػػػػػػػػػػػؼ 

(Goniometer) الكتف لس ر  الحركي السدػ لؿياس . 

 للؤعمى ال شي حركة 
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 لمحراعيغ: الانفجارية القػة اختبار ثانيا 

 مػػػػػػػػؽ الػػػػػػػػراس فػػػػػػػػؾؽ  مػػػػػػػػؽ بال ػػػػػػػػديؽ كغػػػػػػػػؼ(2) كزف  طبيػػػػػػػػة كػػػػػػػػرة رمػػػػػػػػي الاختبػػػػػػػػار: اسػػػػػػػػؼ 
 الؾقؾؼ. كضع

 لم راع ؽ. الان جارية القؾة ؾياس الاختبار: مؽ الغرض 

 ؾياس شريط , كغؼ(2) كزف  طبية كرة السدتخدمة: الادكات . 

 الظبيػػػػػػػػػػػػة الكػػػػػػػػػػػػرة كيحسػػػػػػػػػػػػ  محػػػػػػػػػػػػدد  خػػػػػػػػػػػػط خمػػػػػػػػػػػػف السختبػػػػػػػػػػػػر يقػػػػػػػػػػػػف الاداء: كصػػػػػػػػػػػف 
 دكف  مسكشػػػػػػػػػػة مدػػػػػػػػػػافة أبعػػػػػػػػػػد إلػػػػػػػػػػى الكػػػػػػػػػػرة رمػػػػػػػػػػي يحػػػػػػػػػػاكؿ ثػػػػػػػػػػؼ رأسػػػػػػػػػػو  فػػػػػػػػػػؾؽ  ب ديػػػػػػػػػػو
 لػػػػػػػػػو كيُدػػػػػػػػػج  محػػػػػػػػػاكلات  ثػػػػػػػػػلبث السختبػػػػػػػػػر يُسػػػػػػػػػش  الأمػػػػػػػػػاـ. إلػػػػػػػػػى خظػػػػػػػػػؾة أؼ اتخػػػػػػػػػاذ
 يحققيا. مدافة أفز 

 لمقػػػػػػػػػػػػػدم ؽ الأماميػػػػػػػػػػػػػة الحافػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػؽ السدػػػػػػػػػػػػػافة ؾيػػػػػػػػػػػػػاس يػػػػػػػػػػػػػتؼ : التدػػػػػػػػػػػػػج   طريقػػػػػػػػػػػػػة 
 بعػػػػػػػػػػد الأرض الكػػػػػػػػػػرة ف يػػػػػػػػػػا تلبمػػػػػػػػػػس نقظػػػػػػػػػػة أقػػػػػػػػػػرب إلػػػػػػػػػػى الخػػػػػػػػػػط( خمػػػػػػػػػػف )الؾاقعػػػػػػػػػػة

 الرمي.
  الاستصلاعية: التجخبة 2-4-3

 تجربػػػػػػػػػػػػػػػػة بتش  ػػػػػػػػػػػػػػػػ  الباح ػػػػػػػػػػػػػػػػة قامػػػػػػػػػػػػػػػػت  5/4/2025 السؾافػػػػػػػػػػػػػػػػق الدػػػػػػػػػػػػػػػػبت يػػػػػػػػػػػػػػػػؾـ فػػػػػػػػػػػػػػػػي     
 ىػػػػػػػػػػػػ ه مػػػػػػػػػػػؽ اليػػػػػػػػػػػدؼ ككػػػػػػػػػػػاف الكتػػػػػػػػػػػف  بس رػػػػػػػػػػػ  السرػػػػػػػػػػػابات الشدػػػػػػػػػػػاء عمػػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػػتظلب ية

 بالإضػػػػػػػػػػػػافة تظبيقيػػػػػػػػػػػػا  كطػػػػػػػػػػػػرؽ  كالاختبػػػػػػػػػػػػارات التسريشػػػػػػػػػػػػات ملبءمػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػدػ تق ػػػػػػػػػػػػيؼ التجربػػػػػػػػػػػػة
 فػػػػػػػػػػػي السدػػػػػػػػػػػتخدمة الأدكات صػػػػػػػػػػػلبحية مػػػػػػػػػػػؽ كالتأكػػػػػػػػػػػد السحتسمػػػػػػػػػػػة الرػػػػػػػػػػػعؾبات تحديػػػػػػػػػػػد إلػػػػػػػػػػػى

 البح .
  القبمي: الاختبار 2-4-4

 الاختبػػػػػػػػػػػػػػارات بتش  ػػػػػػػػػػػػػ  الباح ػػػػػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػػػػدأت  8/4/2025 السؾافػػػػػػػػػػػػػق ال لبثػػػػػػػػػػػػػػاء يػػػػػػػػػػػػػؾـ فػػػػػػػػػػػػػي     
 ندػػػػػػػػػػػاء 3 الع شػػػػػػػػػػػة كشػػػػػػػػػػػسمت الظبيعػػػػػػػػػػػي كالعػػػػػػػػػػػلبج لمتأى ػػػػػػػػػػػ  العالسيػػػػػػػػػػػة العيػػػػػػػػػػػادة فػػػػػػػػػػػي القبميػػػػػػػػػػػة

 جسيػػػػػػػػػػػػع تؾح ػػػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػػػى العسػػػػػػػػػػػػ  كفريػػػػػػػػػػػػق الباح ػػػػػػػػػػػػة حرصػػػػػػػػػػػػت الكتػػػػػػػػػػػػف  بتسػػػػػػػػػػػػزؽ  مرػػػػػػػػػػػػابات
 الاختبػػػػػػػػػػػػارات فػػػػػػػػػػػػي الذػػػػػػػػػػػػرك  ن ػػػػػػػػػػػػس تظب ػػػػػػػػػػػػق لزػػػػػػػػػػػػساف بالاختبػػػػػػػػػػػػارات السحيظػػػػػػػػػػػػة الغػػػػػػػػػػػػركؼ

 البعدية.
  الخئيدة: التجخبة 2-4-5

ا البدنيػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػاريؽ بإعػػػػػػػػػػداد الباح ػػػػػػػػػػة قامػػػػػػػػػػت       الذخرػػػػػػػػػػية خبرتيػػػػػػػػػػا إلػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػتشاد 
 التأى ػػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػػي خبػػػػػػػػػػػراء مػػػػػػػػػػػع شخرػػػػػػػػػػػية مقػػػػػػػػػػػابلبت إلػػػػػػػػػػػى بالإضػػػػػػػػػػػافة العمسيػػػػػػػػػػػة  كالسرػػػػػػػػػػػادر
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 إلػػػػػػػػػػى 2025 /12/4 تػػػػػػػػػاري  مػػػػػػػػػؽ الع شػػػػػػػػػػة أفػػػػػػػػػراد عمػػػػػػػػػى البرنػػػػػػػػػػام  تظب ػػػػػػػػػق بػػػػػػػػػدأ الرياضػػػػػػػػػي 
 بإجسػػػػػػػػػػػػالي أسػػػػػػػػػػػػابيع  8 لسػػػػػػػػػػػػدة الأسػػػػػػػػػػػػبؾع فػػػػػػػػػػػػي تػػػػػػػػػػػػأى م ت ؽ كحػػػػػػػػػػػػدت ؽ بسعػػػػػػػػػػػػدؿ  2025 /3/6

 الذػػػػػػػػػػدة مراعػػػػػػػػػػاة مػػػػػػػػػػع كالسركنػػػػػػػػػػة  القػػػػػػػػػػؾة تسػػػػػػػػػػاريؽ التسػػػػػػػػػػاريؽ تزػػػػػػػػػػسشت تأى ميػػػػػػػػػػة. كحػػػػػػػػػػدة 16
 لتحق ػػػػػػػػػػػػق الرػػػػػػػػػػػػعبة إلػػػػػػػػػػػػى الدػػػػػػػػػػػػيمة التسػػػػػػػػػػػػاريؽ مػػػػػػػػػػػػؽ كالتػػػػػػػػػػػػدرج التكػػػػػػػػػػػػرارات  كعػػػػػػػػػػػػدد كالراحػػػػػػػػػػػػة
   الى: كفقا البدنية المياقة تساريؽ كضع تؼ السحددة  الأىداؼ

 الكتػػػػػػػػػػػػف م رػػػػػػػػػػػػ  تدػػػػػػػػػػػػتيدؼ التػػػػػػػػػػػػي السركنػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػاريؽ تحديػػػػػػػػػػػػد التذػػػػػػػػػػػػريحي: الترػػػػػػػػػػػػسيؼ .1
 العزمي. العس  كاتجاه التذري  عمى بشاء  

 فعاليػػػػػػػػػػػػة لزػػػػػػػػػػػػساف التسػػػػػػػػػػػػاريؽ فػػػػػػػػػػػػي كالتشػػػػػػػػػػػػؾع التكػػػػػػػػػػػػرار فػػػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػػػدرج كالتشػػػػػػػػػػػػؾع: التػػػػػػػػػػػػدرج .2
 التأى مي. البرنام 

 احتياجػػػػػػػػػػػػػػات يراعػػػػػػػػػػػػػػي خػػػػػػػػػػػػػػاص تػػػػػػػػػػػػػػأى مي برنػػػػػػػػػػػػػػام  ترػػػػػػػػػػػػػػسيؼ كالسركنػػػػػػػػػػػػػػة: الخرؾصػػػػػػػػػػػػػػية .3
 العسمي. لمتظب ق كقابلب   مرن ا كيكؾف  السراب ؽ

ػػػػػػػػػػا الذػػػػػػػػػػدة درجػػػػػػػػػػة ضػػػػػػػػػػبط التسػػػػػػػػػػاريؽ: شػػػػػػػػػػدة .4  مػػػػػػػػػػع الكتػػػػػػػػػػف  م رػػػػػػػػػػ  مركنػػػػػػػػػػة لدرجػػػػػػػػػػة كفق 
 الراحة. كفترات التكرار مراعاة

  الألؼ. مؽ كالتخمص قدرتيؽ لاستعادة السرابات تأى   اليدؼ: .5
 السمػػػػػػػػػػػػػػ   أك بالتعػػػػػػػػػػػػػػب الذػػػػػػػػػػػػػػعؾر عشػػػػػػػػػػػػػػد التسػػػػػػػػػػػػػػاريؽ عػػػػػػػػػػػػػػؽ التؾقػػػػػػػػػػػػػػف كالأمػػػػػػػػػػػػػػاف: الراحػػػػػػػػػػػػػػة .6

 الأكقات. جسيع في كالدلبمة الأمؽ عؾام  كمراعاة
  القبمية: الاختبارات 2-4-6

 عمػػػػػػػػػػى البعديػػػػػػػػػػة الاختبػػػػػػػػػػارات أجريػػػػػػػػػػت التػػػػػػػػػػأى مي  البرنػػػػػػػػػػام  تش  ػػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػػؽ الانتيػػػػػػػػػػاء بعػػػػػػػػػػد     
 فػػػػػػػػػي الاختبػػػػػػػػارات ىػػػػػػػػ ه إجػػػػػػػػراء تػػػػػػػػؼ 7/6/2025 السؾافػػػػػػػػػق الدػػػػػػػػبت يػػػػػػػػؾـ فػػػػػػػػي البحػػػػػػػػ  ع شػػػػػػػػة
 القبميػػػػػػػػػػػػػة  الاختبػػػػػػػػػػػػػارات ف يػػػػػػػػػػػػػا أجريػػػػػػػػػػػػػت التػػػػػػػػػػػػي الغػػػػػػػػػػػػػركؼ ن ػػػػػػػػػػػػػس كتحػػػػػػػػػػػػػت السكػػػػػػػػػػػػػاف ن ػػػػػػػػػػػػس
 كالبعدية. القبمية الشتائ  ب ؽ السقارنة دقة لزساف

  الإحرائية: الػسائل 2-4-7

 الاجتسا يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة لمعمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؾـ الإحرػػػػػػػػػػػػػػػػػػػائية الحزمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة برنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػام  الباح ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة اسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتخدمت     
(SPSS) الشتائ . كاستخراج البيانات لسعالجة 
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 اختبار رفع الذرا  المصابة اختبار الموة  الانفجارٌة

 الاختبار المبلً 

 الاختبار البعدي 

 

 كمشاقذتيا: الشتائج عخض-3
 (1) الجدكؿ

 البح  لستغ رات السعيارية كالانحرافات الحدابية الأكسا  يب ؽ

 
 
 
 
 
 
 

 

 (1) الذك 
 الان جارية القؾة اختبار في كالبعدية القبمية الاختبارات ب ؽ الاحرائية ال ركؽ  يؾض 

 
 
 

 ت
 الاحرائية الؾسائ 

 الستغ رات

 عدد
 الع شة

 كحدة
 السعيارؼ  الخظأ معيارؼ  انحراؼ حدابي كسط الؿياس

 بعدؼ قبمي بعدؼ قبمي بعدؼ قبمي 

 القؾة اختبار 1
 لم راع ؽ الان جارية

 0.370 0.213 0.906 0.523 4.50 2.33 متر 3

2 
  اختبار

 السرابة الحراع رفع
 امامي

3 
 جؾن ؾم تر
 1.40 4.29 3.44 10.51 159.16 142.33 )درجة(
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  (2) الجدكؿ

 كالبعدية القبمية للبختبارات السحدؾبة )ت( كؾيسة الإحرائية السعالؼ

 ت
 الاحرائية الػسائل

 ؼ ع ؼ س الؿياس كحجة الستغيخات
T 

 السحدػبة
 ندبة
 الخصأ

 دلالة
 الفخكؽ 

 معشػي  0.002 6.226 0.458 1.166- متخ الانفجارية القػة اختبار 1

 اختبار 2
 امامي السرابة الحراع رفع

 جؾن ؾم تر
 )درجة(

 معشػي  0.007 4.381 9.410 16.83-

 (0.05) > خظأ ندبة عشد معشؾؼ 

  الشتائج: مشاقذة 3-1
 إلػػػػػػػػػػى يُعػػػػػػػػػػزػ  أف يسكػػػػػػػػػػؽ كالػػػػػػػػػػ ؼ الأداء  فػػػػػػػػػػي كب ػػػػػػػػػػر ا تحدػػػػػػػػػػش ا البحػػػػػػػػػػ  نتػػػػػػػػػػائ  أعيػػػػػػػػػػرت     

ػػػػػػػػػا اعػػػػػػػػػدت التػػػػػػػػػي التأى ميػػػػػػػػػة التسػػػػػػػػػاريؽ  تش  ػػػػػػػػػ  فتػػػػػػػػػرة خػػػػػػػػػلبؿ السركنػػػػػػػػػة  صػػػػػػػػػ ة لتعزيػػػػػػػػػز خرير 
 كالأربظػػػػػػػػػػػػة كالأكتػػػػػػػػػػػػار العزػػػػػػػػػػػػلبت مركنػػػػػػػػػػػػة تحدػػػػػػػػػػػػ ؽ عمػػػػػػػػػػػػى التسػػػػػػػػػػػػاريؽ ركػػػػػػػػػػػػزت التسريشػػػػػػػػػػػػات 

 مسػػػػػػػػا السركنػػػػػػػػة  مػػػػػػػػؽ كػػػػػػػػاؼ   قػػػػػػػػدر تحق ػػػػػػػػق فػػػػػػػػي سػػػػػػػػاىؼ الترك ػػػػػػػػز ىػػػػػػػػ ا الكتػػػػػػػػف م رػػػػػػػػ  حػػػػػػػػؾؿ
 )شػػػػػػػػػػػػػػػػحاتو ذلػػػػػػػػػػػػػػػػػ كيؤكػػػػػػػػػػػػػػػػد ممحػػػػػػػػػػػػػػػػؾظ  بذػػػػػػػػػػػػػػػػك  الكتػػػػػػػػػػػػػػػػف م رػػػػػػػػػػػػػػػػ  تحدػػػػػػػػػػػػػػػػ ؽ إلػػػػػػػػػػػػػػػػى أدػ

 بػػػػػػػػػػػػػػألؼ الذػػػػػػػػػػػػػػعؾر حتػػػػػػػػػػػػػػى بظ ئػػػػػػػػػػػػػػة بحركػػػػػػػػػػػػػػة التسػػػػػػػػػػػػػػريؽ أداء يػػػػػػػػػػػػػػتؼ ) (110 :2000كبريقػػػػػػػػػػػػػػع:
 5 بػػػػػػػػ ؽ تتػػػػػػػػراكح لسػػػػػػػػدة الؾضػػػػػػػػع ىػػػػػػػػ ا فػػػػػػػػي ال بػػػػػػػػات كيػػػػػػػػتؼ العزػػػػػػػػلبت لإطالػػػػػػػػة نتيجػػػػػػػػة خؽيػػػػػػػػف

 يدػػػػػػػػػػتسر ال بػػػػػػػػػات  فتػػػػػػػػػرة بعػػػػػػػػػد ك العزػػػػػػػػػلبت اسػػػػػػػػػترخاء فػػػػػػػػػي يدػػػػػػػػػاىؼ مسػػػػػػػػػا ثػػػػػػػػػؾاف   10 إلػػػػػػػػػى
 إلػػػػػػػػػػػػػػى يػػػػػػػػػػػػػػؤدؼ مسػػػػػػػػػػػػػػا العزػػػػػػػػػػػػػػمية  كالأندػػػػػػػػػػػػػػجة العزػػػػػػػػػػػػػػلبت اطالػػػػػػػػػػػػػػة لزيػػػػػػػػػػػػػػادة التسػػػػػػػػػػػػػػريؽ أداء

 مركنػػػػػػػػػػػػة تعزيػػػػػػػػػػػػز فػػػػػػػػػػػػي يدػػػػػػػػػػػػاعد التسػػػػػػػػػػػػاريؽ مػػػػػػػػػػػؽ الشػػػػػػػػػػػػؾع ىػػػػػػػػػػػػ ا السركنػػػػػػػػػػػػة  كزيػػػػػػػػػػػػادة تحدػػػػػػػػػػػ ؽ
 خظػػػػػػػػػػػػػر كتقم ػػػػػػػػػػػػ  الرياضػػػػػػػػػػػػي الأداء تحدػػػػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػػػػػي يدػػػػػػػػػػػػاىؼ مسػػػػػػػػػػػػا كالأندػػػػػػػػػػػػجة  العزػػػػػػػػػػػػلبت
 فػػػػػػػػػػػػػي خاصػػػػػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػػػػػي  الأداء فػػػػػػػػػػػػػي حاسػػػػػػػػػػػػػس ا دكر ا تمعػػػػػػػػػػػػػب السركنػػػػػػػػػػػػػة اف اذ الإصػػػػػػػػػػػػػابة( 

 العزػػػػػػػػػلبت مركنػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػزداد عشػػػػػػػػػدما الحركػػػػػػػػػة  مػػػػػػػػػؽ كاسػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػدػ تتظمػػػػػػػػػب التػػػػػػػػػي الحركػػػػػػػػػات
 التسػػػػػػػػػاريؽ الدراسػػػػػػػػػة  ىػػػػػػػػػ ه فػػػػػػػػػي كفعاليػػػػػػػػػة ك ػػػػػػػػػاءة أك ػػػػػػػػػر الأداء يرػػػػػػػػػب  كالأربظػػػػػػػػػة  كالأكتػػػػػػػػػار
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 إيجابيػػػػػػػػػة  نتػػػػػػػػػائ  تحق ػػػػػػػػػق فػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػاىست السركنػػػػػػػػػة لتحدػػػػػػػػػ ؽ ترػػػػػػػػػسيسيا تػػػػػػػػػؼ التػػػػػػػػػي التأى ميػػػػػػػػػة
 محمد ) يؤكػػػػػػػػػد التأى ميػػػػػػػػػة  البػػػػػػػػػرام  فػػػػػػػػػي السركنػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػاريؽ تزػػػػػػػػػس ؽ أىسيػػػػػػػػػة إلػػػػػػػػػى يذػػػػػػػػػ ر مسػػػػػػػػػا

 اعػػػػػػػػػػػػػداد خػػػػػػػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػػػػػػػؽ التأى ميػػػػػػػػػػػػػة التسػػػػػػػػػػػػػاريؽ أىسيػػػػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػػػػى " ( 648 , 2018 : ع سػػػػػػػػػػػػػاف
 فػػػػػػػػػػي كب ػػػػػػػػػػرة تحدػػػػػػػػػػ شات تحق ػػػػػػػػػػق كيسكػػػػػػػػػػؽ السركنػػػػػػػػػة تحدػػػػػػػػػػ ؽ عمػػػػػػػػػػى تركػػػػػػػػػػز تأى ميػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػاريؽ

 عمػػػػػػػػػػػػى تركػػػػػػػػػػػػز التػػػػػػػػػػػػي التأى ميػػػػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػػة تسريشػػػػػػػػػػػػات أف إلػػػػػػػػػػػػى يذػػػػػػػػػػػػ ر ىػػػػػػػػػػػػ ا الأداء 
 أدائيػػػػػػػػػػػؼ"  كتحدػػػػػػػػػػػ ؽ السرػػػػػػػػػػػاب ؽ تأى ػػػػػػػػػػػ  إعػػػػػػػػػػػادة فػػػػػػػػػػػي فعالػػػػػػػػػػػة تكػػػػػػػػػػػؾف  أف يسكػػػػػػػػػػػؽ السركنػػػػػػػػػػػة

 إعػػػػػػػػػدادىا تػػػػػػػػػؼ التػػػػػػػػػي التسػػػػػػػػػاريؽ إلػػػػػػػػػى يعػػػػػػػػػؾد القػػػػػػػػػؾة متغ ػػػػػػػػػر فػػػػػػػػػي التحدػػػػػػػػػؽ أف الباح ػػػػػػػػػة كتػػػػػػػػػرػ 
 فػػػػػػػػػػي خبػػػػػػػػػػراء كاستذػػػػػػػػػػارة متعػػػػػػػػػػددة عمسيػػػػػػػػػػة مرػػػػػػػػػػادر إلػػػػػػػػػػى اسػػػػػػػػػػتشدت ح ػػػػػػػػػػ  عمسػػػػػػػػػػي  بذػػػػػػػػػػك 

ػػػػػػػػا التسػػػػػػػػػاريؽ اعػػػػػػػػداد كتػػػػػػػػؼ كالرياضػػػػػػػػي الظبػػػػػػػػي السجػػػػػػػػاؿ  إلػػػػػػػػػى الدػػػػػػػػي  مػػػػػػػػؽ التػػػػػػػػدرج لسبػػػػػػػػدأ كفق 
 نتػػػػػػػػػػائ  فػػػػػػػػػي ممحؾعػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػركؽ  عيػػػػػػػػػؾر إلػػػػػػػػػى أدػ مسػػػػػػػػػا ملبئسػػػػػػػػػة  تكػػػػػػػػػرارات مػػػػػػػػػع الرػػػػػػػػػعب 
 دكر ا تمعػػػػػػػػػػػػػب العزػػػػػػػػػػػػمية القػػػػػػػػػػػػػؾة اف " (622  2018)ع سػػػػػػػػػػػػاف  أكػػػػػػػػػػػػػده مػػػػػػػػػػػػا كىػػػػػػػػػػػػػ ا البحػػػػػػػػػػػػ  

ػػػػػػػػا  الأليػػػػػػػػاؼ حجػػػػػػػػؼ زيػػػػػػػػادة إلػػػػػػػػى تػػػػػػػػؤدؼ القػػػػػػػػؾة زيػػػػػػػػادة أف ح ػػػػػػػػ  الاصػػػػػػػػابات  تأى ػػػػػػػػ  فػػػػػػػػي ىام 
 تسػػػػػػػػػػػػػاريؽ تزػػػػػػػػػػػػس ؽ تػػػػػػػػػػػػػؼ التػػػػػػػػػػػػأى مي  البرنػػػػػػػػػػػػػام  خػػػػػػػػػػػػلبؿ العػػػػػػػػػػػػػاـ الأداء كتحدػػػػػػػػػػػػ ؽ العزػػػػػػػػػػػػمية

 ىػػػػػػػػػػ ا الرياضػػػػػػػػػػية  لمزػػػػػػػػػػغؾ  كالاسػػػػػػػػػػتجابة التحسػػػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػػػى العزػػػػػػػػػػلبت قػػػػػػػػػػدرة لتعزيػػػػػػػػػػز القػػػػػػػػػػؾة
 كتػػػػػػػػػػرػ  التأى ميػػػػػػػػػػة" التسػػػػػػػػػػاريؽ فعاليػػػػػػػػػػة كزيػػػػػػػػػػادة البحػػػػػػػػػػ  نتػػػػػػػػػػائ  تحدػػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػػي سػػػػػػػػػػاىؼ الػػػػػػػػػػشي 

ػػػػػػػػػػا أساسػػػػػػػػػػي ا عشرػػػػػػػػػػر ا يعػػػػػػػػػػد العزػػػػػػػػػػمية القػػػػػػػػػػؾة تظػػػػػػػػػػؾير أف الباح ػػػػػػػػػػة  إعػػػػػػػػػػادة بػػػػػػػػػػرام  فػػػػػػػػػػي كميس 
 ح ػػػػػػػػػ  الرياضػػػػػػػػػي  الظػػػػػػػػػب مجػػػػػػػػػاؿ فػػػػػػػػػي العالسيػػػػػػػػػة التؾصػػػػػػػػػيات مػػػػػػػػػع يتؾافػػػػػػػػػق كىػػػػػػػػػ ا التأى ػػػػػػػػػ 
 ذات تسػػػػػػػػػػػػػاريؽ اسػػػػػػػػػػػػتخداـ أف إلػػػػػػػػػػػػػى الرياضػػػػػػػػػػػػي الظػػػػػػػػػػػػػب لػػػػػػػػػػػػدكرة العػػػػػػػػػػػػػالسي السجمػػػػػػػػػػػػس يذػػػػػػػػػػػػ ر

 العزػػػػػػػػػػمية القػػػػػػػػػػؾة لزيػػػػػػػػػػادة كفعاليػػػػػػػػػػة شػػػػػػػػػػ ؾع ا الأك ػػػػػػػػػػر الظػػػػػػػػػػرؽ  أحػػػػػػػػػػد ىػػػػػػػػػػؾ تدريجيػػػػػػػػػػة مقاكمػػػػػػػػػػة
 فػػػػػػػػػػي التسػػػػػػػػػػاريؽ ىػػػػػػػػػػ ه تزػػػػػػػػػػس ؽ خػػػػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػػػػؽ الإصػػػػػػػػػػابة  بعػػػػػػػػػػد العزػػػػػػػػػػلبت تأى ػػػػػػػػػػ  كإعػػػػػػػػػػادة
 الذػػػػػػػػػػػػػ اء عسميػػػػػػػػػػػػػة كتعزيػػػػػػػػػػػػػز العزػػػػػػػػػػػػػمية القػػػػػػػػػػػػػؾة تحدػػػػػػػػػػػػػ ؽ يسكػػػػػػػػػػػػػؽ التأى ػػػػػػػػػػػػػ   إعػػػػػػػػػػػػػادة بػػػػػػػػػػػػػرام 
 الظبيعي. الؾضع إلى كالعؾدة

  الخاتسة:-4
 دكر ا تمعػػػػػػػػػػػػػب البدنيػػػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػػاريؽ أف الدراسػػػػػػػػػػػػػة ىػػػػػػػػػػػػػ ه أعيػػػػػػػػػػػػػرت الشيايػػػػػػػػػػػػػة  فػػػػػػػػػػػػػي     

ػػػػػػػػػػا  تسػػػػػػػػػػاريؽ اعػػػػػػػػػػداد خػػػػػػػػػػلبؿ مػػػػػػػػػػؽ الكتػػػػػػػػػػف  بس رػػػػػػػػػػ  السرػػػػػػػػػػابات الشدػػػػػػػػػػاء تأى ػػػػػػػػػػ  فػػػػػػػػػػي ىام 
 تحدػػػػػػػػػػ شات تحق ػػػػػػػػػػق يسكػػػػػػػػػػؽ اذ العزػػػػػػػػػػمية  كالقػػػػػػػػػػؾة السركنػػػػػػػػػػة تحدػػػػػػػػػػ ؽ عمػػػػػػػػػػى تركػػػػػػػػػػز تأى ميػػػػػػػػػػة

 المياقػػػػػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػػػػػاريؽ بتزػػػػػػػػػػػػػػس ؽ الدراسػػػػػػػػػػػػػػة تؾصػػػػػػػػػػػػػي الألػػػػػػػػػػػػػػؼ  كتقم ػػػػػػػػػػػػػػ  الأداء فػػػػػػػػػػػػػػي ممحؾعػػػػػػػػػػػػػة
 السركنػػػػػػػػػػة تحدػػػػػػػػػػ ؽ عمػػػػػػػػػػى الترك ػػػػػػػػػػز مػػػػػػػػػػع الكتػػػػػػػػػػف  لس رػػػػػػػػػػ  التأى ػػػػػػػػػػ  بػػػػػػػػػػرام  فػػػػػػػػػػي البدنيػػػػػػػػػػة
 ىػػػػػػػػػػػػ ه تدػػػػػػػػػػػػاىؼ أف نأمػػػػػػػػػػػػ  تدريجيػػػػػػػػػػػػة. مقاكمػػػػػػػػػػػػة ذات تسػػػػػػػػػػػػاريؽ باسػػػػػػػػػػػػتخداـ العزػػػػػػػػػػػػمية كالقػػػػػػػػػػػػؾة
 جػػػػػػػػػػؾدة كتحدػػػػػػػػػػ ؽ فعاليػػػػػػػػػػة أك ػػػػػػػػػػر لزػػػػػػػػػػساف البدنيػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػة تسػػػػػػػػػػاريؽ تظػػػػػػػػػػؾير فػػػػػػػػػػي الشتػػػػػػػػػػائ 

  الكتف. بس ر  السرابات لمشداء الحياة
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  السرادر:
 ال جػػػػػػػػػػػػر مظبعػػػػػػػػػػػػة )العػػػػػػػػػػػػراؽ  البدنيػػػػػػػػػػػػة  المياقػػػػػػػػػػػػة ؛ (2020) محمد الػػػػػػػػػػػػرحسؽ عبػػػػػػػػػػػػد محمد 

 كالشذر(. لمتؾزيع
 يؼ محمد  الجدػػػػػػػػػػػػػػػػػػػسية الؿياسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات بريقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػع؛ جػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابر محمد ( 2000شػػػػػػػػػػػػػػػػػػػحاتة) ابػػػػػػػػػػػػػػػػػػػراـ

 مرر.    الاسكشدرية السعارؼ  مشذاء الحركي الأداء كاختبارات
 القػػػػػػػػػػػػػػػػػػاىرة 1 ج   الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػي كالظػػػػػػػػػػػػػػػػػػب التػػػػػػػػػػػػػػػػػػدريب (:2018) ع سػػػػػػػػػػػػػػػػػػاف محػػػػػػػػػػػػػػػػػػػسد( 

 لمشذر(. الكتاب مركز
 الرػػػػػػػػػػحة (؛2017جبػػػػػػػػػػارؼ) محمد بػػػػػػػػػػؽ كعمػػػػػػػػػػي الحراممػػػػػػػػػػة الػػػػػػػػػػرحسؽ عبػػػػػػػػػػد بػػػػػػػػػػؽ احسػػػػػػػػػػد 

   كالتؾزيع( لمظباعة الكتاب درار )الأردف  البدنية  كالمياقة
  البدنيػػػػػػػػػػػة المياقػػػػػػػػػػػة (؛2016اسػػػػػػػػػػػميؼ) الػػػػػػػػػػػرزاؽ عبػػػػػػػػػػػد كنؾرمػػػػػػػػػػػا حسػػػػػػػػػػػداف احسػػػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػػػارؼ 

  . كالشذر( لمظباعة كائ  دار )الأردف  كالرحية 
 1الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػي   الظػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب اساسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيات (؛2012الخالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدؼ) محمد جاسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼ محمد 

 كالؾثائق(. الكتب دار )بغداد 
  فػػػػػػػػػػي حدي ػػػػػػػػػػة اتجاىػػػػػػػػػات (؛2008شػػػػػػػػػػغاتي) فػػػػػػػػػػاخر كعػػػػػػػػػامر مػػػػػػػػػػ كؾر كامػػػػػػػػػػ  فاضػػػػػػػػػ 

 الشؾر(. مكتبة )بغداد  التدريب
 مظبعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة :)بغػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػداد  العلبجيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة (؛1999محمد) خم ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  سػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػسيعة 

 الجامعة(.
 الرياضػػػػػػػػػػػػػي:)عساف  الظػػػػػػػػػػػػػب كاساسػػػػػػػػػػػػػيات مبػػػػػػػػػػػػػادػ (؛2009جؾكػػػػػػػػػػػػػ ) عمػػػػػػػػػػػػػي بػػػػػػػػػػػػػزار 

 دجمة(. دار
 Thomas J anssen will wadzig KImpact of exercise 

training on oxidative stress in individuals with a 

spinal cord injury K EurjAppl physiol K 2010.  
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 (1) السمحق
 البحث في السدتخجمة التساريغ يػضح

 عمػػػػػػػػػػػى الزػػػػػػػػػػػغط ثػػػػػػػػػػػؼ الحػػػػػػػػػػػائط  عمػػػػػػػػػػػى ال ػػػػػػػػػػػديؽ كضػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػع الحػػػػػػػػػػػائط أمػػػػػػػػػػػاـ الؾقػػػػػػػػػػػؾؼ -1
 الجدؼ. كرفع ببطء الحائط

 جػػػػػػػػانبي إلػػػػػػػػى بػػػػػػػػبطء خ زػػػػػػػػيا ثػػػػػػػػؼ الػػػػػػػػرأس  فػػػػػػػػؾؽ  بػػػػػػػػبطء كرفعيػػػػػػػػا خؽي ػػػػػػػػة أثقػػػػػػػػاؿ حسػػػػػػػػ  -2
 الجدؼ.

 الأمػػػػػػػػػػػػػاـ إلػػػػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػػػػ راع ؽ رفػػػػػػػػػػػػػع م ػػػػػػػػػػػػػ  تسػػػػػػػػػػػػػاريؽ لتش  ػػػػػػػػػػػػػ  السقاكمػػػػػػػػػػػػػة حبػػػػػػػػػػػػػ  اسػػػػػػػػػػػػػتخداـ -3
 كالخمف.

 الكت ػػػػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػػػػي العزػػػػػػػػػػػػلبت كتسديػػػػػػػػػػػػد الأعمػػػػػػػػػػػػى إلػػػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػػػ راع ؽ رفػػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػػع الؾقػػػػػػػػػػػػؾؼ :-4
 كال راع ؽ.

 دائرية. حركة في ال راع ؽ دكراف ثؼ دائرية  حركة في الكت  ؽ دكراف -5
 الكت ػػػػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػػػػي العزػػػػػػػػػػػػلبت كتسديػػػػػػػػػػػػد الجػػػػػػػػػػػػانب ؽ إلػػػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػػػ راع ؽ رفػػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػػع الؾقػػػػػػػػػػػػؾؼ -6

 كال راع ؽ.
 بػػػػػػػػػػبطء الكػػػػػػػػػػرة عمػػػػػػػػػػى الزػػػػػػػػػػغط ثػػػػػػػػػػؼ كب ػػػػػػػػػرة  كػػػػػػػػػػرة عمػػػػػػػػػػى ال ػػػػػػػػػػديؽ كضػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػع الؾقػػػػػػػػػؾؼ -7

 الجدؼ. كرفع
 إلػػػػػػػػػػػى بػػػػػػػػػػػبطء خ زػػػػػػػػػػػيا ثػػػػػػػػػػػؼ الجػػػػػػػػػػػانب ؽ  إلػػػػػػػػػػػى بػػػػػػػػػػػبطء كرفعيػػػػػػػػػػػا خؽي ػػػػػػػػػػػة أثقػػػػػػػػػػػاؿ حسػػػػػػػػػػػ  -8

 الجدؼ. جانبي
 الجانب ؽ. إلى ببطء كرفعيا خؽي ة أثقاؿ حس  -9

 الحبػػػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػػػى الزػػػػػػػػػػغط ثػػػػػػػػػػؼ السقاكمػػػػػػػػػػة  حبػػػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػػػى ال ػػػػػػػػػػديؽ كضػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػع الؾقػػػػػػػػػػؾؼ -10
 ببطء.

 دائرية. حركة في الكت  ؽ كتدكير خؽي ة أثقاؿ حس  -11
 الكت ػػػػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػػػػي العزػػػػػػػػػػػػلبت كتسديػػػػػػػػػػػػد الأمػػػػػػػػػػػػاـ إلػػػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػػػ راع ؽ رفػػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػػع الؾقػػػػػػػػػػػػؾؼ -12

 كال راع ؽ.
 الكت ػػػػػػػػػػػػ ؽ فػػػػػػػػػػػػي العزػػػػػػػػػػػػلبت كتسديػػػػػػػػػػػػد الخمػػػػػػػػػػػػف إلػػػػػػػػػػػػى الػػػػػػػػػػػػ راع ؽ رفػػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػػع الؾقػػػػػػػػػػػػؾؼ-13

 كال راع ؽ.
 الكتف. م ر  في السركنة لتعزيز دائرية حركة في ال راع ؽ دكراف -14

 الزػػػػػػػػػغط ثػػػػػػػػػؼ بزاكيػػػػػػػػػة  الحػػػػػػػػػائط عمػػػػػػػػػى ال ػػػػػػػػػديؽ كضػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػع الحػػػػػػػػػائط أمػػػػػػػػػاـ الؾقػػػػػػػػػؾؼ -15 
 ببطء. الحائط عمى
 حركػػػػػػػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػػػػػػػي كالػػػػػػػػػػػػػػػتحكؼ الدػػػػػػػػػػػػػػػحب تسػػػػػػػػػػػػػػػاريؽ لتش  ػػػػػػػػػػػػػػػ  السقاكمػػػػػػػػػػػػػػػة حبػػػػػػػػػػػػػػػ  اسػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ -16

الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ راع ؽ.
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 (2) السمحق

 تأىيمية كحجة نسػذج

-50) التأى مي: الجيد الظبيعي كالعلبج لمتأى   العالسية العيادة السكاف/ الاكلى الؾحدة: الاكؿ/ الاسبؾع:
55)%  

 الكتف م ر  تأى   الؾحدة: مؽ اليدؼ دؾيقة30 الؾحدة/ زمؽ 12/4/2025التاري / الدبت ال ؾـ/

 

 

 

 اقداـ ت
 الػحجة

 التجريبية

 السلاحطات السدتخجمة الادكات  الدمغ

 الجدء 1
 التحزيخي 

 الاحساء اجخاء عمى التأكيج  تػقيت ساعة ، صافخة الاحساء د10

 الجدء 2
 الخئيدي

15    

 القدع د3  
 التعميسي

 رقع
 التسخيغ

 زمغ
 اداء

 التسخيغ

 عجد
 التكخارات

 الخاحة
 بيغ

 التساريغ

 الدمغ
 الكمي

 بالثانية

 الدمغ
 الكمي

 بالجؾيقة

 
 
 

 
 مغ التجرج
 الديل

 في لمرعب
 اداء

 التساريغ
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 القدع

 د2 ثا120 ثا60 ؾ1 ثا60 2 الخئيدي
 د2 ثا120 ثا60 ؾ1 ثا60 3
 د2 ثا120 ثا60 ؾ1 ثا60 4
 د2 ثا120 ثا60 ؾ1 ثا60 5

  د2 ثا120 ثا60 ؾ1 ثا60 14
  د2 ثا120 ثا60 ؾ1 ثا60 9

 الجدء 3
 الختامي

 تساريغ د5
 استخخاء

  


