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 الملخص
لتعرف على تأثير استخدام تمرينات وقائية استشفائية للحد من اصابه الفقرات القطنية لدى طالبات المرحلة الثالثة يهدف البحث ا

كونه ملائم لحل المشكلة البحث تصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار  استخدم الباحثون المنهج التجريبي،  في لعبه السكواش.
جامعة -القبلي والبعدي.تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهن طالبات المرحلة الثالثة بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

طالبة( وتم  استبعاد غير المنتظمات 25لبالغ عددهم )وا -ج-طالبة اما عين البحث فهن طالبات  شعبة  88بغداد والبالغ عددهن 
 .%(20،4طالبة وبلغت نسبتها )18في الدوام والمفصولات بسبب الغياب والمصابات واستقرت على 

أظهرت النتائج انخفاضًا ملحوظًا في معدل حدوث إصابات الفقرات القطنية أو شدتها أو تكرارها في المجموعة التي تلقت برنامج  
التمرينات الوقائية الاستشفائية مقارنة بالمجموعة الضابطة، يمكن الاستنتاج بأن البرنامج فعال في الحد من هذه الإصابات لدى 

ضمن  (الوقائية والاستشفائيةالخاصة ) الدراسة أنواعًا معينة من التمرينات  كما بينتفي لعبة الاسكواش.  طالبات المرحلة الثالثة
ويؤكد البرنامج )مثل تمارين تقوية الجذع أو تمارين المرونة الخاصة( التي كان لها التأثير الأكبر في تقليل خطر الإصابة. 

ينات الوقائية والاستشفائية ودورها في الحفاظ على صحتهن وتقليل خطر توعية الطالبات بأهمية التمر الباحثون ضرورة
 الإصابات.

 ، الاسكواشالفقرات القطنية اصابات‘ تمرينات وقائيةالكلمات المفتاحية: 
 

The effect of specific exercises in reducing lumbar spine injuries among third-

year squash students 
Baidaa Razzaq Jawad(1) 

Mohammed Challab Idan Almasoodi(2)   

Farah Essam Abdel-Amir(3)    

 

Abstract 

The aim of this study is to identify the effect of using preventive and rehabilitative exercises in 

reducing lumbar vertebrae injuries among third-year female students in the sport of squash. The 

researchers employed the experimental method using a one-group design with pre- and post-tests, 

as it was suitable for addressing the research problem. The research population consisted of (88) 

third-year female students at the College of Physical Education and Sports Sciences – University 

of Baghdad. The sample included (25) students from Section (C). After excluding irregular 

attendees, students dismissed for absenteeism, and those with existing injuries, the final sample 

consisted of (18) students (20.4%.) 

The findings revealed a noticeable reduction in the incidence, severity, or recurrence of lumbar 

vertebrae injuries in the group that received the preventive and rehabilitative exercise program, 

indicating its effectiveness for third-year squash students. The study also identified specific types 

of exercises—such as core-strengthening and specialized flexibility exercises—that had the 

greatest impact on reducing injury risk. 

Recommendations: The researchers emphasize the importance of raising students’ awareness 

regarding preventive and rehabilitative exercises and their role in maintaining health and 

minimizing injury risk. 

Keywords: preventive exercises, lumbar vertebrae injuries, squash. 
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 مقدمة

الاسةةةةةمناا ري ااتياضةةةةةاو ااكةةةةةتيع  تاابممه  اا ح ت ة ع رياراو رتت   ناا   ت دراو  د    تعُد رياضةةةةة  

(. تن ى ااتغم ري Al-Khatib & Ali, 2015ر ننن ،  با فح ذاك ااكةةةةةتن ، تاابتت  ، تااونل، تاا  ب   

الإصةةا  ، صاصةة   ااهنائد ااصةة    تالام بان   ااعديدل اببارسةة  الر ااتياضةة ، الا د يا  د تنةنم ن ى ر ا ت

ا ا  تتاو اابهامم  تااب مترل، تاادتراي ااكةةةةةةتي  ا  ل ،  فح رنةو  دسةةةةةةه  االيت  ااهوتاو ااوةن  (،  لتر

(.ت ت تناتات اامم ت ري اادراساو الا Khan et al., 2018تااضغط اانا   ن ى ااعبند ااهوتم دثناء الأداء  

دسةةةة ن ب اا,ارماي  لي ا  وي   ون   اا, ارا ااغن    (2024اابنضةةةةن  ترنيا دراسةةةة   ن,د الار ت،    ةةةة ا. 

 PRP  ديام  بصةةار,  اا بتيناو اا لا     الأثت ااناضةة  فح رعاا   اصةةا   10( متن  ي   ي متنه تدصتى )

,ااح فح ت كةةةةةة ي اابدياو  اا ياب دتتار اام ف تاي ا  بتيناو اابعدل ن ى تفق ااشةةةةةةتت  ااب ما  م   الأثت اا

اام ف، تن  ه ينصةةح اا,ارماي   ة, ق الر اا بتيناو تالر اا ون   ن ى ن ن  رصةةا  ي دصتى  اا تت   اابهصةة 

( تتفوا ا ن ائب اا ح تم مبعيا تم 2025 نهس الإصةةةةا   اا ياب دتتار اام ف اا,كةةةة ط. ارا دراسةةةة   ن,د الأر ت، 

الاثت الاي ا ح فح ر غ تاو اا نصةةة  ااى اي اا بتيناو اا اصةةة   اسةةة  دام ا ةةةت   اابواتر  اابةا    تاي ايا 

دراسةةةة  اا, ل ص ر ف تل       تاتصةةةةى اا,ارماي  الاسةةةة ت ةةةةاد  يلر اا بتيناو ا لا   اابصةةةةا  ي فح الأاعاب 

را دراسةةةةةةة   فت  تن ح،   ,ارمني ااى تمند فتتة رعنني    ي  ( 2023ااتياضةةةةةة   الأصتى.تا تنصةةةةةةة  اا

ان ائ   اا ح دندو ايلا ااغتض. تينصةةةح اا,ارمني  امتاء الاص ,اراو ااو,    تاا,عدي ، تذاك  كةةة,ع اا باريي ا

دراساو رنسع  ايلر اا ع, ، تالاا بام  اا ا ع اان ائح ا ن, يا ا  نع تعتضيم لإصا او دسه  االيت، تاا ح 

ا فح الر اا ع, .تت هق اا,ارم  ي ر  مب   راماء فح اادراسةةةةةةةاو ااى داب    تعُد ري دتمت الإصةةةةةةةا او  ةةةةةة ننر

ا  اا بتيناو اا اا     اابكةة  در  ري اا,ارم ي ارا رشةةم   اا, ل فاي اصةةا او ااهوتاو ااوةن   تشُةةم  ت ديرا ت, تر

ينامه لان,ح الاسمناا، تصاص  فح اابتار  ااب ودر  ري اا دريع تاابنافك . يبمي ايلر الإصا او دي تؤدم 

ا ن ى الأداء ااتياضةةةةةةح ااى آلام رزرن ، تتو  د اا تت ، تاا غ ع ني اا دريع تااب,ارياو، ر ,ر با يؤثت سةةةةةة 

(.  الإضةةةةةاف  ااى ذاك،  د ت ة ع الر الإصةةةةةا او Haddad et al., 2020تاابكةةةةة نى ااعام ا  ال اا ن,او  

ا او   اادراسةةةةاو اا ح ت ناتر  شةةةةم  صاا تلث ت اا بتيناو  تدص و ن م   رم ه  تف تاو تلا    ني  . ت لتر

ي الر الإصا او ادى  اا,او اابتر   ااماام  فح اع,  الاسمناا، ت,تا اا ام  اان ائ   تالاس شهائ   ن ى اا د ر

 ااى امتاء الا اا, ل ا نف ت  اندل   ا او ن ب   تكاام فح تةنيت  تارب ت ائ   فعاا .

 هدف البحث

اا عتف ن ى تلث ت اس  دام تبتيناو صاص  ا  د ري اصا ه ااهوتاو ااوةن   ادى  اا,او اابتر    

   فح اع,ه ااكمناا.ااماام
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 فرض البحث

تنمد فتتة ارصائ     ي الاص ,اريي ااو, ح تاا,عدم اب بنن  اا, ل فح ر غ تاو اا, ل تاصاا   

 الاص ,ار اا,عدم 

 الطريقة والأدوات

اس  دم اا,ارمني اابنيب اا  تي,ح تن ه ر ئم ا   اابشم   اا, ل تصب م ااب بنن  ااناردل ذاو الاص ,ار ااو, ح 

 ,عدم.تاا

 تيعتف اابنيب  ل ه الأس نب ات ااةتيو  يك  دريا اا,ارل فح دراس ه ابشم   تاا نص  ااى ر  ايا ات ات شافيا 

 مجتمع وعينة البحث:

-تم اص  ار ر  ب  اا, ل  ااةتيو  ااعبدي  تاي  اا,او اابتر   ااماام   م    اا ت    اا,د    تن نم ااتياض  

 اا, ( تتم  25تاا,ااح نددام   -ج- اا,  ارا ن ي اا, ل فيي  اا,او   ع,   88مارع   غداد تاا,ااح ندداي 

 اا,  ت  غت  ك, يا 18اس ,عاد غ ت اابن لباو فح اادتام تاابهصنلاو  ك,ع ااغ اب تاابصا او تاس وتو ن ى 

 20،4)% 

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة:

 وسائل جمع المعلومات:

  تاابصادر ااع ب   ااعت     اابتام 

  الاص ,ار تااو اس 

  ااهتيق اابكاند 

 الأميزل تالأدتاو اابك عب   :

 ر نع ااكمناا فح مارع   غداد /ت    اا ت    اا,د    تن نم ااتياض   -1

 مياا اادا  نر  ت -2

  تيط او اس ااةنر  -3

 ر زاي اام تت ح او اس ت    اا ن, ي -4

 2رضارب اسمناا ااعدد -5

 سان  تن  ت -6

 تتر سمناا -7

 اس بارل تك    تتهتيح اا, ا او -8
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 :الوقائيةالتمرينات 

 ام اا,ارمني  لنداد تبتينات اص    ت ائ   _ اسشهائ  (  تتم تة, ويا ن ى دفتاد ن ن  اا, ل تتضبنت ندل 

 درنر دابيا :

 ردل اابنيب اان ائح س   دسا    -1

 ارد ث ث ترداوندد اانرداو اان ائ   ري الاصا   فح الاس,ن  اان - 2

   ح ندد اانرداو اان ائ   اام    ثبا    نشت تردل  -3

 تضبنت اا بتيناو ن ى تمتاراو رناس,  ام  مزء -4

 0( د  و   35 - 20اري اانردل اان ائ   ي تات    ي   -5-

 محتوى البرنامج:

تاا بتيناو ااكاتن  تااب  تت  ر  ي  نم اا,ت ارب اابو ت  ا  د ري اصا   ااهوتاو ااوةن   ن ى الإرباء 

تبتيناو الإ اا  تااونل ااعض    ا ,ةي تاا ل  تااليت ، ت د ادف اا,ت ارب ااعب  ن ى توني  نض و 

 اا,ةي تااليت تاا نااي   نيبا.

 التوزيع الزمني للبرنامج:

د  و ، ت د تم  (35-20اس غتة تنه ل اا,ت ارب ست اسا     نا   ث ث ترداو دس,نن  ، اري ت  تردل  

   10/4/2025- 10/2/2025تة, ق اا,ت ارب اابو ت  فح اابدل اازرن   ري 

 

( 5اابودر : ان اا زء اا بي دم تاالم ي م ف ه الإرباء تتبتيناو الإ اا  تتا ت ردل اابودر  ت تات    ي  

 ( د  و .7  -

ي  نم ن ى تبتيناو ر   ه  تت ديدار رنةو  االيت تاا,ةي ر  رتانال اا درج ري ااكي   الجزء الرئيسي:

ااى ااصعع تري اا,ك ط ااى اابتتع ر  رتانال اازري تاا متار  اس  دام ر   ف د نا  اا بتيناو ااما    

 .( د  و 25  -( 20تااب  تت  تركع ردل اا,ت ارب تتا ت ردل اا زء ااتئ كح ت تات    ي  

يك  دم ف ه تبتيناو اس تصائ   تتنهك   نب و  تتا ت ردل اا زء اا  ارح ت تات    ي  الجزء الختامي:

 ( د ائق10  -( 5 

 إجراءات البحث الميدانية.

 اختبار متغيرات الدراسة 

 اص  ار الاص ,اراو اابناس,  ا كاب ر غ تاو اادراس 

لاس هادل  اابصادر تاا, نث ااكا و  ري ا اري  ترسائ   عد ا    اا,ارم  ر  ص,تل الأساتلل الاص صاا تا

 رامك  ت ثم الاتهاة ن ى اص ,ار ر بنن  اص ,اراو رنيا.
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 اص ,ار   اس ااناي  -1

 اص ,ار   اس ااةنر  -2

 اص ,ار   اس  نل تعض و االيت  ناسة  مياا اادايننر  ت -3

 اص ,ار   اس  نل نض و ااتم  ي  ناسة  مياا اادايننر  ت -4

 ( ري اانض  ااةائت30تض  اص ,ار ر -5

 اص ,ار ااضت   ااةائتل الارار   اابك و ب  او اس  نر االرا   -6

 اص ,ار رتت   ااعبند ااهوتم ا رام -7

 التجربة الاستطلاعية:

تعد اا  ت   الاس ة ن   ت ت   رصغتل ا   ت   الأساس    ااتئ ك  ( تين,غح اي ت نفت ف يا ااشتت  تالأتضا  

  ت ه الأساس    لف رار ربمي ر ى الاصل  ن ائ يا تن ى الا الأساس امتى اا,ارمني اا ح تمني ف يا اا

-25(  اا,  فح ينم الاثن ي تاام ثاء اابنافو ي 23ت بكاندل فتيق ااعب  اابكاند اا  ت   الاس ة ن   ن ى  

ر فح مارع   غداد /ت    اا ت    اا,د    تن نم 26-11-2024 ااتياض  اذ امتى فح  فح ااكان  ااعا تل ص,ارا

اا نم الأتر اص ,اراو ااةنر تااناي ت  اس  نل نض و االيت تااتم  ي  اس  دام مياا اادا  نر  ت فح اا نم 

( ري اانض  ااةائت تااضت   الارار   اابك و ب  فح اع,  ااكمناا او اس 30ااما ح امتى اص ,اراو رتض  

  نل االرا .

 ا  ت   الاس ة ن   ان اا عتف ن ى: تاي ااغتض ري امتاء اا,ارمني ا

 ص ر   اابماي االم س  تم ف ه اا  ت   ااتئ ك    -1

 اا لتد ري ص ر   الأميزل تالأدتاو اابك عب   فح الاص ,اراو  -2

 رعتف  ردى اس عداد ااع ن  الاس ة ن   لأداء الاص ,اراو  -3

 اا عتف ن ى ااصعن او اا ح س نامه اا,ارل فح اا  ت   ااتئ ك    -4

 اا عتف ن ى اري دداء ت  تبتيي تركع  دته -5

 إجراءات التجربة الرئيسية

 الاختبارات والقياسات القبلية:

( رتان ه ف يا تم, ت الأتضا  اا اص  2024-11-27دمتى اا,ارمني الاص ,اراو ااو,    ينم اا ب س اابنافق  

فح مارع   غداد/ت    اا ت    اا,د      الاص ,ار ري ر ل اابماي تاازراي تالأدتاو ت تيو  تنه ل الاص ,اراو

 تن نم ااتياض  ن ى ن ن  اا, ل تتاي تك ك  الاص ,اراو ن ى اان نالاتح.

 اص ,ار   اس ااناي:-

  ااغتض ري ااو اس( 
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 رعتف  تاي اابصاب الإيهاء  ب ة ,او اا, ل 

  الأدتاو اابك  در (

 ر زاي  ,ح رع,ت  نردل   اس تغم 

  تصف الأداء(

اب رافح ااودر ي  نض  رع در ن ى  اندل ااب زاي تتمه الأرام يواس ااناي  عد اس وتار اابصاب يوف اابص

 ا  ديد تا ه 

 اختبار قياس الطول: -

  ااغتض ري ااو اس(

 رعتف   نر اابصاب الإيهاء  ب ة ,او اا, ل 

  الأدتاو اابك  در (

  تيط   اس رعد ح ات رائط رت م  -1

   م ات ركةتل ا  ديد ااع ر   -2

  تصف الأداء(

يوف اابصا ه  شم  رك و م ن ى درض   رك ني  تظيتاا ر صق ا  ائط تااودر ي ر  صو  ي تاا ديي ن ى 

اا ا , ي تاام ه ي رك ني ي تاا لتد ري اي ااتدس فح تض  رك و م تاانلت الأرام تاس  دام ركةتل ت  ع يا 

اي  الأرض تت ديد ااع ر   ن ى اا ائط فح اانوة  اا ح ت رس ف يا اابكةتل ت رس دن ى ااتدس تتمني رنا

 ااتدس تاس  دام  تيط ااو اس او اس اابكاف  ري الأرض ااى ااع ر   ااكن  ب ت .

 اص ,ار   اس  نل نض و االيت  ناسة  مياا اادا  نر  ت:-3

  اايدف ري الاص ,ار(

  اس  دام مياا اادا  نر  ت يك  دم او اس  نل نض و االيت تااتم  ي.  اس  نل نض و االيت تااتم  ي 

   تيو  ااو اس(

يوف اابتيض ن ى اا ياا ر ل يونم  ك ع ااك ك   ااى الأن ى  م  ا االران ي ااى رتل تاردل فوط تتك    

 اان     ري ص ر ااكان  اابنمندل فح اا ياا ري ص ر راس  ه اا ياا.

 ار( ااغتض ري الاص ,

   اس  نل نض و االيت  تاءل اان     اابك    ب  تغم(

  الأدتاو اابك  در (

 اس بارل اا ك     –مياا دا  نر  ت 

  تصف الأداء(
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ر ن ى ااواندل اا ياا ت درار فح اابماي اابناسع تسط  توف اابصا ه ن ى اا ياا ر  ثنح ا كا  ي الأرام رن ص,ا

   اا ديي ر  ي  ااى اسه  س ع س ك  اا ياا    ل تص,  ت ت د تاف ااواندل تاا ديي ارام ااه ليي تدصا

دصا   اا د ر,ا تل ثم يو,ض ااب  ,ت ن ى نبند ااشد  ارمام    ل تمني ااتار  اا ديي رناميه الأرام ري رنةو  

 اا نض تي ع ر رل  ندم ثنح ااتت,  ي تتلاك اس وار  االران ي ري دم ا مناء فح اابتفو ي تنند  ياي 

ر تي ع اا  مم فح  نر ااك ك      ل يكب  ا بصا ه  اان ف ن ى  ر توتي,ا الاص ,ار ي ع دي يمني االيت رك و با

رشط ااودر ي تس ع ااك ك      ل يكب  ا بصا    اان نف ن ى رشط ااودر ي تس ع س ك   ري ااع  ه الأن ى 

 م,   فح اا ياا تلفض  ر اتا  ري اثن ي .تااودر ي رمن   تك   اان     ركع رايوتدر اا ياا ري ااكان  ااب

 أختبار قياس قوة عضلات الرجلين بواسطة جهاز الداينوميتر:-4

  اايدف ري ااو اس(

   اس  نل نض و ااتم  ي 

   تيو  ااو اس(

توف اابصا   رن ص,  ن ى  اندل اا ياا ت درااا فح اابماي اابناسع  تسط ااواندل(تاا ديي ارام ااه ليي تدصا   

اا ديي ت  ه ااى الأسه  توصت ااك ك    با يناسع  نر اابصا   تونم اابصا    منح      فح ااتت,  ي تا  صاب 

االيت تس ع ااك ك   ااى ان ى  ونل ري ااع    تك   اان     ركع رايوتدل اا ياا ري ااكان  اابم,   تل   

 ر اتا  ري اا م, ت.

 (2017د.د   داء رااة مناد 

 (م من الوضع الطائر:30) أختبار ركض-5

  ااغتض ري الاص ,ار(

   اس ااكتن  ااوصنى 

  الأدتاو اابك عب  (

(م ن ى تفق ااب ة ,او ااوا ن    تث ث ساناو تن  ت  ا ب وات  ي( صط نتضح تاض  45ر ار ا  تم  بكاف   

 (ر ت.30( ر ت ت داي   15ي, ي  ياي   

   تيو  الأداء(

 عداد ري اا,داي  اانا هه تنند انةاء اا اا,دء ي تم ااب  ,ت  كتن  تزايدي  ااى ي,دد الاص ,ار ري تض  الاس

(م ننداا يؤ ت اابكاند الأتر ن م ان ه اربت تننداا يونم ااب واتح   شغ   ساناو اا ن  ت 15صط اا,دء  ياي   

 (ر ت ي تم ايواف سان  اا ن  ت.30تنند تصنر ااب  ,ت ااى صط اانياي  ار 

 ( ري ااما     ناسة  ث ث ساناو تن  ت يؤصل دتسط تن  ت.0.01 اس(يك   اازري الأ تب    تيو  ااو

 (2023د.د راات معهت ار ي   ا  
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 أختبار الضربة الامامية المستقيمة في لعبة الاسكواش:-6

  ااغتض ري الاص ,ار(

   اس  نل االرا  ا نع.

  امتاءاو اا, ل(

 ا كمناا  اس  دام رضارب سمناا تتتاو سمناا تاس بارل تك   .ي تم الاص ,ار فح ر عع  لارح 

  رناصهاو الأداء(

 T)ي م الاص ,ار تذاك  ن نف اا نع اابتاد اص ,ارر فح رنةو  رن صف ااب عع  

( ر اتلاو  عد امتاء الارباء اذ 3اذا يوف اا نع اان ه  ااص     اس عدادار اضتب اامتل تيعةح ام  لانع  

 امتل ن ى اا ائط الأرارح.يونم  ضتب ا

 اختبار مرونة العمود الفقري للامام:-7

 اص ,ار   اس رتت   ااعبند الأرام 

  ااغتض ري ااو اس(

   اس رتت   ااعبند ااهوتم ا رام .

  الأدتاو اابك  در (

سم 40سم فح 40مياا صندتة اابتت   ردرج ااو اس تردر ااو اس  ااكن  ب ت( .صندتة ر  ح ااصن    اساته 

سم يم,ت ن ى سة  40سم نتض 60سم رمعع ري ااواندل  اندته رك ة    ااشم  فح الأن ى  نايا 40فح 

سم( نند 65سم( تر ددل   ط تض  ااودم ن ى  عد رنااح 55اابمعع  اندل رك ة    رديدي   صهت سم ااى 

  ياا ر  رد االران ي تتك     داي  ااكة  اابمعع ر ل ت  س اابصا   تد داريا ر دتدل  دتي ا مناء ر صو  ا

 د صى ار داد ا لران ي.

  تصف الأداء(

ي  س اابتيض م نس  ني  تا داره ربدتدل  دتي ا مناء ر صو  ا  ياا ر  رد االران ي تتك    د صى ار داد 

 ا لران ي.

 الوسائل الاحصائية

 الإرصائ  ( ابةا و  اا, ا او تتم اس  دام اانسائ  SPSSتم الاس عا    ,ت ارب ار  

 ا ع ناو اابتت,ة .     Tالآت  : اانسط اا كا ح.  الا  تاف اابع ارم. اص ,ار 
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 النتائج   

 (1اا دتر  

 ي, ي ان داا   تناي  ن ن  فح ااب غ تاو   د اادراس 

 

( ي ض  أي   م رعار و الاا ناء ا ع ن  اا  تي,   فح ااب غ تاو   د اا, ل  د تتاترت را   ي 1ري اا دتر  

 ( ربا يش ت ااى ان داا   تناي  ااع ن 3 ±( ام أ يا تن صت را   ي 461-641 

 (2الجدول )

 يبين دلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الالتواء ع الوسيط س ن القياس المتغيرات

 600. 4.789 162.0 163.6 18 سم الطول

 641. 6.886 65.00 63.61 كغم الوزن

 461. 9851. 22.00 22.16 سنة العمر

 ع س اختبار المتغير

 ركبة
 14.97 46.05 قبلي

 6.202 54.33 بعدي

 ظهر
 17.45 55.88 قبلي

 4.270 65.33 بعدي

 مرونة
 7.732 26.16 قبلي

 3.154 31.22 بعدي

 ركض
 6930. 8.944 قبلي

 2169. 8.033 بعدي

 ضربة
 1.603 7.657 قبلي

 2007. 9.816 بعدي
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 (1ااشم   

 ي, ي ااشم  اا, ا ح ا ص ,ار ااو, ح تاا,عدم 

 

 (3اا دتر  

ااب كن   ترك نى اا ةل تاادلاا  تفتتة (t) ي, ي اانسط اا كا ح تالا  تاف اابع ارم ت  ب 

 ااضا ة  فح الاص ,اريي ااو, ح تاا,عدم ابيارل اع ن  اا, ل الأتسا  اا كا    تا  تاف ااهتتة

 

 

 (.0.05≥  اا ةل  ( اذا تاي  ك, 0.05* رعننم نند رك نى اامو    

0

10

20

30

40

50

60

70

قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي

ركبة ظهر مرونة ركض ضربة

Chart Title

س ع

متغيرات 
 البحث

 ن
وحدة 
 القياس

 ع ف ف   الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 
 الدلالة المعنوية قيمة ت

 ع± س   ع± س  

  ركبة
 معنوي 041. 2.213 15.86 8.27 6.202 54.33 14.97 46.05 

  ظهر
 معنوي 047. 2.137 18.75 9.44 4.270 65.3 17.45 55.88 

  مرونة
 معنوي 012. 2.798 7.665 5.05 3.154 31.22 7.732 26.16 

 معنوي 000. 4.928 7843. 911. 2169. 8.033 6930. 8.944   ركض

  ظربة
 معنوي 000. 5.675 1.14 2.158 200. 9.81 1.603 7.65 
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 المناقشة

( تودم الر الإرصائ او اانصه    لتل دتا   ن ى صصائص ااع ن  اابدرتس  ري  اا,او 1ري ص ر اا دتر  

الاسمناا ف با ي ع ق  ااةنر تااناي تااعبت. يبمي اس  دام الر اابع نراو تنوة  ا ة ة لإمتاء ت    و 

و الأصتى ااب ع و   لداء اا ن,او دت ارصائ   دتمت تعبورا تاس مشاف ااع  او   ي الر ااب غ تاو تااب غ تا

 ( ربا يش ت ااى ان داا   تناي  ااع ن 3 ±تن صت را   ي صةت الإصا  .ن با اي  درماو ر غ تاو الاا ناء 

(تاا اا  الأتسا  اا كا    فااهتة تاض    ي درماو الاص ,اريي  ,عا تاصاا  2ت اانلت ااى مدتر  

د    تاابياري  تااك,ع يعند ااى اا بتيناو اا لا     اابك  در  ري  ,  الأتسا  اا,عدي  فح الاص ,اراو اا,

 اا,ارم  ي 

ا ع ناو ااب تا ة  ذاو الاص ,ار ااو, ح تاا,عدم تدرم   T( تاا اا  و ب  ااهتتف  تاص ,ار 3ارا اا دتر  

  اي ينمد فتة رعنح % تاا ح تنض 0.05اابعنني  اا و و   فاان ائب اضيت مب عيا اي درم  اابعنني  ا   ري 

تالا را ي ووه ااهتض فح اادراس  تان تمند فتتة رعنني  تاصاا  الاص ,ار اا,عدم ا ب   ر غ تاو اا, ل 

. 2024تالا را ينتدر تي هق رعيم اا,ارمني  اي اا بتيناو اا لا     اابك  در  تكاند فح ن ج الالام  اب اء. 

اض   تذاك ري الاص ,ار اابك  دم تاالم اثت ن ى الأداء اابيارم  ( تا بتيناو اا اا     ا بتت    دو ت261ا

اي تبتيناو اابتت   تزيد ري اابدى اا تتح ا بهاص  اا ح ي  اميا اابصاب ا و ام  اا تتاو اابة ن   الا را 

(ااى  " اي ربارسه تبتيناو الإ اا  تاابتت   ا بهاص   الإضاف  ااى اا لث ت 74،ا 1992ذتتر  ا تف ،

ي ا ح ا نب ه ااونى ااعض    تؤدم ااى ايادر اابدى اا تتح ا بهص  ر ل اي اناك ن     تديه   ي ايادر الا

 اابدى اا تتح ا بهص  تايادر ايادر  نر ااب بنناو ااعض    اابؤدي  ا تتاو اابدى اا تتح 

ري الا ي ض  ااى ردى داب   اا اا   ااتياضح فح ديبنر  اانشا  اا,د ح  شم  س  م تاري ري الإصا   تتبا 

(  تت هق ريبا اا,ارمني ااى اي اا لا   ااتياضح  اا,د ح( ري 179،ا۲۰۱٦د ار  ااضه تم، ت نة  ن ، 

ا  رالاو اا    اانظ هح ا  زء ااب اتر الأساس   فح ن ج ااعديد ري الإصا او، ر ل ييدف دساسا ااى ااا

اابصاب ني  تيق ااعناي   بلاات ااضعف فح ااعض و تالأر ة  تاابهاص ، تتلاك تعنيض ااهتد نبا فودر 

ري نناصت اا  ا   اا,د    تاانصنر  ه ااى اابك نى الأفوح ا اا ه ااة, ع   تذاك  اس  دام ااع ج ااة, عح 

ع  رم  تسائ  اا دفم ، تتسائ  تيت ائ  ، تاا دا ك تاا بتيناو اا لا    ، اابناسع تاالم تك  دم ف ه ننار   , 

ر ر  ات شاف درم   ر تتشتي  ا تااشد، ت ,  اا,دء فح اا,ت ارب ااع مح ي زم تو  م اا اا  ا  زء اابصاب تظ ه ا

 اصا  ه
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 الاستنتاجات

ا ر  نظرا فح رعدر ردتث اصا او ااهوتاو ااو-1 ةن   دت  دتيا دت تمتاراا فح ااب بنن  دظيتو اان ائب ا  هاضر

اا  تي,   اا ح ت وت  ت ارب اا بتيناو اا اص   اان ائ   الاس شهائ  ( تري انا يبمي الاس ن اج  لي اا,ت ارب فعار 

 .فح اا د ري الر الإصا او ادى  اا,او اابتر   ااماام  فح اع,  الاسمناا

ناو اان ائ   تالاس شهائ   ضبي اا,ت ارب  رم  تباريي توني  اا ل   د ت دد اادراس  د نانرا رع ن  ري اا بتي -2

 دت تباريي اام

 رت   اا اص ( اا ح تاي ايا اا لث ت الأت,ت فح تو    صةت الإصا  .

 

 

 

 

 التوصيات

ي ع تنن   ااةاا,او  لاب   اا بتيناو اان ائ   تالاس شهائ   تدتراا فح اا هاظ ن ى ص  يي تتو     -1

 الإصا او ااهوتاو.صةت 

 امتاء تبتيناو ت ائ   اس شهائ   ا  د ري اصا ه ااتت,  ادى لان,ح تلان,او ااكمناا -2
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 المصادر

،  ت ارب تلث ت  ت ارب تبتيناو رو ت  ا لا   ااعض و ااعار    عد اصا ه اات ا  ۱۹۹۲د تف  ع ي  .1

 ٧٤، مارع  ر نا ،  ، ا  ااص  ,ح الارارح، د تتر  دت نرار ، ت    اا ت    ااتياض  

(. تلث ت تبتيناو ت ائ   فح اابدياو اا تت   2023فت  نصام ن,د الام،   ن ح  ,ن  ا تاا م.   .2

 Journal of Physical Educationسن .  20ابتت   ااعبند ااهوتم ا ن,ح ااكمناا ت ت 

(20736452), 35 2.) 

ا   ه رك,ن    اا  ه ز ااميت ائح ا عصع فح ت ك ي (. تلث ت تبتيناو تل2024اب اء ن,د ااك ار ص   .   .3

ر    تاسط ا ع نم . ااونر ااعض    تاابدى اا تتح تت ه ف الاام ا بصا  ي  ب  اره اانهق ااتسغح

 , 18)1 ,(259-271.ااتياض  

(. تلث ت تبتيناو صاص   اس  دام ا ت   اابواتر  اابةا    ا لا   2025م. د فت  نصام ن,د الار ت.   .4

 Damu .اا بزة اا زئح فح ااعض   ااضار  اابصا   ادى لان,ح الاسمناا فح ر افل   غداد

Journal of Sport Sciences, 2(2), 420-434.  

(. تلث ت تبتيناو 2024م. د، فت  نصام ن,دالار ت، ردرس دت نر،   راات معهت ار ي   ا.   .5

لا   اصا   اا ياب دتتار اام ف ادى لان,ح ن ى تفق ااشتت  ااب ما  م   ا  (PRP) رصار,  ا ون  

(، 2 21الاسمناا تررال ااوتا ااش,اب. ر    ااع نم ت اا مننانم   ا نشا او اا,د    ت ااتياض  ، 

228-253 

م( ، تلث ت  ت ارب تلا  ح  اس  دام ۲۰۱٦رشع  ننيد ن,مح ااضه تم، د. دربد ن,د ااك م نة  ن   .6

، ر     ۲، ااعدد  3  االيت ادى  عض لان,ح الأاعاب ااهتدي  ااب  د تبتيناو اا,  تس ن ى آلام دسه

 ن نم ااتياض  تتة, واو اا ت    اا,د    ، مارع  مننب اانادم.
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