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Abstract 

This study aimed to develop therapeutic exercise programs to enhance 

athletic performance in volleyball players and to investigate the role of 

such exercises in preventing common sports injuries, including those 

affecting the knee, ankle, and back. The researchers employed an 

experimental design, deemed the most appropriate method for addressing 

the research problem. The research population was intentionally selected 

via a lottery method, comprising volleyball players from Baghdad for the 

2024/2025 sports season, while the sample was randomly chosen from Al-

Sinaa Sports Club volleyball team, consisting of 18 players representing 

the population in full. The findings demonstrated a significant 

improvement across various aspects of physical performance, with a 

statistically significant difference between pre- and post-measurements in 

pain levels, thereby confirming the efficacy of the therapeutic program in 

substantially reducing pain intensity. The results indicate that therapeutic 

modalities such as infrared therapy, ultrasound, cryotherapy, and massage 

played a pivotal role in alleviating pain and enhancing the condition of the 

athletes. It is recommended to continue incorporating these therapeutic 

interventions within rehabilitation programs for athletes due to their 

effectiveness in reducing pain and inflammation and improving treatment 

outcomes. Moreover, it is advisable to design tailored rehabilitation 

programs that correspond to specific musculoskeletal injuries, with careful 

consideration of progressive stages in therapeutic exercise implementation . 
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 الملخص
تىسدددددداث ا  يث إريجىددددد ثإدددددب ث ع ددددد ث دددددر ثثفددددد تمريندددددجيثع   ددددد ثث عدددددب  ثهدددددبحث إلىددددد ث إددددد ث

 ورث إتمريندددددددجيث إع   ددددددد ثفددددددد ث إاضجةددددددد ث ددددددداث   دددددددج جيث إريجىددددددد  ث إتعدددددددرحثع ددددددد ث،ثوث إطدددددددج ر 
،ثو سدددددددت ب ث إشدددددددج ع ثيدددددددداث ع ددددددد ث دددددددر ث إطدددددددج ر ،ث  ددددددد ث  دددددددج جيث إر لددددددد ،ث إ ج ددددددد ،ثو إ  دددددددر

 إمدددددن جث إت ري ددددد ث امدددددلث مسدددددكث إمندددددجهجثإمعجإ ددددد ث شددددد   ث إلىددددد ،ثو  تددددددرث  تمددددد ثث إلدددددج  ا ث
 إلىدددد ث جإطريلدددد ث إعمبةدددد ثعدددداثلاريددددكث إلرعدددد ثوهددددظث ع دددد ث إ ددددر ث إطددددج ر ثفدددد ث ىجف دددد ث  ددددب  ث

  ددددددجثعدندددددد ث إلىدددددد ثفلددددددبث  تدددددددريث جإطريلدددددد ث إعشددددددا    ثعدددددداثث2024/2025إ ماسددددددظث إريجىدددددد ث
(ث18لاريددددددكث إلرعدددددد ثوهددددددظث ع دددددد ثمددددددج رث إلددددددنجع ث إريجىدددددد ث ددددددجإ ر ث إطددددددج ر ث إلددددددجإ ثعددددددب هظث 

جثفددددددد ث علدددددددجا،ث   دددددددا ثعدنددددددد ث إلىددددددد ثتمددددددد  اث دددددددج  ،ثوث أظ دددددددريثمتدددددددج جث إلىددددددد ثتىسدددددددناجث  ىاظدددددددا
 دددددوث إ ا مدددددكث إمتع لددددد ث دددددجا  يث إ دددددبم ثإ ملدددددجيدا،ث دددددد ث دددددج ثهندددددج ثفدددددر ث عندددددارثيدددددداث  ت

 إق دددددجبث إل  ددددد ثو إلعدددددبرثفددددد ث ر ددددد ث اإدددددظ،ث مدددددجثل  ددددد ثفعجإ ددددد ث إ رمدددددج جث إع  ددددد ثفددددد ثتل دددددد ث
شدددددددب ث اإدددددددظثإدددددددب ث إعدنددددددد ث شددددددد  ث  ىدددددددا  ثتشددددددددرثهددددددد  ث إنتدددددددج جث إددددددد ثأ ث إاسدددددددج  ث إع   ددددددد ث
 إمسددددت ب  ث  دددد ث اشددددع ثتىدددد ث إىمددددر ي،ث إتر سددددجومب،ث إت ريددددب،ثو إتددددبإ  ثسددددجهم ث شدددد  ث  دددددرث

يا دددددد ث ج سددددددتمر رثفدددددد ث سددددددت ب  ث إاسددددددج  ث،ثوثفدددددد ثت ل ددددددنث اإددددددظثوتىسددددددداث جإدددددد ث إملددددددجيدا
 إع   دددددددد ث  دددددددد ث اشددددددددع ثتىدددددددد ث إىمددددددددر ي،ث إتر سددددددددجومب،ثو إت ريددددددددبثىددددددددماث إ ددددددددر  جث إع   دددددددد ث

 ددددددجيثوتىسددددددداثمتددددددج جث إعدددددد   ثو إتأهد  دددددد ثإ ريجىددددددددا،ثم ددددددرا ثإاعجإدت ددددددجثفدددددد ثتل ددددددد ث اإددددددظثو  إت
كمدددددددجثةمامددددددد ثتلدددددددم ظثيدددددددر  جثتأهد  ددددددد ث  للددددددد ثتتنجسدددددددكث ددددددد ثأمدددددددا  ث   دددددددج جيث إعمددددددد   ث

ث  إىر   ،ث  ث ر عج ث إتبر ثف ث إتمجرياث إع    
 الكلمات المفتاحية: التمرينات العلاجية، الأداء الرياضي، الكرة الطائرة. 
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 : المقدمة -1
تعت ددددرث إريجىدددد ث دددداثأسددددم ث امشددددط ث إتدددد ثتسددددجهظثفدددد ثتطددددايرث ددددى ث  مسددددج ثوتع يدددد ثإ جضتددددلث
 إ بم دددددد ،ث ددددددد ثتشدددددد  ث دددددد ي اث  مددددددجاث دددددداث  ددددددج ث افددددددر  ثو إم تمعددددددجيثع دددددد ث ددددددبثسددددددا ي ثفلددددددبث
أسددددد م ث امشدددددط ث إريجىددددد  ثفددددد ثتىسدددددداث إلدددددى ث إ بم ددددد ثو إعل  ددددد ثإ فدددددر  ،ثوسدددددجهم ث شددددد  ث
ك دددددددرثفدددددد ثتطددددددايرث سددددددتايجيث ا  يث إريجىدددددد  ثو دددددداثيددددددداث اإعددددددجيث إريجىدددددد  ث إتدددددد ثتى دددددد ث
 شددددع   ثو سددددع ثع دددد ث سددددتا ث إعددددجإظ،ثتىتدددد ث ددددر ث إطددددج ر ث  جمدددد ث ددددجر  ،ث ددددد ثتمتددددج ثيتلن ددددجيث
و ر ددددجيث علددددب ثتتط ددددكث سددددتايجيثعجإ دددد ث دددداث إ  جضدددد ث إ بم دددد ثو إم ددددجر يث إىر  دددد  ثو دددداثأ دددد ث

إتمدددددددددجرياث إريجىددددددددد  ثتىلددددددددددكث ا  يث ا  ددددددددد ،ثةلدددددددددل ث ددددددددداث إمدددددددددروررث هتمدددددددددج ث إ ع دددددددددداث ج
ث.و إع    ث إت ثتس ظثف ثتع ي ث ا  يثو إاضجة ث اث   ج جيث

تشددددددرث ا ي دددددجيث إع م ددددد ث إددددد ثأ ث إتمريندددددجيث إع   ددددد ثت عدددددكث ور اث  مدددددجاثفددددد ثتىسدددددداث سدددددتا ث
 ا  يث إريجىددددددد ،ثوتعت دددددددرثأ   ثفعجإددددددد ثفددددددد ث إاضجةددددددد ث ددددددداث   دددددددج جيث إتددددددد ثضدددددددبثلتعدددددددر ثإ دددددددجث
 إريجىدددددددددا ثفددددددددد ثأهندددددددددجيث مجرسددددددددت ظثإ ددددددددد  ث امشدددددددددط  ثةشددددددددم ث ا دددددددددا ث إتمريندددددددددجيث إع   ددددددددد ث
  ماعدددددد ث دددددداث إتددددددبريلجيث إتدددددد ثت ددددددبحث إدددددد ثتىسددددددداث رومدددددد ث إعمدددددد ي،ثوتلايدددددد ث إعمدددددد يث
 إمددددددو ا ،ثوتىسددددددداث سددددددتلر رث إماج دددددد ،ث ج ىددددددجف ث إدددددد ث عجإ دددددد ث   ددددددج جيث إىجإ دددددد ،ث مددددددجث

ث.ةسجعبث إريجىدداثع  ث إعا  ث إ ث إ عكث ش  ثأسر ثوأك رثأ جماج
تعبث ر ث إطج ر ثو  ب ث اث إريجىجيث إ مجع  ث إت ثتى  ث شع   ث  در ثع  ث ستا ث إعجإظ،ثث

  ث إمتط لجيث إ بم  ثو إان  ثإ   ث إريجى ثتتط كث اث"سا يثع  ث ستا ث إ ا  ثأوث إمىترفدا ث
 إ ع داثأ ثة اما ثف ث ستا ثعجلٍث اث إ  جض ث إ بم  ثو إلبر ثع  ث إتىم  ث  ثت  لبث ستا ثث

ث(ث2011.528ثHewett. ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث " إتنجفس
جثفددددد ث"لدددد    ثأةمدددددجاث طددددرث   دددددج   ثفدددد ثهددددد  ث إسددددد ج ،ثث ت عددددكث إتمريندددددجيث إع   دددد ث ورا ث  مدددددا

 إىاددددددج ثع دددددد ث ددددددى ث إ ع ددددددداثوت نددددددكث   ددددددج جيث إتدددددد ثضددددددبثتدددددد هرثسدددددد لاجثع دددددد ثأ  يث إاريددددددكث
ث(9ث Jones 2011 ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث " شدددددددددددددددددددددددددد  ثعددددددددددددددددددددددددددج 

جث ت  لدددددددبا ثفددددددد ث  دددددددجلث إلىددددددد ث دددددددالثأهدددددددرث إتمريندددددددجيثثإلدددددددبث شددددددد بيث إسدددددددنا يث ا ددددددددر ث هتمج دددددددا
 إع   ددددد ثفددددد ثتىسدددددداث ا  يث إريجىددددد ثإ ع ددددددا،ث ج ددددد ثفددددد ث إريجىدددددجيث إتددددد ثتعتمدددددبثع ددددد ث

ويمعددددبث  هتمددددج ثيتلن ددددجيث إتمرينددددجيث" إىر ددددجيث إسددددريع ثو إتلن ددددجيث إمتناعدددد ث  دددد ث ددددر ث إطددددج ر  ث
 إع   ددددددد ث ددددددد يا ثأسجسددددددد اجث ددددددداث إ دددددددر  جث إتبري  ددددددد ث إم للددددددد ثإ ع ددددددد ث دددددددر ث إطدددددددج ر ،ث دددددددد ث
تسددددددجعبثهدددددد  ث إتمرينددددددجيثفدددددد ثتلايدددددد ث إعمدددددد يث إمتمددددددرر ،ثوتىسددددددداث رومدددددد ث إ سددددددظ،ثو دددددد إ ث

ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث "تىسداث ستلر رث إماج  
ث(ث413ث Gabbett 2004 ث
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فددددد ث  دددددجلث دددددر ث إطدددددج ر ،ثةعت دددددرث ا  يث إ ددددددبث ددددداثأهدددددظث إعا  ددددد ث إتددددد ثتىدددددب ثم دددددج ث إ ع دددددداث
و إادددددر ،ث دددددد ثلتط دددددكثهددددد  ث ا  يث سدددددتا ثعدددددجلٍث ددددداث إلدددددا ثو إسدددددرع ثو إتىمددددد ثو إمرومددددد  ث ددددداث
هنددددددج،ثةدددددددأت ث ورث إتمريندددددددجيث إع   دددددد ثفددددددد ثتىسدددددددداث ا  يث إريجىدددددد ،ث  ثت دددددددبحث إددددددد ثتل دددددددد ث
 إم ددددجلارث إنجت دددد ثعدددداث إىر ددددجيث إسددددريع ثو إماج ىدددد ،ثو إتدددد ثضددددبثتدددد  رث إدددد ث   ددددج   ث إعبلددددبث
 ددددداث إبر سدددددجيثأكددددددبيثأ ث سدددددت ب  ث إتمرينددددددجيث إع   ددددد ث شدددددد  ث ندددددت ظثإددددددلث ورثفددددد ثتىسددددددداث
 سدددددتا ث إلدددددا ث إممدددددد  ث جإسدددددرع ،ثو إتددددد ثتعدددددبث ددددداث إعنج دددددرث إىدايددددد ثإ عدددددكث دددددر ث إطدددددج ر ثفددددد ث

  ث   دددددددج جيث إريجىددددددد  ثث.إمندددددددجور   ت دددددددوث إم دددددددج ث  ددددددد ث إمدددددددر جيث إسدددددددج ل ،ثو  رسدددددددجل،ثو 
تم دددد ثتىددددبةاجث  دددددرا ثإ ع دددد ث ددددر ث إطددددج ر ،ث ددددد ثضددددبثتدددد هرثهدددد  ث   ددددج جيثع دددد ثضددددبر ث إ ع ددددداث
فدددددددد ث إمشددددددددجر  ث إاعجإدددددددد ثفدددددددد ث إملجريددددددددجيثو إتددددددددبريلجي ث إعبلددددددددبث دددددددداث إ ع ددددددددداثةعددددددددجما ث دددددددداث
   دددددج جيث إتددددد ثضدددددبثتتط دددددكثفتدددددر يثلااي ددددد ثإ تعدددددجف ،ث مدددددجثلددددد  رث إددددد ثتل دددددد ث سدددددتا ث ا  يث
 إعدددددج ،ثفمدددددد اثعددددداثتعددددددري ث إ ع دددددداثإ طددددددرث  عجضددددددجيث إم  نددددد  ثفدددددد ثهددددد  ث إسدددددد ج ،ثت ددددددر ث
أهم ددددددددد ث إتمريندددددددددجيث إع   ددددددددد ث دددددددددأ   ثفعجإددددددددد ثفددددددددد ث إاضجةددددددددد ث ددددددددداث   دددددددددج جيثوتىسدددددددددداث ا  يث

ك دددددنثتددددد هرث إتمريندددددجيث إع   ددددد ثفددددد ث": إلدددددج  ا ث إريجىددددد ث شددددد  ثعدددددج  ثو ددددداثهندددددج،ثلتسدددددجيلث
 دددددر ث إطدددددج ر ،ثوهددددد ثةم ددددداث سدددددت ب   جث دددددأ   ثفعجإددددد ثإ اضجةددددد ثثتىسدددددداث ا  يث إريجىددددد ثإ ع ددددد 

  اث   ج جي؟
 ويهدف البحث الى:

 .تىسداث ا  يث إريجى ثإب ث ع  ث ر ث إطج ر ثف ع    ثتمرينجيثث عب  ثث-1
 ورث إتمريندددددجيث إع   ددددد ثفددددد ث إاضجةددددد ث ددددداث   دددددج جيث إريجىددددد  ث إشدددددج ع ث إتعدددددرحثع ددددد ثث-2

ث.يداث ع  ث ر ث إطج ر ،ث   ث  ج جيث إر ل ،ث إ ج  ،ثو إ  ر
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
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 البحث: إجراءات -2
 وث إم ماعددددد ث إت ري  ددددد ث إا  دددددب ث إمدددددن جث إت ري ددددد ثث إلدددددج  ا ث سدددددت ب ثثمننننننهح البحنننننث: 2-1

ث إلى  ثإم  متلثإط  ع ثو ش     يث   تلجرياث إل   ثو إلعبرث
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

  تدددددددرث  تمدددددد ث إلىدددددد ث جإطريلدددددد ث إعمبةدددددد ثوهددددددظث ع دددددد ث إ ددددددر ث إطددددددج ر ثفدددددد ث ىجف دددددد ث  ددددددب  ث
  ددددددجثعدندددددد ث إلىدددددد ثفلددددددبث  تدددددددريث جإطريلدددددد ث إعشددددددا    ثعدددددداثث2024/2025إ ماسددددددظث إريجىدددددد ث

(ث18 إلددددددنجع ث إريجىدددددد ث ددددددجإ ر ث إطددددددج ر ث إلددددددجإ ثعددددددب هظث لاريددددددكث إلرعدددددد ثوهددددددظث ع دددددد ثمددددددج رث
ث علجا،ث   ا ثعدن ث إلى ثتم  اث ج   

 :في البحث المعلومات عالأجهزة والأدوات ووسائل جم 2-3
ث  ج ثق جبث إطالثو إا  ث  إرستج دتر(ث ن ثف ث ةطجإ ج ث-
ث( short wave  ج ث   ا  ث إللدر ث ث-
ث( ultrasound  ج ث   ا  ثفا ث إلات  ث ث-
ث( infrared  ج ث  شع ث إىمر يث ث-
ث( Dell جسل ث إ تروم  ثما ث ث-
ث( sony ج در ثتلايرثفدبلاي ثما ث ث-
ثسجع ثتاضد ث إ تروم  ث ةج جم  ث إلن ( ث-
ث ع ث اث إتمرينجي ثا  ي لجلاكثث-
ث ضر صث بلبة ث  ت ا ث  و    ث-
ثشريطثإق جبث ى طث إا  ثإ ر  ث إملج   ث-
  مج  ي ث-
ث إمر   ثو إملج ر ث-
ث ستمجر ثتىبلبث ر  ث  إظ ث-
  ستمجر ثتس د ث ار  يث   تلجر يث إمست ب  ثو م ث إمع ا جي ث-
ثشل  ث إمع ا جيث إبوإ  ث  مترم  ث-
ث
ث
ث
ث
ث
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 الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث: 2-4-1
 قياس محيط الفخذ للرجل المصابة: 2-4-1-1

 ق جبث ى طث إا  ثإ ر  ث إملج   الغرض من القياس: 
  لطل ث نجسل ث  رتاج ثةلوثع د جث إ عك ثالادوات المستخدمة:

ةلدددددوث إ عدددددكث إملدددددجيث نتلدددددكث إلج ددددد ثهدددددظثلدددددتظثق دددددجبثلادددددالث إا ددددد ث" دددددداثثوصننننننء الاداء:
 إمدددددددبورث إ  ددددددددرثإ دددددددر بث  ع ددددددد ثإع دددددددظث إا ددددددد ثو تددددددد ث إىجفددددددد ث إا شددددددد  ثإمنتلدددددددوث الددددددد ث

(ثلددددددتظث إىلددددددالثع دددددد ثه دددددد ثلاددددددالث1/3(ث عددددددبث إدددددد ثلددددددتظثىددددددريثق مدددددد  لاال 63-1 إر لدددددد " 
 نطلددددد ث إا ددددد "ثو عدددددبثتىبلدددددبث نطلددددد ث إلسدددددظث إسدددددا  ثلدددددتظثق دددددجبث ىددددد طث إا ددددد ث إ  ددددد ثيا سدددددط ث

 شريطث إق جب 
 وعلاجا:قياس درجة الالم تشخيصا وتقيما  2-4-1-2

ث  ثق ددددددجبث ر دددددد ث  إددددددظثتش  لددددددجثوتق مددددددجثوع  ددددددجث جىدددددد ثإددددددر رث إط دددددددكثفلددددددبثضددددددج ث إط دددددددكث
  ستشدددددجررثفددددد ثتشددددد  اثوعددددد  ث   دددددج جيث إريجىددددد  ثيتشددددد  اث   دددددج  ثوتىبلدددددبث ر ددددد ث
  إددددددظثهددددددظثتىبلددددددبث إاسددددددد  ث إتدددددد ثةم دددددداث  ثلنلطدددددد ثي ددددددجث  إددددددظث عددددددبث إدددددد ثتددددددظث  ددددددر يث   تلددددددجرث

ث إلعبرثإتىبلبث ر  ث  إظ 
 قياس المرونة: 2-4-1-3

ث  اثوى ث إاضاحثإ  ج هن ث إ   ثث  تلجر:ثقياس المرونة
 دددداثوىددددد ثثإ  ددددج ق ددددجبث رومدددد ث إ ددددد  ثو إا دددد ثفدددد ث ر ددددجيث إ نددددد ثالغنننننرض منننننن القيننننناس: 

  إاضاح 
سدددددددظ(ث30إتنادددددددد ث   تلدددددددجرثت مددددددداثفددددددد ثت دىددددددد ث ق دددددددجبث دددددددبر ثلااإدددددددلث ثالادوات المسنننننننتخدمة:

  ع ددددددد ثو  سدددددددا ث ددددددد ثت دىددددددد ث سدددددددطل ث ىدددددددد ثة دددددددا ث نتلدددددددوث إمق دددددددجبثفددددددد ث ع ددددددد ث جفددددددد ث
 إىجفددددد ثو إددددد رثةم ددددد ث إنلدددددوثثأسدددددا  إمنمدددددب ثويم ددددد ث إنلدددددوث إسدددددجإكثو إنلدددددوث   دددددرثفددددد ث

  إما ك 
 إم ت ددددددرثوىدددددد ث إاضدددددداحثع دددددد ث إمنمددددددب ث ددددددجف ث إلددددددب داث ىددددددد ثثلت دددددد ثالقيننننننناس: وصننننننء 

ت  دددددسثضدددددب ج ث دددددجم  ث إمق دددددجبثهدددددظثل نددددد ث  عدددددلث  ج دددددجثفددددد ث  سدددددا ث ىدددددد ثتلدددددل ث  دددددج علث
  ددددج ث إق ددددجب،ثويىددددجولثهندددد ث  عددددلث ضلدددد ث ددددب ث م دددداث لددددا ثو طددددج،ث دددد ث    دددد ث  ثت ددددا ث
  دددددج  ثلبةدددددلثفددددد ث سدددددتا ثو  دددددب،ثو  ثتتىدددددر ثمىددددداث  سدددددا ث شددددد  ث دددددا  ثإ مق دددددجبثوتعطددددد ث

  أفم  جإ  ث  ت رث ىجوإتج ثتىسكثإلث
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 قياس القوة القصوى لعضلات الفخذين: 2-4-1-4
 قياس القوة القصوى لعضلات الفخذين.ث:الغرض من القياس
ث  ج ث إماإت ظ ث:الادوات المستخدمة
ة  ددددددسث إم ت ددددددرثع دددددد ث لعددددددبث  ددددددج ث إمدددددداإت  ظثفدددددد ث إم ددددددج ث إم لدددددداثوصننننننء القينننننناس: 

ثوت ددددا ثر دددد  ثفدددد ث جإدددد ث م نددددجيث دددداث إطايدددد ،هدددد  ث إق ددددجبث ددددد ثلت دددد ثوىدددد ث إ  ددددابثثا  ي
 الدددددد ث إر لدددددد ثوتمسدددددد ثلددددددب  ث إمسددددددجمبث إ جم  دددددد ثإ مدددددداإت  ظثعنددددددبث إدددددد ثةىددددددجولث إم ت ددددددرث فدددددد ث

  ضل ثو  ث م اث ر ثو  ب ثفلطثيا سط ثعم يث إر  دا 
 التجربة الاستطلاعية: 2-5
 إت ر دددددد ث  سددددددتط ع  ثث ددددددأ ر يث إلددددددج  ا ث دددددد ثىددددددلطث تط لددددددجيث  ددددددر يث إت ر دددددد ث جفدددددد ثضددددددج ثا

  مددددد ثع دددددج  يث إلددددد ر ث(ثع ددددد ثه هددددد ث لدددددجيداثتدددددظث سدددددتبعج  ظثفددددد ث16/3/2025 ثيتدددددجري 
ث:و ج ث إ ر ث ن جث جثل  ث إط  ثف ث  ب  /شجر ثف سطدا

ث إعم ثف ث ار  يث إمن جث إع    ث م ج  إ  اث إمط ايثث-
 إمعدددددبث ددددد ث عرفددددد ث   جم ددددد ثث إتدددددأهد   إعمددددد ثفددددد ث ادددددر  يث إمدددددن جثث م دددددج  إددددد  اث إمط دددددايثث-

 تط دكث إتمرينجيثو   تلجر ي 
  عرف ث     ث ا    ث إمستعم   ث-
  فريكث إعم ث إمسجعبثث عرف ث   جم  ثو ست ج  ثوع م  ث-
تط ددددددددكث ادددددددر  يث إمندددددددجهجثثأهدددددددر عجإ ددددددد ث إلدددددددعا جيث وث إمعاضدددددددجيث إتددددددد ثضدددددددبثتنشدددددددجث ددددددداثث-

  إمعب  
 القبلي: القياس 2-6

فدددددددد ث  مدددددددد ثع ددددددددج  يث إلدددددددد ر ثث23/3/2025   تلددددددددجرث إل  دددددددد ثيتددددددددجري ثث إلددددددددج  ا ثثأ ددددددددررث
 إط دددددد /ثفدددددد ث ىجف دددددد ث  ب  /شددددددجر ثف سددددددطداثوتددددددظثت  ددددددد ث إ ددددددروحث إم جم دددددد ثو إ  جم دددددد ث جفدددددد ث

ثإ ر ث عج  ث  ر يهجثف ث   تلجر يث إلعبة  
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
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 العلاجي: جالمنها 2-7
 عدددددبث  لاددددد  ثع ددددد ث ا ي دددددجيثو إملدددددج رث إع م ددددد ث إمت للددددد ثفددددد ث  دددددجلث إطدددددكث إريجىددددد ث
و إعددددددد  ث إط  عددددددد ،ثلتمددددددد ثأ ث سدددددددت ب  ث إتمدددددددجرياث إتأهد  ددددددد ثة دددددددكثأ ثلدددددددتظث و ث لدددددددج ل ث
شدددددددعارث دددددددجاإظ،ث  ث  ث إشدددددددعارث دددددددجاإظثأهندددددددجيثتنادددددددد ثهددددددد  ث إتمدددددددجرياثلددددددد  رث إددددددد ثعدددددددب ثضدددددددبر ث
 إملدددددددجيثع ددددددد ثأ  يث   تلدددددددجر يثو إق جسدددددددجيث لدددددددار ث دددددددى ى ،ث مدددددددجثلدددددددنع سثسددددددد لاجثع ددددددد ث

جث دددداثهدددد  ث اسددددجب،ثعمدددد ث ث إلددددج  ا ث إنتددددج جثويدددد هرثع دددد ثفجع  دددد ث إ رمددددج جث إع  دددد  ثو مط ضددددا
ع ددددددد ثتلدددددددم ظث ن دددددددج ثع  ددددددد ثةسددددددد كث إمن دددددددج ث إتدددددددأهد  ،ثي دددددددبحث اددددددد ث سدددددددتا ث اإدددددددظث

يثو  إت دددددجي،ثو ددددداثهدددددظثت دىددددد ث إنسددددد جث إملدددددجيثإ نمددددداثو إنشدددددج ث شددددد  ثةسدددددم ثإ ملدددددجيث دددددأ  
لث   دددددج  ث إددددد ث  دددددج  ث دددددج  ث  إتمدددددجرياث إتأهد  ددددد ث  ادددددجي ،ثفمددددد اثعددددداثتل دددددد ث  تمجإ ددددد ثتىدددددا 

ث.و   م ثضبثتعدكثعا  ث إريجى ث إ ث إم عكث
فلددددبث سددددتطج ثوىدددد ث ددددن جثع دددد ثشدددد  ثتمرينددددجيثت مدددد ث إدددد ثضددددا مداث إطددددكث إريجىدددد ثوع ددددظث

وضدددددددددبث سدددددددددت ب ثإت ددددددددد ث إتمريندددددددددجيث سددددددددد ايث إتدددددددددبريكث إدددددددددب  ررثإتطدددددددددايرث،ث إتدددددددددبريكث إريجىددددددددد 
 إعمدددددد يث إعج  دددددد ثع دددددد ث الدددددد ث إر لدددددد ثأرثعمدددددد يث إا دددددد ث   ج  دددددد ثو إ  ل دددددد ث إملددددددج  ث

(ث إدددد ث  ث إتددددبريكث إددددب  ررثةسدددد ظثيبر دددد ث  دددددر ثفدددد ث1984،ث رويدددد كمددددجلث هنددددجث ددددد ثةشدددددرث
ثثثثثثثثثثثثثثث تنم  ث إلاجيث إلا ث إعم   ثو إسرع ثو إتىم ثفم ثعاث إلاجيث إ بم  ث إمر ل 

ث(25ث،1984،يدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد   روثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث
%(ث دددددددداثضجي  دددددددد ث إشدددددددد اث إملددددددددجي ثوهندددددددددجث90-%50 يددددددددداثوتر و دددددددد ثشددددددددب ث إتمرينددددددددجيث

تمرينددددددجيث إمرومدددددد ثو  لاجإدددددد ثو إدددددد ثإمددددددجثإ ددددددجث هم دددددد ثفدددددد ث كتسددددددجيث إمددددددب ثث إلددددددج  ا ث ىددددددجحث
 إىر ددددد ث إ ج ددددد ث هندددددجيث   يث إتمدددددجرياث ىدددددجف ث إددددد ث سدددددت ب  ث إتمريندددددجيث إمناددددد  ث جإا دددددب ثيدددددداث

ثث(117ث،1990،   مبثثثثثثثثثث  عا  ستا ثو  ث إ سظث وث جست ب  ث  هلجلث نط لجاث اث
  ثةشدرث إ ث  ث إتمرينجيث إمطجوإ ث  ج هلجل(ثتعبثوسد  ثر  س ثإ ع  ث إط  ع ثو س ايثهج ثإرف ث

ث إلدج  ا ثوإتىلددكث إد ،ث عتمدبث إعمد   ،ثكاجي ث      ث إىدايد ثإ ادر ثووسدد  ث سجسد  ثإتنم د ث إلدا ثث
ع د ث  ماعدد ث دداث إاسدج  ث إع   دد ث إتدد ثتتنجسدكث دد ثلا  عدد ث   دج جيث إريجىدد  ث اك ددرثشددداعاجث
يداث إريجىددا،ثو إت ثتر و  ثيداث ب جيث إعم يثو إتم ضجيث إعم   ث إلس ط ثو إمتاسط  ثوضبث

ث:تممن ثه  ث إاسج  
ث
ث
ث
ث
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 .(I.R)  اشع ثتى ث إىمر يث-
 .(S.W)   ج ث ا ا  ث إللدر ث-
 .  ج ث إتر سامبثث-
 . إت ريبثث-
 (   ج ث إتبإ  ث  إمسج ث إ  ر ج  ث-
 . إتبإ  ث إدبورثث-

 ددددر ثتن دددد ظثهدددد  ث إاسددددج  ثىددددماثيرمددددج جثع  دددد ث ىددددب ث إتاضدتددددجيثوفددددكث إتا دددد جيث إط  دددد ،ث
 ىدددددد ثتدددددظثتىبلددددددبثمدددددا ث إ  ددددددج ث إمسدددددت ب ،ثووضددددد ث إعدددددد  ،ثوعدددددب ث إا ددددددب ي،ثو  ددددداث إا ددددددب ث

 تتددددددجإددا،ثثوإمددددددب ثأر عدددددد ث سددددددجي   إتأهد  دددددد ثإ دددددد ث لددددددجي،ثو سددددددتمريث ددددددب ث إمن ددددددج ث إع  دددددد ث
،ث دددددد ثتر و ددددد ثو ب تدددددلث إع   ددددد ث دددددجثيدددددداث24/4/2025وإ جةددددد ثث30/3/2025 يتدددددب ياث ددددداث

ث  (ثو ب ثتأهد  12و    ثي  ثعب ث إا ب يث إتأهد   ث ث(ثو ب يثأس اع اج3 
ث جاس ا ثل اثتا ي ثوسج  ث إع  ث إط  ع ثوعب ث إا ب يث إع    ثو   جم جث(ث1  إ بولث

ثإ اتر ث إع    ث

ث  س ا ث
ما ث إاسد  ثث
ث إمست ب  

  اث إع  ث
ث جا   ث

عب ث إا ب يثث
 إع    ث

ث إ ج   ث

وض ث إا ب ثث
 إع    ث

ث إ ج   ث

عب ثث
 إ  سجيثث

ثو  ب ث
ثتمجرياثسجإل 

ث-ث1

تى ث إىمر يث+ث
سطى ث لبورث سج ث

  ثتمجرياثسجإل (ث+ثث
 تىري ث إمال ث إ رثث

ثتعم ثع  لث إع ظ(ث

ث6ث ث30-ث15ث3ث ث5-10
تىري ث إماج  ث
 إت ثتعم ثع د جث

ث إىر جي

ث-ث2
ث سج ث+ث إتر سامب

ثثلبورثو   جم   
ث+تمجرياث ا ل 

ث-ث5
ث ث20

ث6ث ث60-ث15ث3
 إتمجرياثثث5 ىجف ث

ث إما ل 

ين ددددرث  عتلددددجرث  ثةسدددد كث إعدددد  ث إط  عدددد ثق ددددج ث إط دددددكثيتشدددد  اثمددددا ثث إلددددج  ا ثوضددددبث  دددد ث
   دددددج  ثهدددددظث سددددددت ب  ث  سدددددعجحث  وإدددددد ث إمتع دددددكثياضددددددوث  رتشدددددج ث إددددددب ارثوتسددددد داث  إددددددظ ث

(ثسددددددددجع ثو سددددددددكثمددددددددا ثوشددددددددب ث72-48 دددددددد ث إر  دددددددد ثإ  دددددددد يث إملددددددددجيثورفعددددددددلثإ اتددددددددر ث دددددددداث 
ث   ج   

ث
ث
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 القياس البعدي: 2-8
وفدددددددكثمادددددددسثث29/4/2025و إددددددد ثلدددددددا ث إلعدددددددبرثع ددددددد ث فدددددددر  ثعدنددددددد ث إلىددددددد ث  دددددددررث إق دددددددجبث

ث إ روحث إم جم  ثو إ  جم  ث إت ثأ ري ثي جث إق جسجيث إلعبة  
 ( لمعالجة البيانات.SPSSالحقيبة الاحصائية ) الباحثون  ماستخدثالاحصائية:الوسائل  2-9
 عرض النتائح وتحليلها ومناقشتها:  -3
 :لمتغير قياس درجة الالم عرض نتائح القياسات القبلية والبعدية لعينة البحث 3-1

ف ث   تلجر يث إل    ثو إلعبة ثثث ي( إاسطث إىسجي ثو  مىر حث إمو جررثوق م ثث(ثل دا2 إ بولث 
ثإعدن ث إلى ثف ثق جبث ر  ث اإظث

  إمت در يث ي
  إلعبرث إق جب  إل   ثث إق جب

   دثح
ث  دث

 حث2 
  إب إ ث يث*

   ب   ب

 342 0 38 3 628 0 387 1 738 0 767 4 ق جبث ر  ث اإظث 1
18 
762 

  عنارث

تىسدددداث جإدددد ث إملددددجيداث إدددد ث إ رمددددج جث إع  دددد ث إدددد رثيددددبأث جإر  دددد ثو سددددت ب  ثث إلددددج  ا ثةعدددد وث
ج ث عددددددبث إدددددد ،ث سددددددتمرث إمددددددن جثث48كمددددددج  يث إت ريددددددبثإمددددددب ث سددددددجع ث معددددددبلثهدددددد  ث ددددددر يثلا  ددددددا

 إع  دددددد ث جسدددددددت ب  ث إاسدددددددج  ث إع   ددددددد ث  ددددددد ث اشددددددع ثتىددددددد ث إىمدددددددر ي،ث إتر سدددددددجومب،ث إتدددددددبإ  ث
فددددددد ثهددددددد  ث إسددددددد ج ثع ددددددد ثيرمدددددددج جثع  ددددددد ثث إلدددددددج  ا ث إم  دددددددجم   ،ثو إتدددددددبإ  ث إددددددددبور ث عتمدددددددبث

وضددددج  ث عددددج  ث إ سددددظث إدددد ث جإتددددلث إط  و دددد ثأوث جإدددد ثضريلدددد ث دددداث ا  يث إط  عدددد ،ث سددددتنبا ث إدددد ث
أ ثهدددد  ث إاسددددج  ثتسددددجعبثفدددد ثتاعددددد ث" إملددددج لث اسجسدددد  ثإ عمدددد ث إىسدددد ثو إىر دددد ،ث مددددجثةعدددد  ث

 سددددددددت ب ثثج مددددددددث  إمنجسددددددددل ضددددددددبر ث إعمدددددددد يثو اعلددددددددجيثع دددددددد ثت   دددددددد ث إىر ددددددددجيثو اوىددددددددج ث
  دددددج ث ا دددددا  ث إللددددددر ،ث إددددد رثةعمددددد ثع ددددد ث رسدددددجلث إت دددددجرث إ  ر دددددج  ث إددددد ث إ ددددد يثث إلدددددج  ا ث

 إملدددددجي،ث دددددد ثلتىدددددالث إت دددددجرث إ  ر دددددج  ث إددددد ثلاجضددددد ث ر ريددددد  ثهددددد  ث إطجضددددد ث إىر ريددددد ثتمسدددددجعبث
فدددد ث يددددج  ث إددددبور ث إب ايدددد ثوتاسدددد  ث اوع دددد ث إب ايدددد ثفدددد ث إمنطلدددد ث إملددددج  ،ث مددددجثةسددددجهظثفدددد ث

 .اث إتم د ث إ     ثإ مس  ث إملج  ،ثوف ث  إتلجضجي،ثوتل د ث اإظثو  إت جيثتىسد
لتمددددد ث ددددداث إددددد ثأ ث إتمريندددددجيث إع   ددددد ثتعمددددد ثع ددددد ثتأهدددددد ث   دددددج جيث إعمددددد   ث إىر  ددددد ،ث
 ج ىدددددجف ث إددددد ث سدددددتعج  ث إىجإددددد ث إاظ ل ددددد ثإ عمددددداث إملدددددجي ث  ثتعمددددد ثهددددد  ث إتمريندددددجيثع ددددد ث
" يددددج  ثسددددرع ثوسدددد اإ ثسددددريج ث  شددددجر يث إعلدددد   ث دددداث دددد لثتع يدددد ثضددددا ث  شددددجر ث إعلدددد   "،ث
 مدددددجثةل ددددد ث ددددداثفدددددرصث إشدددددعارث دددددجاإظثويىلدددددكثفرىددددد  ث إلىددددد ث إلج  ددددد ثيا دددددا ثتدددددأهدرثإ اسدددددج  ث
 إع   ددددد ث إم تدددددجر ثوفدددددكث إمدددددن جث إع  ددددد ثإدددددب ثعدنددددد ث إلىددددد ،ثوهددددداث دددددجثة  دددددرثياىدددددا ثفددددد ث

             (Anderson & Taylor. 2020. p. 221)  متدج جث   تلدجر يث إل   د ثو إلعبةد 
ث  
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وتحلينننل ومناقشنننة مروننننة الجنننذح والفخنننذ فننني حركنننات الثنننني ل منننام منننن وضنننع  عنننرض 2–3
 الوقوف:
ف ث   تلجر يث إل    ثو إلعبة ثثث ي(ل داث إاسطث إىسجي ثو  مىر حث إمو جررثوق م ث(ث3 إ بولث 

ثإعدن ث إلى ثف ث روم ث إ   ثو إا  ثف ث ر جيث إ ن ثإ  ج ث اثوى ث إاضاح
ث  دث   دثحث    تلجرث إلعبرثث    تلجرث إل   ثث  إمت در ي يث

 حثث2 ث
  إب إ ثث يث*

   بث   بث
ث
1 

 روم ث إ   ثو إا  ث
ف ث ر جيث إ ن ث
إ  ج ث اثوى ثث
  إاضاحثثثثث

  عنارثث 287 15 671 0 838 6ث- 329 2 872 17 317 1 034 11

 : المرونة
 إسدددد كثفدددد ث إدددد ث إدددد ث سددددت ب  ث إتمرينددددجيث إن ج  دددد ،ثسددددا يث عددددبثفتددددر ث إعدددد  ثث إلددددج  ا ثةعدددد وث

أوثأهندددددددجيث سدددددددت ب  ث إاسدددددددج  ثو إتمريندددددددجيث إع   ددددددد ،ث دددددددد ثتتمدددددددد ثهددددددد  ث إتمريندددددددجيث جإتى دددددددد ث
 إمتددددبر ث إمرتادددد ث إدددد رثةسددددم ثإ مسدددد  ث إر  طدددد ث ج سددددت ج  ث شدددد  ثفعددددجلثإ ىر دددد  ثو إدددد ثا ث
لاددددر ث"تنم دددد ث إمرومدددد ثتعتمددددبث شدددد  ثأسجسدددد ثع دددد ث إلددددا ثفدددد ث إىاددددج ثع دددد ث إتنجسددددكثو إبضدددد ثفدددد ث
 إىر دددددجيث إمعلدددددب ،ثو جإبر ددددد ث إ جم ددددد ثع ددددد ث إلدددددبر ثع ددددد ثتعدددددبل ث إعمددددد ث إىر ددددد ث مدددددجثلتنجسدددددكث

سدددددجع ثث72 ددددد ث تط لدددددجيث إىدددددج يث إمت ددددددر " ث ىدددددجف ث إددددد ث إددددد ،ثفددددد  ث إر  ددددد ث إسددددد    ثإمدددددب ث
ور  ثفدددددد ث إعمدددددد يثو إتر كدددددددكثو سددددددت ب  ث مددددددج  يث إت ريددددددبثتسددددددجعبثفدددددد ثتل ددددددد ث  إت ددددددجيثو ا

ثثثثثثثث. ا ر ،ث مجثةسجهظثف ثت ل نث اإظثويسم ث ىري ث ر  ث  ماس ثف ث نطل ث   ج  
 (271ث.oury1997. ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث

وإدام ث اإ جحثو امس  ثثث اث روم ستعمجلثوسج  ث إع  ث إىر ري ث   ث  ىجف ث إ ث إ ثف  ث
ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث"ث إ ثةلل ثإ جثضجي   ثأك رثإ تمب ث إعم   ثو 

(ثث1990 271ث Peterson ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث
 إعم   ث إىر   ثو  إ ث إتل د ث اثثثو  ىطر  جيث جثلنع سثع  ث إتل د ث اثتل كث إماج  ث

 إعل   ث إعم   ثو    ث  لى ث إعم  ث دب ثوإ جث إلجي   ثع  ثأ  يث إ  بث إا ض ثث  ىطر  جيث
ث ثع د ج

ث
ث
ث
ث
ث
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 :ائح مطاولة القوة لعضلات الرجلينوتحليل ومناقشة نت عرض 3–3ث
(ثف ث   تلجر يث إل    ثو إلعبة ثثي ثو  مىر حث إمو جررثوق م ث يثل داث إاسطث إىسج(ث4 بولث  إ

ث طجوإ ث إلا ثإعم يث إر  داثثثثث  تلجرإعدن ث إلى ثف ث

  إمت در ي يث
    تلجرث إلعبرث    تلجرث إل   

ث  دث   دثحث
  إب إ ث يث* حثث2 

   بث   بث

 طجوإ ث إلا ثث 1
  عنارث 762 18 426 0 000 8ث- 622 2 166 37 749 1 166 29 إعم يث إر  داث

سددددد كث إددددد ث إددددد ث سدددددتعمجلث إتمريندددددجيث إ بم ددددد ث إتأهد  ددددد ثو إتددددد ثيندددددد ثع ددددد ثث إلدددددج  ا ثويعددددد وث
 سدددددددجبث إتدددددددبر ث ددددددداث إعمددددددد ث إسددددددد   ث إددددددد ث إعمددددددد ث  ة دددددددجي ث رث   يث إعمددددددد ث جسدددددددتعمجلثو  ث

ثث متلجل إ سظثفلطثف ث إ بأثهظث ثث  اهلجلث جست ب  تبري  جثا
ثثث(271ث 1998   إن م ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث

وهنجثلتاكث  ث اث سج  ثريج ثوأ ج ث ساث إن م ثوألايثو ير ه ظث إللررثع  ثأ ث" إتمرينجيثث
 إع    ث إتأهد   ث إس    ث ن جثو  ة جي  ثتعبثأهظثفرو ث إع  ث إط  ع ث إت ثتست ب ثف ثع  ثث

ثثث و اثهظثتطارث إعم  ث جت ج ث إ رثل يبث اثتىم  ج"ث   ج جيث
ثث(ث216ثث 1992ثث   ير ه ظثو إللررثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث

ويم نثريسج ث ريلطث إ ث إ ثفد  رث أملثلتم اث"ث إتطر ثع  ث ا  ث إعم  ث اث  لث عرف ث
"ث ش  ث تن   ث اث و  إ ث اث لب رث جث ع د جث أوث اث ر  ث إتىم ث تستط  ث م لث ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث ب ث جث

ثأ ث ستعمجلث إتمجرياث أس ايثتبري  ثع   ثع م ثضبثث إلج  ا ثوير ثث(106:ثث1991   دب: أةمجثا
 يج  ثعم ث إا ب يث إىر   ث إعج   ثو لالثت  نثعل  ثف ثثثث جت ج سجعبثف ثتأهدرث إتمرينجيث

 إ رث لكثتطايرث طجوإ ثثثث ج ت ج تنجويثعم ث اإ جحث إعم   ث رثتطارث ستا ث إتا فكث إعل  ثث
ثوأ ثث أست ب ثإ إ ثأس ايث إتبريكث إب  ررث إ رث هرثف ث ستا ثعطجيثثث إلج  ا ث إلا ث لا جثا

عدن ث إلى ثو جثةع  ث إ ث جث  رث و ة ثةجسداثويجسداثلال(ث اثأ ث" إتبريكث إب  ررثل بحث إ ث
ثينجيث إ  جض ث إ بم  ثو ج  ثعنج رث إلا ثو طجوإ ث إلا ثو إمروم ثو إرشجض "ث

ثثث(ث134ث 1986 ث ةجسداثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث
،ثث يدترسا ث إب ث إا فبثإ مس  ث إعج   ث د ثل  رث سج  ث إطج  ثعاثثثث مس جيثأرثس ىلكثه  ث إعم ثث

%(ث اث إنجتجث إل   ث هنجيث إر   ثيدنمجثت   ثيدثث15ورمسترو (ث اثأ ث" إعم  ثت   ث ىا إ ث ث
ثثث"ثإنجتجث إل   ثأهنجيث إعم ث إعم  %(ث اث ثث72 

ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث
ث
ث
ث
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 وتحليل ومناقشة نتائح القوة القصوى لعضلات الفخذين: عرض 4–3
ف ث   تلجر يث إل    ثو إلعبة ثثث ي((ثل داث إاسطث إىسجي ثو  مىر حث إمو جررثوق م ث5 إ بولث 

ثإعدن ث إلى ثف ث إلا ث إللا ثإعم يث إا  لاثثثثثثثث
  إمت در يث ي

    تلجرث إلعبر    تلجرث إل   ث
   دثحث

ث  د
 حثث2 

  إب إ ث يث*ث
   ب   ب

1 
 إلا ث إللا ثث

 إعم يث إا  لا
  عنارث 382 10 864 0 006 8ث- 382 2 381 49 382 1ث375 41

سدددددد كثتىسدددددداث إلددددددا ث إعمدددددد   ث إللددددددا ث إدددددد ث سددددددت ب  ث إاسددددددج  ث إع   دددددد ثث إلددددددج  ا ثةعدددددد وث
و إتمريندددددجيث إتأهد  ددددد ث إتددددد ثتدددددظثتع ي هدددددجث جسدددددت ب  ث او   ث إممدددددجف ،ث مدددددجثسدددددجعبثفددددد ثتطدددددايرث

ث: إلا ث إعم    ثوضبثر  يثه  ث إتبريلجيثع  ث جم داثأسجسدداثهمج
أو ا:ثتدددددأهدرثهددددد  ث إتدددددبريلجيثع ددددد ث إندددددا   ث إاسدددددداإا   ث ددددداث ددددد لثتدددددأهدرث  ددددداث إ  دددددبث إددددد رث

 .لمنا ث  لثه  ث إتمجريا
ج:ثتطدددددارث إلددددا ث إللدددددا ث ددددج ثمت  ددددد ث لجشددددر ثا  يث إعمددددد ي،ث ددددد ث مع دددددسث إدددد ثع ددددد ث هجم ددددا
 ر ددددد ث إ ددددد يث إمدددددرتلطث جإعمددددد ي،ث مدددددجث  ددددداث إ عدددددكث ددددداثأ  يث إىر دددددجيثيتنجسدددددكثوتن ددددد ظ ث
هددددد  ث إتنجسدددددكثو إتن ددددد ظثةعتمدددددبثفددددد ث اسدددددجبثع ددددد ثمدددددا ث إتمدددددجرياثو دددددب ث إتا فدددددكثيدن دددددج ث مدددددجث
لددددد  رث أسماسددددددا(ثأ ث" دددددا إ ثه ددددد ث إعمددددد  ثفلدددددطثتدددددتل اثا  يثو  دددددكث إدددددتل اث إ  ر ددددد ر،ث
وهدددددداث إددددددتل اث إمسدددددد ولثعدددددداث متددددددج ث إىر دددددد ،ثيدنمددددددجث إددددددتل اث إمر دددددد رثة ددددددا ث سدددددد و ثعدددددداث

ث " إس طر ثع  ث إىر  ثتى ثتأهدرث جف ث جر  
ثث(531 1991ث assmussen ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث

لن دددددددد ث إشددددددددب ثو إت ددددددددر ر يثو إىق لدددددددد ثهدددددددد  ث ددددددددجثأشددددددددتم ثع  ددددددددلث إ رمددددددددج جث إتددددددددأهد  ث إمددددددددبعا ثيت
ث ث إتبري   

ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
ث
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 المصاب:وتحليل ومناقشة نتائح قياس محيط الفخذ  عرض 5–3
ف ث   تلجر يث إل    ثو إلعبة ثثث ي((ثل داث إاسطث إىسجي ثو  مىر حث إمو جررثوق م ث6 إ بولث 

ثإعدن ث إلى ثف ثق جبث ى طث إا  ث إملج  ثثثثثثثثث
  إمت در يث ي

    تلجرث إلعبر    تلجرث إل   ث
   دثحث

ث  د
 حثث2 

  إب إ ث يث*ث
   ب   ب

1 
ق جبث ى طثث
  إا  ث إملج  ث

  عنارث 823 10 378 0 650 6ث- 381 2 378 53 738 1 738 46

سدددددد كث عنايدددددد ث إاددددددرو ثإ دددددد  ث إمت دددددددرث إدددددد ث ددددددجثتددددددظثتط  لددددددلثفدددددد ث إ رمددددددج جثث إلددددددج  ا ثويعدددددد وث
 إع  ددددد ثو إتدددددأهد  ث جسدددددت ب  ث إتمريندددددجيث إمتناعددددد ثو إتددددد ثسدددددجعب ثفددددد ث يدددددج  ث  دددددرهظث إعمددددد  ث

أرث يددددج  ث  ددددرث إملطدددد ث إتشددددريى ثإ م ددددج   ث إعمدددد   ث اىدددداع ثث إملددددج  فدددد ث ىدددد طث إر دددد ث
ثث جت جهدا  إلى ث د ثتتظث إم ج  ث إعم   ث

 إددددددد رثلددددددد  رث إددددددد ثتمددددددد ظثث  مقلجىددددددد  يدددددددج  ث  دددددددظث إسدددددددجر ا    ثأرث إ ددددددد يث ددددددددرثث:الأول
 اك دددددرث ددددداث دددددر يث إعمددددد ث دددددا  ث إطجضددددد ثفددددد ث إعمددددد  ثوهددددد  ثتىلددددد ثع ددددد ثث  ت دددددجلا و يدددددج  ث

ث ث إبلنج    
:ثويندددتجثعددداث يدددج  ثفددد ث  دددظث إ ايادددجيثوفددد ثهددد  ث إىجإددد ثسددددنع سثهددد  ثع ددد ث يدددج  ث  دددظثثانينننا

إددددد إ ثةعدددددبثتدددددبريكث يدددددج  ث إلدددددا ث إللدددددا ثو إلدددددا ثس سدددددجهظثث  مقلدددددج ث إعنج دددددرث إمسددددد وإ ثعددددداث
ثفدددددد ث يددددددج  ث  ددددددظث إعمدددددد  ثأوثتمدددددد ظث إعمدددددد  ثوإ دددددداث دددددد ث ر عددددددج ث  دددددداث ا  يث ددددددد ث  تمددددددجثا
ةعددددددالثأ  ددددددكث إمددددددبر داثإتطددددددايرثضددددددا ث إعمدددددد  ثو دددددداثهددددددظث يددددددج  ثتمدددددد م جثع دددددد ثمددددددجتجث إشدددددد  ث

ثث  إعم  ثو إ  اث إمست ر ثف ثأم ج  ثوع  ث اسجب
ثثث(ث183ثث 2001 ث إب ةظثث ع بثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث

أمقلجى جث د ثلرتلطثه  ثثثث إلج  ا ثلر ثث ةعن ث يج  ثف ثتر   ت جثوضا ث أ ثتطارث إلا ث إعم   ث
 إعم  ث أ ر  ث إلا ثو س مجثعنبثأ  يثتمرينجيث إلا ث إللا ث د ثلتط كثهنجثتع ى ثثثث جستمر ر

ثي يج  ث اشجر يث إعل   ثاعطجيثأضل ثث أإ جحثعبلب ث سكثما ثوشب ث إملجو  ثوه  ثلرتلطثلا جثا
وأ  يث إتمرينجيث إع    ثث " إتبريكث ه  ث إىجإ ث  ث اث  لث ةم اث إا الث إ ث و ث أمقلج ث

إ   ج ث إعل  ثإتعلدكثأك رثثثث  مع جس  و  (ثإ لا ث إعم   ث إت ثيبورهجثتنشطث افعجلثث  إملج
ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث عم  ثث مقلج ثأضل ثعب ث اث اإ جحث إعم   ثوأظ جرث

ثث(318ث 2002  رو  ثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث
ث
ث
ث
ث
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات:  4-1
جثفددددد ث  ت دددددوث إ ا مدددددكث إث-1 متع لددددد ث دددددجا  يث إ دددددبم ثأظ دددددريثمتدددددج جث إلىددددد ثتىسدددددناجث  ىاظدددددا

  إ ملجيدا
هندددددج ثفدددددر ث عندددددارثيدددددداث إق دددددجبث إل  ددددد ثو إلعدددددبرثفددددد ث ر ددددد ث اإدددددظ،ث مدددددجثل  ددددد ثفعجإ ددددد ثث-2

 ب ث اإظثإب ث إعدن ث ش  ث  ىا   إ رمج جث إع   ثف ثتل د ثش
أ ث إاسدددددددج  ث إع   ددددددد ث إمسدددددددت ب  ث  ددددددد ث اشدددددددع ثتىددددددد ث إىمدددددددر ي،ث إتر سدددددددجومب،ث إت ريدددددددب،ثث-3

ث ل نث اإظثوتىسداث جإ ث إملجيداو إتبإ  ثسجهم ث ش  ث  درثف ثت 
 إنتدددددج جثتىسدددددناجث  ددددددرا ثفددددد ث رومددددد ث إ ددددد  ثو إا ددددد ثأهندددددجيث ر دددددجيث إ نددددد ثإ  دددددج ،ثثأظ دددددريثث-4

 ث إعمددددددد   ث مدددددددجثلدددددددبلثع ددددددد ثأ ث إتمريندددددددجيث إع   ددددددد ثأسددددددد م ثفددددددد ث يدددددددج  ث رومددددددد ث امسددددددد 
 وتىسداث روم ث إماج   

جثفدددد ثضددددا ثعمدددد يث إددددر  دا،ث مددددجثةع ددددسثتددددأهدرث إتمرينددددجيثث-5 أظ ددددريث إنتددددج جثتطددددارا ث عنايددددا
  إع    ثف ث يج  ثضبر ث إعم يثع  ث إتىم ثوتىسداث إلا ث إعم   ث إللا  ث

أكددددبيث إنتددددج جث يددددج  ثفدددد ث  ددددظث إعمدددد  ث إملددددج  ،ث مددددجثةع ددددسثتىسددددناجثفدددد ث  ددددظث اإ ددددجحثث-6
  إعم   ثوتم م ج،ثوهاث جثةع  ث إلبر ثع  ثأ  يث إىر جيث ش  ثأفم  ث

 إتمرينددددددجيث إع   دددددد ثفدددددد ثتىسددددددداث ا  يث إىر دددددد ث إعددددددج ،ث مددددددجثلتدددددد  ثإ ملددددددجيداثثتسددددددجهظث-7
 . إعا  ث إ ث امشط ث إريجى  ث أ  يث ىساثو جإ ث اث اإظ

 التوصيات: 4-2
  سددددددتمر رثفدددددد ث سددددددت ب  ث إاسددددددج  ث إع   دددددد ث  دددددد ث اشددددددع ثتىدددددد ث إىمددددددر ي،ث إتر سددددددجومب،ثث-1

و إت ريددددددبثىددددددماث إ ددددددر  جث إع   دددددد ثو إتأهد  دددددد ثإ ريجىددددددددا،ثم ددددددرا ثإاعجإدت ددددددجثفدددددد ثتل ددددددد ث اإددددددظث
 ىسداثمتج جث إع   و  إت جيثوت

ةمامددددددد ثتلدددددددم ظثيدددددددر  جثتأهد  ددددددد ث  للددددددد ثتتنجسدددددددكث ددددددد ثأمدددددددا  ث   دددددددج جيث إعمددددددد   ثث-2
 ج ث إتبر ثف ث إتمجرياث إع      إىر   ،ث  ث ر ع

 على التحمل وتحسن التكيف العصبي.إدخال تقنيات التدريب الدائري التي تعزز من قدرة العضلات ث-3

 ددددداث إمدددددروررث ر قلددددد ث ا  يث إ دددددبم ثإ ملدددددجيداث عدددددبث إعددددد  ث إتدددددأهد  ثإمدددددمج ث إتىسددددداثث-4
 أرثآهجرثس    ثأوثعا  ثإلإ ج   ثوعب ث بو ث

ة دددددددكث  هتمدددددددج ثيتط ددددددددكثفتدددددددر يث إر  ددددددد ث إسددددددد    ث إمنجسدددددددل ،ث  ددددددد ث سدددددددت ب  ث إ مدددددددج  يثث-5
   إت جيثوتىاد ث إبور ث إب اي  سجع ،ث مجثةسجعبثف ثتل د ثث72 إلجر  ثإمب ثث
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  ددددددر يث ر سددددددجيث اسددددددع ثع دددددد ثعدنددددددجيثأك ددددددرثإتأكدددددددبثفجع  دددددد ث إ رمددددددج جث إع  دددددد ثو ر سدددددد ثث-6
ث.تأهدرث إاسج  ث إع    ثع  ثتىسداث ا  يث إ بم 

ث
ثالمصادر

يرمددددددددج جث عددددددددبثفدددددددد ثتأهددددددددد ث إمنطلدددددددد ث إعنق دددددددد ث عددددددددبث عدددددددد ثثأهددددددددرث إطددددددددج   أسددددددددج  ث  مددددددددبثث-
ث  تار   ث لارو  ث،1999ث إريجى  ،    ث إتر   ثث  ب  ، ج ع ثث إم  ن :   ج جيث

 ر ددددد ثث إلدددددجهر ،ث: إط  عددددد  إطدددددكث إريجىددددد ثو إعددددد  ثثريدددددج  أسدددددج  ثث إن مددددد ،أ دددددج ث سددددداثث-
ثث 1998ثإ نشر، إ تجيث

  رثث  دددددب  ،ث: إلدددددب    دددددج جيث إمالددددد   ثو إعمددددد   ث  دددددر ثث  إللدددددررث لدددددايث يدددددر ه ظ،ث يدددددر ه ظثث-
ثث 1992ثو إتا ي ، إمنلارثإ نشرث

ث إرىددددا ،ع   دددد ث لتر دددد ثفدددد ثعدددد  ثتى ددددكثع مدددد ثثيثتمرينددددجثرو دددد  ثتددددأهدر دددددبرثمودددد ظثث-
ثث 2002ث إريجى  ،    ث إتر   ثث  ب  ، ج ع ثث ج ستدر:رسجإ ث

 ج عددددد ثث: إريجىددددد  إتى دددددد ث إلجلا  م دددددج  ثو إاسددددد   ثفددددد ث إتدددددبريكث دددددريلطث  ددددددب ثريسدددددج ثث-
ثثث 1991ثو إنشر، طلع ث  رث إى م ثإ طلجع ثث إللر ،

،ث  إلدددددددجهر ،ث  رث إا دددددددرث1:ث  ىمدددددددبث دددددددلى ث سدددددددندا ث إتدددددددبريكث إدددددددب  ررث مدددددددجلث رويددددددد ،ثث-
ث( ث1984 إعر  ،ث

ث3،ث 1،ث  إق ددددددددجبثو إتلددددددددايظثفدددددددد ث إتر  دددددددد ث إريجىدددددددد  ثو إ بم دددددددد  ىمددددددددبث ددددددددلى ث سددددددددندا ثث-
ث( 1995  إلجهر ،ث  رث إا رث إعر  ،ث

ث إلدددددجهر ،ث:1 ث، اشددددد جل إتدددددبريكث إ دددددبم ثوتدددددبريكثثيدددددر  ج وآ دددددرو ( ث ىمدددددا ثع دددددبث إدددددب ةظثث-
ثث 2001ث إعر  ،  رث إا رث

  رث إ تددددددددكثث إما دددددددد ، ج عدددددددد ثث:إ نسددددددددجي إ ددددددددبم ثث  عددددددددب  ثلاددددددددل ثةجسددددددددداثثةجسدددددددددا،و ةدددددددد ثث-
ثث 1986ثو إنشر،إ طلجع ث

ث( 1990:ث  إلجهر ،ث  رث إا رث إعر  ،ث سسثوم ريجيث إتبريكثةسطايس ث  مب ثث-
ث
ث
ث
ث
ث
ث
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