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Abstract 
Volleyball is a team sport that relies heavily on physical and technical abilities, particularly the ability to 
jump vertically, which is a fundamental element in performing offensive and defensive skills such as 
spikes and blocks. The vertical jump is an important indicator of the efficiency of the muscular and 
nervous systems, as well as being closely linked to the explosive power of the legs. The importance of 
this research lies in highlighting the role of motor and therapeutic rehabilitation in improving the vertical 
jump efficiency of volleyball players, given its direct impact on raising the level of athletic performance 

This is especially true for the players of Al-Hashemiya Club, who represent a high level of 
competitiveness and require comprehensive physical and functional preparation. The research problem 
lies in the variation in vertical jump performance, which may be due to weaknesses in rehabilitation 
programs or a lack of attention to therapeutic aspects after injuries or strains. Furthermore, some 
players suffer from a decrease in leg explosive power due to the absence of well-structured, 
scientifically designed rehabilitation programs, negatively impacting their performance in basic skills. 
This research aims to identify the level of motor and therapeutic rehabilitation among Al-Hashemiya 
Club volleyball players The study aimed to identify the level of vertical jump proficiency among the 
sample group and to reveal the role of physical and therapeutic rehabilitation in improving vertical jump 
proficiency among volleyball players. The researcher used the experimental method as it was suitable 
for the nature of the research problem 
Keywords: Role of rehabilitation, physical and therapeutic rehabilitation, vertical jump proficiency, 
volleyball 
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 الملخص
تعدددددددا كرةدددددددة مك دددددددال مكعددددددد تال ددددددددب م كعددددددد ت مكبد يةدددددددة مك ددددددد  تع ددددددددا   ددددددد      دددددددا   ددددددد  مك دددددددا م  مك ا ةدددددددة 
ومكده  يدددددددةم وا قدددددددةد  مك دددددددا ل   ددددددد  مك أدددددددف مكعددددددددرات مكددددددد ت  د ددددددد     دددددددام   ق قدددددددة    ددددددد   ام  مكدهددددددد  م  
مكهبردةددددددة ومكا  يةددددددة د دددددد  مكلددددددات مكقدددددد ود وودددددد تم مك ددددددا  ويعددددددا مك أددددددف مكعدددددددرات د  ددددددام  دهددددددد     دددددد  
كأدددددد  ل مكبهدددددد ايب مكعلدددددد   ومكع دددددد  م  لددددددن   ددددددب م تة ودددددد  مكر  ددددددد  دددددد ك رل ما أب  يددددددة ك ددددددا   ب  وت دددددددب 
 هدةددددددة مكةتددددددل  دددددد  تقدددددد ةم مكلددددددر    دددددد  او  مك له دددددد  مكتا دددددد  ومكعن دددددد   دددددد  تتقدددددد ب  أدددددد  ل مك أددددددف 
مكعددددددرات كدددددار ا  ددددد  مك دددددال مكعددددد تالم كدددددد  كددددد ك  ددددددب تدددددل  ا دة  دددددا  ددددد    ددددد  دقددددد رر م ام  مكاي  ددددد م 

م مكددددد ثب  د  دددددرا دقددددد رر ت   قددددد  د  دددددا  وي ع  دددددرا   دددددامام   دددددا ة    ددددد ات مكه  ددددددةةخ رصددددد   كدددددار ا  ددددد  
ووظةفةددددد   د  ددددد دن   ت ددددددب د ددددد  ة مكةتدددددل  ددددد  و دددددرا تةددددد ثب  ددددد  دقددددد رر  ام  مك أدددددف مكعددددددراتم و دددددا  عدددددرا 
ذكددددد   كددددد   دددددعت  ددددد  مك دددددامدم مك له  ةدددددة  و   دددددة ماه دددددد     كبرم ددددد  مكعن ةدددددة  عدددددا مك عدددددا  ك صددددد     
 و ملإ هدددد ا   ددددد   ا  عددددا مكن  دددد ب  عدددد  را دددددب م لأدددد    دددد  مك ددددرل ما أب  يددددة ك ددددا   ب   ةبددددة  ةدددد ت 
 دددددامدم تله  ةدددددة   دةدددددة دا وقدددددةم ددددددد  ثددددد  ا قددددد ة     ددددد   امتهددددد   ددددد  مكدهددددد  م  م ق قدددددةة  ثهدددددا  مكةتدددددل 

 ددددد ك ال مكعددددد تالم   ددددددةة  ددددد ات مكه مكددددد  مك عدددددا    ددددد  دقددددد رر مك له ددددد  مكتا ددددد  ومكعن ددددد  كدددددار ا  ددددد  
ومك عدددددا    ددددد  دقددددد رر  أددددد  ل مك أدددددف مكعددددددرات كدددددار   ددددداما مكع  دددددةم ومك  دددددت  دددددب او  مك له ددددد  مكتا ددددد  
ومكعن ددددددد   ددددددد  تتقددددددد ب  أددددددد  ل مك أدددددددف مكعددددددددرات كدددددددار مكن  ددددددد ب  مقددددددد لا  مكة ودددددددل مكدددددددد هم مك باي ددددددد  

 كدنتد   كع ةعة د   ة مكةتل  
 دور التأهيل، الحركي والعلاجي، كفاءة القفز العمودي، الكرة الطائرة  الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -1
تعدددددددا كرةدددددددة مك دددددددال مكعددددددد تال ددددددددب م كعددددددد ت مكبد يةدددددددة مك ددددددد  تع ددددددددا   ددددددد      دددددددا   ددددددد  مك دددددددا م  مك ا ةدددددددة 
ومكده  يدددددددةم وا قدددددددةد  مك دددددددا ل   ددددددد  مك أدددددددف مكعددددددددرات مكددددددد ت  د ددددددد     دددددددام   ق قدددددددة    ددددددد   ام  مكدهددددددد  م  
مكهبردةددددددة ومكا  يةددددددة د دددددد  مكلددددددات مكقدددددد ود وودددددد تم مك ددددددا  ويعددددددا مك أددددددف مكعدددددددرات د  ددددددام  دهددددددد     دددددد  

 كأ  ل مكبه ايب مكعل   ومكع   م  لن   ب م تة و  مكر  د   ك رل ما أب  ية ك ا   ب  
وددددددد  تفمثددددددا  ددددددال مكد   قدددددد   مكاي  ددددددةةم  صددددددةي دددددددب مكلدددددداو ت ماه ددددددد     كب  دددددد  مك ددددددله    ومكعن دددددد  
كن  دددددد بم خ صددددددة  عددددددا مك عددددددا  ك صدددددد      و ملإ هدددددد ا مك ددددددا  م  ذ  قدددددده  مك له دددددد  مكتا دددددد  ومكعن دددددد  

       ال مك رماا مكرظةأ  ك بق  وتتق ب م ام  مك ا   وت     دل وا ملإص  ة 
وت دددددب  هدةددددة مكةتددددل  دددد  تقدددد ةم مكلددددر    دددد  او  مك له دددد  مكتا دددد  ومكعن دددد   دددد  تتقدددد ب  أدددد  ل مك أددددف 
مكعددددددرات كدددددار ا  ددددد  مك دددددال مكعددددد تالم كدددددد  كددددد ك  ددددددب تدددددل  ا دة  دددددا  ددددد    ددددد  دقددددد رر م ام  مكاي  ددددد م 

م مكددددد ثب  د  دددددرا دقددددد رر ت   قددددد  د  دددددا  وي ع  دددددرا   دددددامام   دددددا ة    ددددد ات مكه  ددددددةةخ رصددددد   كدددددار ا  ددددد  
 ووظةفة   د   دن  

م ت ددددد ب  ددددد ات مكه  دددددةةدددددب خددددنا دنوثدددددة مكة وددددل ود   ع دددد  كن  ددددد  مك ددددال مكعددددد تالم وا قددددةد  ا  دددد  و 
و ددددرا تةدددد ثب  دددد  دقدددد رر  ام  مك أددددف مكعدددددراتم و ددددا  عددددرا ذكدددد   كدددد   ددددعت  دددد  مك ددددامدم مك له  ةددددة  و   ددددة 

 ماه د     كبرم   مكعن ةة  عا مك عا  ك ص      و ملإ ه ا 
كددددددد   ا  عددددددا مكن  دددددد ب  عدددددد  را دددددددب م لأدددددد    دددددد  مك ددددددرل ما أب  يددددددة ك ددددددا   ب   ةبددددددة  ةدددددد ت  ددددددامدم 

 تله  ةة   دةة دا وقةم دد  ث  ا ق ة        امته     مكده  م  م ق قةة 
 ودب ه   ت تاا د   ة مكةتل    مك ق ؤا ملآت :

 دددددد ات مكه  دددددددةة ددددددد  او  مك له دددددد  مكتا دددددد  ومكعن دددددد   دددددد  تتقدددددد ب  أدددددد  ل مك أددددددف مكعدددددددرات كددددددار ا  دددددد  
   ك ال مكع تال

 يها  مكةتل  ك :و 
   ك ال مكع تال    ات مكه  دةةمك عا      دق رر مك له   مكتا   ومكعن   كار ا    -1
 مك عا      دق رر  أ  ل مك أف مكعدرات كار   اما مكع  ة -2
 مك  ت  ب او  مك له   مكتا   ومكعن      تتق ب  أ  ل مك أف مكعدرات كار مكن   ب -3
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 البحث: اجراءات  -2
  د   ة مكةتل و مق لا  مكة ول مكد هم مك باي   كدنتد   كع ةعة  منهج البحث: 2-1

 مجتمع وعينة البحث:  2-2
 ددددددد     ددددددة مكةتددددددل   ددددددا تدددددد  مخ ة  هدددددد    دددددد ك ال مكعدددددد تال م  دددددد ات مكه  دددددددةةتد دددددد  دب ددددددد  مكةتددددددل  ن  دددددد  

( 2( ا  ددددد بم  عدددددا مقددددد ةع ا  10  كعاي دددددة مكعدا دددددة ددددددب  أدددددد مكدب دددددد م و دددددل   ددددد   ددددداا   ددددداما مكع  دددددة  
 ا   ب  غام  مك بابة ماق عنيةة 

 ددددد   مكة وددددددل  ددددددص ام  مك رصدددددةل ملإو دددددد ت  كع  ددددددة مكةتدددددل ك  عددددددا    دددددد  تجااااااان  عينااااااة البحااااااث :  -
 (  1دب مكباوا   ث   بمك ب  د   ب   اما مكع  ة    مكقة ق   م ق قةة  د  

 مك رصةل ملإو  ت     مكقة ق   م ق قةة ك ع  ة   ا مكا مقة ث  ب  (1 اوا  

 مكقة ق   م ق قةة    
    

 قةدة 

      

 قةدة 

 مكد رقم

 مكتق    

 ما تام 

 مكدرة  ت 

 دع د 

 ماك رم 

 دع د 

 مك أ عي 

 - 76 0 25 0 22 1 08 23 26 22 مكعدا مكفد    ق ة( 1

 - 59 0 - 17 0 20 5 20 183 199 170 مكعرا  ق ( 2

 - 49 0 29 0 42 6 45 72 82 67 مكراا  كب (  3
(  ا قددددددة  مكد رقددددددم مكتقدددددد    وما تددددددام  مكدرةدددددد  ت كةقةددددددة مكد   ددددددام  ت دددددد   دددددددب 1ث  دددددد ب دددددددب  دددددداوا  

مكتددددداوا مكع ةرةدددددةم  دددددد   ا دعددددد دن  ماك دددددرم   ددددد     ايةدددددة ددددددب مك دددددأام ددددددد  ثددددداا   ددددد  تبددددد  د   ددددداما 
    ة مكةتل و ا  و را ت  ت    ا    مكقة ق   
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 مك رصةل ملإو  ت  كنخ ة   ك ع  ة   ا مكا مقةث  ب  (2 اوا  

ث  دددددد ب دددددددب   دددددد تم مك رصددددددةل ملإو دددددد ت  اخ ةدددددد   مك أددددددف مكعدددددددرات  ا قةدددددددة مكد رقددددددم مكتقدددددد       ددددددت 
(م دددددد  ثدددداا   دددد  و ددددرا تةدددد ثب  قددددةم ود  ددددرا  دددد ب   دددداما 19 5( قدددد م  دددد  تام  درةدددد  ت  ددددا    35 56 

    ة مكةتل    دق رر م ام  
( قدددد م وهدددد م   دددد ا  كدددد  ت دددد  ت  قدددد    دددد  67( قدددد  و   دددد  قةدددددة  48كددددد   نودددد   ا   دددد  قةدددددة    ددددت  

 دق ري   مكن   ب و ا  و را  اوق    ال    ه  
(   دددددا  ددددد    ايةددددد   ددددددب مك دددددأام ددددددد  ثددددداا   ددددد   ا ترايددددد  مك ة  ددددد   22 0- دددددد  دع دددددد  ماك دددددرم  مكةددددد ك   

(   دددددد ا 68 0-ث قددددد    ا  دددددداما ويد دددددد    دددددد ن   تددددددر مك رايدددددد  مكع ةعددددد م  دددددد  ودددددد ب  ا دع ددددددد  مكدددددد أ عي  
  ك   ا مك راي  دأ عي  ق ة   د    ة   ك راي  مكع ةع  

وب ددددد    ددددد  م  دددددصا هددددد   مكقدددددة  تددددداا   ددددد  تبددددد  د   ددددداما    دددددة مكةتدددددل  ددددد  د   دددددا مك أدددددف مكعددددددراتم ددددددد  
  عفا دب ا ة مك   تم وإد   ةة ما  د ا    ه     تأق ا تل  ا مك ا  دم مك له    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ماخ ة  م     
    

 قةدة 

      

 قةدة 

 مكد رقم

 مكتق    

 ما تام 

 مكدرة  ت 

 دع د 

 ماك رم 

 دع د 

 مك أ عي 

 - 68 0 - 22 0 19 5 35 56 67 48 مك أف مكعدرات  ق ( 1
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 :الادوات والاجهزة المستعملة في البحث 2-3-1
  ايم قة س   -
 ( Vertical Jump Testوة   ا  و  ه ا قة س مك أف مكعدرات   -
 ق  ة تر  ت  -
 مق د  م  تقب   مك ة      -
  ام  و تال    ر ةة  -
  ه ا قة س مكعرا  -
 د فما كقة س مكراا  -
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث: 2-3-2
 مكدنوثة  -
 ماخ ة    -
 :الاجراءات الميدانية للبحث 2-4

 :اختبار القفز العمودي
 قة س مك رل ما أب  ية ك ا   ب دب خنا تتاثا م تأ ع مك أف مكعدرات  الغرض من الاختبار:

 و تمم وة   ام  ايم قة س  الأدوات:
 طريقة الأداء:

   ت مكن    ب    مكت تم ويا   ذ م        م تأ ع دد ب ك تاثا   عة مكر ر   -
      ر    ك أف  درا         د  كدد مكت تم  ل    م تأ ع دد ب  -
 ث   وق ت مكأاق   ب مكعند  ب  مكر ر  ومك أف(  -

 تتق  مكدق  ة   كق  ةد ام ويعع  مكن     ل  دت وكة دب  نث دت وا   التسجيل:
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 التجربة الاستطلاعية: 2-5

( ا  ددددد ب ددددددب 2  ددددد     دددددة د ر دددددة ددددددب   1/7/2025 ددددد   مكة ودددددل  دددددص ام  تبابدددددة مقددددد عنيةة   ددددد  ي  
خدددددد       ددددددة مكةتددددددلم وذكدددددد    دددددد  ت أ دددددد  مك بابددددددة مكاتةقددددددةةم  هددددددا  مك ت ددددددد دددددددب صددددددنوةة ماخ ةدددددد  م  

 وم اوم  مكدق لادةم ومك لكا دب  د   ةة تع ة ه    ر ل اقة ة 
 وقد تضمنت التجربة الاستطلاعية الأس  العلمية للاختبار وهي ما يأتي:

 الصدق:  2-5-1
تددددد  وقددددد ت صددددداق ماخ ةددددد   ك ع  دددددة ماقددددد عنيةة  دددددب وايدددددد مك ددددداق مك د  دددددفت   كد    دددددة مكعا ةدددددة  ددددد ب 
م  بددددد ع م   ددددد  وم ا ددددد  وك  ت دددددد ددددددب ذكددددد    قددددد لام  مخ ةددددد       ودع دددددد  مك ددددداق مك د  دددددفت  دددددد   ددددد  

 (3 اوا  
 ااكة مكأاوق   ب م  ب ع م     وم ا      ماخ ة   ك ع  ة ماق عنيةة ث  ب  (3 اوا  

 ماخ ة                                
 

 ما ب ع م     
 5ا =  

 ما ب ع م ا   
 5ا =  

 قةدة 
    

 مكدتقربة 

 دع د 
 مك اق
 ±ع  -س ±ع  -س مك د  فت 

 87 0 30 4 85 2 20 47 27 3 60 58 مك أف مكعدرات  ق (
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( و ددددددرا  دددددداوق ذم  ااكددددددة  و دددددد تةة  دددددد ب م  بدددددد ع م   دددددد  وم ا دددددد   دددددد  مخ ةدددددد   3دددددددب  دددددداوا    دددددد بث 
( وهددددددد   ك دددددددا ددددددددب مكقةددددددددة مكباوكةدددددددة مكة ك دددددددة 30 4( مكدتقدددددددربة  Tمك أدددددددف مكعددددددددراتم  ذ    دددددددت قةددددددددة  

(م ددددددددد  ثددددددداا   ددددددد   دددددددا ل ماخ ةددددددد     ددددددد  مك د  دددددددف  ددددددد ب م  دددددددامام 05 0(   دددددددا دقددددددد رر ااكدددددددة  27 3 
 وب ك  ك  ث د    ا  ة   ال دب مك اق مك د  فت 

(م و ددددددل تددددددد  Test-Retestتدددددد  وقدددددد ت دع دددددددد  مك ةدددددد    عاي ددددددة   دددددد ال ماخ ةدددددد     الثباااااااات: 2-5-2
(   دددد  م  دددد  تدددد  وقدددد ت دع ددددد  3تع  ددددد ماخ ةدددد     دددد    دددداما مكع  ددددة ماقدددد عنيةة دددددات ب  أ صدددد  اد دددد   

(م وهددددددد  قةددددددددة   كةدددددددة تددددددداا   ددددددد   ةددددددد   73 0ما تةددددددد لا  ددددددد ب ماخ ةددددددد  يبم و دددددددا   ددددددد  دع دددددددد  مك ةددددددد    
 ماخ ة   

تدددددد  مك لكددددددا دددددددب در ددددددريةة ماخ ةدددددد   دددددددب خددددددنا مقدددددد لام   ك ددددددا دددددددب دت دددددد  الموضااااااوعية:  2-5-3
(م ددددددد  96 0ك قدددددب   مك  ددددد تمم و دددددل تددددد  وقددددد ت دع دددددد  ما تةددددد لا  ددددد ب ا  ددددد   مكدت دددددد بم و دددددا   ددددد   

 ثاا      ا ماخ ة   ث د    ا  ة   كةة دب مكدر ريةة و  ة مك ل ا   كعرمد  مك ل ةة 
  التجربة الرئيسية:  2-6

 دددددددب  ددددد ات مكه  دددددددةة( ا  ددددد ب 10 ددددد   مكة ودددددل    أ دددددد  مك بابدددددة مكاتةقددددددةة   ددددد     ددددددة مكةتدددددل مكد ر ددددددة  
   ك ال مكع تال 

 و ا تلد ت مك بابة مكاتةقةة مكدامو  ملآتةة :
  ددددد   5/7/2025 ددددد   مكة ودددددل  دددددص ام  ماخ ةددددد  م  مك   ةدددددة   ددددد  ي   تنفيااااات الاختباااااارات القبلياااااة: 2-6-1

 دددد ك ال مكعدددد تالم وذكدددد    دددد  تع  ددددد   دددد ات مكه  دددددةة( ا  دددد ب دددددب 10  دددداما    ددددة مكةتددددل ومكةدددد ك   ددددااه   
 مك ا  دم مك له    

 م د  دام  ل د   لت :د ع    ات مكه  دةة مكاي   و ا ت    ام  مخ ة   مك أف مكعدرات    
 ترو ا مكثاو  مك  ئةة كبدة  مكن   ب  -
  ب واي ة م ام   مك اح مك     -
   ام  ملإود   مكد  ق      ماخ ة    -
 تقب     ل  دت وكة دب  نث دت وا  ك   ا    -

 وذك  ك ت را     مكقة  م وكةة مك   ق    د     ه  د     تم ماخ ة   مكةعات 
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 دددد   مكة وددددل  ص دددداما  ا دددد دم تددددله    وا دددد   : العلاجااااي  –تنفياااات البرنااااامج التااااأهيلي الحركااااي  2-6-2
ثهددددددا   كدددددد  تتقدددددد ب  أدددددد  ل مك أددددددف مكعدددددددرات دددددددب خددددددنا تعددددددريا مك ددددددرل  9/7/2025 ن دددددد    دددددد  ي   –

 ما أب  ية ك ا   ب وت     ملإ ه ا مكعل   
 عدددددا ما  هددددد   ددددددب ت أ ددددد  مك ا ددددد دم مك دددددله   م  ددددد   مكة ودددددل  دددددص ام   تنفيااااات الاختباااااارات البعدياااااة: 2-6-3

  ددددد   أدددددد   ددددداما مكع  دددددة وبددددد أد ظددددداو  ماخ ةددددد  م  مك   ةدددددةم  10/9/2025ماخ ةددددد  م  مكةعا دددددة   ددددد  ي  
 وذك  كلد ا ا ة مكد    ة   ب مك   تم 

 و ا ت  ماك فم   د   لت :
 مق لام   أد م اوم  وم  هفل  -
   ام  ماخ ة       أد مكد  ا  -
 متة ع  أد مك ع ةد   وملإ ام م   -

مكعن دددد   دددد  تتقدددد ب  أدددد  ل مك أددددف  –وذكدددد   هددددا  مك عددددا    دددد  دددددار تددددل  ا مك ا دددد دم مك ددددله    مكتا دددد  
 مكعدرات كار مكن   ب 

(م ودددددددب  هدددددد  مكرقدددددد ت  spssمق دددددددلا  مكة وددددددددددددل مكت دددددددددددددددد ةة ملإو  تددددددددةة  الوساااااااائل ا:حصاااااااائية:  2-7
 ملإو  تةة مكدق لادة:

 مكرقم مكتق     -
 ما تام  مكدرة  ت  -
 ( ك ع     مكداتةعة T-testمخ ة     -
 دع د  ما تة لا    اقرا(  -
 دع د  ماك رم   -
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 :وتحليلها ومناقشتها النتائج عرض -3
 عرض نتائج المتغيرات قيد البحث: 3-1

    تم مكد   ام  كع  ة مكةتل ث  ب  (4 اوا    
 

 مكد   ام  
  مكقة س مكةعات  مكقة س مك     

 مكدتقربة  Tقةدة 
 

 ع  س ع  س مكااكة
 اما  20 5 35 4 62 59 27 5 31 55 مك أف مكعدرات  ق (

( و دددددرا  ن دددددة م تةددددد لا   قدددددةة  ددددد ب  قددددد رت مكددددد ع   مك عددددد و   ودقددددد رر ملإصددددد     4ث  ددددد ب ددددددب  ددددداوا  
(م 04 0(   دددددددا دقددددددد رر ااكدددددددة  46 0-كدددددددار ا  ددددددد  مكد ددددددد   ةم  ذ    دددددددت قةددددددددة دع دددددددد  ما تةددددددد لا  

(م دددددددد  ثدددددداا   دددددد  و ددددددرا  ن ددددددة م تةدددددد لا ذم  ااكددددددة 05 0وهدددددد    دددددد  دددددددب دقدددددد رر مكااكددددددة مكدع دددددددا  
  و  تةة   ب مكد   ايب 

وت دددددد ا هدددددد   مك  ةبددددددة  كدددددد    دددددد    ددددددد  م تأدددددد  دقدددددد رر مقدددددد لام   قدددددد رت مكدددددد ع   مك عدددددد و   امخدددددد  مكروددددددال 
مك ا ي ةدددددددة م لأدددددددا دقددددددد رر ملإصددددددد     كدددددددار مكن  ددددددد بم ويعدددددددفو مكة ودددددددل ذكددددددد   كددددددد   ا مك عددددددد وا  ددددددد ب 
مكن  دددددددد ب وتةدددددددد اا مكل ددددددددام  وت ددددددددتةي م خعدددددددد   مكأ ةددددددددة  قدددددددده   دددددددد  تتقدددددددد ب م ام  مكتا دددددددد  وت أ دددددددد  

 مكده  م    ر ل صتةتةم م دا مك ت      دب مو د كةة مك عا  ك ص     
   تحليل النتائج:  3-2

( ق     تام   31 55(  ا مكد رقم مكتق    ك   تم ماخ ة   مك     ك  أف مكعدرات      4ث لي دب  اوا  
 (  35 4( ق     تام  درة  ت  62 59(م    و ب     مكد رقم مكتق    كنخ ة   مكةعات  27 5درة  ت  

(   دددددددا 27 3(م وهددددددد   ك دددددددا ددددددددب مكقةددددددددة مكباوكةدددددددة مكة ك دددددددة  20 5( مكدتقدددددددربة  Tكدددددددد     دددددددت قةددددددددة  
(م ددددددددد  ثددددددداا   ددددددد  و دددددددرا  ددددددداوق ذم  ااكدددددددة  و ددددددد تةة  ددددددد ب مكقة قددددددد ب مك   ددددددد  05 0دقددددددد رر ااكدددددددة  

 ومكةعات وك  كي مكقة س مكةعات 
 وه م    ا  ك  واوث تتقب وم ي     أ  ل مك أف مكعدرات كار   اما    ة مكةتل 
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 مناقشة النتائج : 3-3
 ظهدددددا    ددددد تم مكةتدددددل و دددددرا  ددددداوق ذم  ااكدددددة  و ددددد تةة  ددددد ب ماخ ةددددد  يب مك   ددددد  ومكةعدددددات  ددددد   أددددد  ل 
مك أدددددف مكعددددددرات وك ددددد كي مكقةددددد س مكةعددددداتم ويعدددددفو مكة ودددددل هددددد م مك عدددددر   كددددد      ةدددددة مك ا ددددد دم مك دددددله    

 مكعن   مكدق لا   –مكتا   
 ذ  ا مك ددددددددددد  يب مك له  ةددددددددددة مك دددددددددد  تلددددددددددد ه  مك ا دددددددددد دمم وا قددددددددددةد  تددددددددددد  يب مك ددددددددددرل مكعلدددددددددد ةة وتددددددددددد  يب 
مك نثدددددرد اهم  قدددددهدت  ددددد  تعدددددريا مك دددددرل ما أب  يدددددة ك دددددا   بم ومك ددددد  تعدددددا ددددددب  هددددد  مكد ع ةددددد   م ق قدددددةة 

و ددددل   دددد    ،1998قاساااان حسااااان حساااااين،  ام  دهدددد  ل مك أددددف مكعدددددرات   أدددد  ل   كةددددة  وهدددد م ددددد   كددددا  
 كدددددددد   ا تعددددددددريا مك ددددددددرل ما أب  يددددددددة  قدددددددده    دددددددد   دة  ددددددددا  دددددددد  تتقدددددددد ب م ام  مكدهدددددددد  ت  دددددددد  م كعدددددددد ت 

 مكبد يةة ود ه  مك ال مكع تال  
كدددددد   ا مك دددددد  يب مكتا ةدددددة مك له  ةدددددة  ا   كددددد  تتقددددد ب مك رم دددددد مكع ددددد   مكعلددددد  م ددددددد  قددددد  ا مكن  ددددد ب 

وجيااااج محجااااو ،   دددد  مقدددد  د   مك ددددرل مكعلدددد ةة   دددد     لدددد     دددد   مك أددددفم وهددددر ددددد  ث أددددد ددددد  ددددد  ذ ددددا  
دددددددددب  ا مك  ةأدددددددد   مكع دددددددد ةة مك  تبددددددددة  ددددددددب مك ددددددددا ي  تقدددددددده   دددددددد  تتقدددددددد ب ا ددددددددة وقددددددددا ة م ام   2002
 مكتا   

ودددددددب    دددددد  مخددددددام  ددددددصا مك ددددددد  يب مكعن ةددددددة وتددددددد  يب ملإو كددددددة  دددددد ا كهدددددد  او  دهدددددد   دددددد  ت   دددددد  مك ددددددرتا 
  مكعل   وتتق ب مكداو ة

دد  م ع د   ب         مكدار مكتا   ك دأ ص م وب ك  ك  تتق ب  أ  ل م ام  مك ا    وه م د        كة  
 لا مك د  يب مكعن ةة تق  ا    مق ع ال مك رماا مكعل   ومكرظةأ  وت       2004محمد حسن علاوي، 
 م    ملإ ه ا مك ا    

كددددد ك م  دددددصا ما  ثددددد    ددددد  تع  دددددد مك ا ددددد دم مك دددددله    و دددددد د دددددا  مك دددددا    ددددد  مكتدددددد  مك دددددا ي    قددددده   ددددد  
تت  ددددد ت ةأدددد    قدددد ركر ةة   ب  ةددددةم  ا   كدددد  ايدددد ال  ددددا ل مكعلددددن    دددد     دددد   مك ددددرل  قددددا ةم وهددددر ددددد  

 2001أمااااين أنااااور الخااااولي،  عددددا  دددد دن   ق قددددة    دددد  تتقدددد ب مك أددددف مكعدددددراتم وهدددد م ث أددددد ددددد  ددددد  ذ ددددا  
 ورا  هدةة مك لعةم مكع د  ك  ا ي     تعريا مك ا م  مك ا ةة 

و  ةددددد  ثدددددار مكة ودددددل  ا مك تقدددددب مكت صددددد   ددددد    ددددد تم مك أدددددف مكعددددددرات  عدددددرا  كددددد  مك   دددددد   ددددد ب مكبددددد    ب 
مكتا ددددد  ومكعن ددددد   ددددد  مك ا ددددد دم مك دددددله   م ددددددد   ار  كددددد  تتقددددد ب  أددددد  ل مكبهددددد ايب مكعلددددد   ومكع ددددد  م 

 وب ك  ك      دق رر م ام  مك ا   كار مكن   ب 
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 يات:وصالاستنتاجات والت -4
 الاستنتاجات 4-1
مكعن ددددددد  كدددددد  تدددددددل  ا   بدددددد    وم دددددددي  دددددد  تتقددددددد ب  أدددددد  ل مك أدددددددف  – ا مك ا دددددد دم مك دددددددله    مكتا دددددد   -1

   ك ال مكع تال    ات مكه  دةةمكعدرات كار ا    
 ار مقددددد لام  تدددددد  يب مك دددددرل مكعلددددد ةة وتدددددد  يب مك نثدددددرد اه  كددددد  تعدددددريا مك دددددرل ما أب  يدددددة ك دددددا   بم  -2

 دد  م ع د   ب         دق رر مك أف مكعدرات 
 قدددددهدت مك دددددد  يب مكعن ةدددددة وتدددددد  يب ملإو كدددددة  ددددد  ت   ددددد  ملإ هددددد ا مكعلددددد   وتتقددددد ب مكداو دددددةم ددددددد   -3

 ق  ا         أ  ل م ام  مكتا   
و دددددرا  ددددداوق ذم  ااكدددددة  و ددددد تةة  ددددد ب ماخ ةددددد  يب مك   ددددد  ومكةعدددددات وك ددددد كي ماخ ةددددد   مكةعدددددات  ددددد   -4

 د   ا مك أف مكعدرات 
 ا مك   ددددددد   دددددد ب مك له دددددد  مكتا دددددد  ومكعن دددددد   عددددددا  دددددد دن  دهددددددد    دددددد  تتقدددددد ب م ام  مك ددددددا   وت   دددددد   -5

 مو د كةة ملإص  ة كار مكن   ب 
 
  التوصيات: 4-2
مكعن ةددددددة  دددددددب مكروددددددام  مك ا ي ةددددددة كن  دددددد  مك ددددددال  – دددددداو ل م  ددددددد ا مك ددددددامدم مك له  ةددددددة مكتا ةددددددة  -1

 مكع تالم كد  كه  دب او   ع ا    تتق ب م ام  مك ا   
مك لك ددددددددا   دددددددد  مقدددددددد لام  تددددددددد  يب مك نثددددددددرد اه   دددددددد   ددددددددد ث  ودددددددددا وس ك عددددددددريا مك ددددددددرل ما أب  يددددددددة  -2

 ك ا   ب 
ماه ددددددددد     ك ددددددددد  يب مكعن ةددددددددة وتددددددددد  يب ملإو كددددددددة  بددددددددف   ق قدددددددد  دددددددددب مك ا دددددددد دم مك ددددددددا ي   ك    دددددددد   -3

 ملإص     وتتق ب ماق  أ   
   ام  مخ ة  م  او ية كقة س دق رر مك أف مكعدرات كار مكن   ب كد   عة تعر  م ام   -4
  دددددام  ا مقددددد   د ددددد  هة   ددددد     ددددد   دل  أدددددة    دددددد    و  كعددددد ت  خدددددار( ك  لكدددددا ددددددب   ددددد تم مكةتدددددل  -5

 وتعدةده  
 ددددداو ل   دددددام  دل  ددددد ب  ددددد  مك دددددا ي  مكاي  ددددد  ومكعدددددن  مكع ةعددددد    دددددا تع  دددددد مك دددددامدم مك له  ةدددددة  -6

 كلد ا تت  د   ل  مك   تم 
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 المصادر
م ام  مكأ ددددددددا ك عة  ددددددددة ومك  ددددددددام  ددددددددد ام   دددددددد  مك ددددددددا ي  مكاي  دددددددد : 1998  قدددددددد  وقددددددددب وقدددددددد بم  -

 م  اا 
م ام  مكأ دددددا مخ ةددددد  م  م ام  مكتا ددددد : 2001دتددددددا وقدددددب  دددددنوت و  دددددا مكددددداثب دتددددددا   دددددرمام  -

 مكعاب م مك  هالم د ا 
 م ام  مكدع   م مك  هالم د ا     مك ا ي  مكاي   : 2004دتدا وقب  نوتم  -
م ام  مك  ددددددد  ك عة  دددددددة ومك  دددددددام   ددددددددامام   ددددددد  مكتا دددددددة ومكددددددد ع   مكتا ددددددد : 2002و ةددددددد  دتبدددددددرتم  -

 مكعامق 
ام  مك  ددددد   م ت   ددددد   ووقددددد ت  مكعدددددن  مكع ةعددددد  وتله ددددد  مكاي  ددددد  ب: 2007 مقددددددرةة خ  ددددد  م دددددام ة  -

 مكعامق  م  اما  مك عة  ة ومك  ا 
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 العلاجي –( البرنامج التأهيلي الحركي  1ملحق )  
 مكعن    ك :  –ثها  مك ا  دم مك له    مكتا    أولًا: هدف البرنامج:

 تتق ب  أ  ل مك أف مكعدرات كار ا    مك ال مكع تال  -
 تعريا مك رل ما أب  ية ك ا   ب   -
 تتق ب مك رم د مكع    مكعل    -
 ت     ملإ ه ا مكعل   ومكر   ة دب ملإص      -

 ثانياً: مدة البرنامج 
  ق  ة   8دال مك ا  دم:  -
 ووام   3 اا مكروام  م ق ريةة:  -
 ووال تا ي ةة  24دبدرع مكروام :  -
 اقة ة   60  –  45ادب مكروال:  -

 ثالثاً: مكونات الوحدة التدريبية 
 (:دقيقة 15–10. ا:حماء )1
 ا  تد( 5–3  ا خفةل ورا مكد ع    -
 تد  يب  و كة   دة  ك ا   ب ومكثها( -
 تد  يب داو ة اث  دة ةة  -
 تد  يب ته ئة   أف خفةلم وا        ةة(  -
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 دقيقة(  35–25. الجزء الرئيسي )2
 (:أ( التمارين الحركية )القوة والبلايومترك

 مكاموة مكدب دة   مك  ام م   مك ال  مك دايب 
    ةة   60 3 12–10 د رقعة  ق رم 
    ةة   60 3 ك        10 د رقعة  كر م 

    ةة   90 3 10–8   كةة   أف  درات د  ا 
    ةة   90 3 8–6   كةة  مك أف  رق ورم ف
    ةة   90 3 8–6   كةة  مك أف دب ص اوق 

 
  ( تمارين التوازن والتوافق 
 مكدب دة   مكفدب/مك  ام  مك دايب 

 3    ةة   30 مكر ر       ا  وموال 
 3    ةة   20 مك رماا د  غ د مكع   ب 

 3    ةة   30 تد  يب   ق لام  كروة مك رماا 
 

 ج( التمارين العلاجية
 مكدب دة   مكفدب مك دايب 

تد  يب  و كة  لن  مكأل  م د دةة  
 ومكل فةة 

 3    ةة   30–20

 3    ةة   30–20 تد  يب  و كة  لن  مكق ق
 — ا  تد  5–3 تد  يب مق اخ    ل   

 — — تاكة   ل   خفةل  مخ ة  ت(
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 دقائق(   10–5. الجزء الختامي )3
 تد  يب تهاتة   -
 تد  يب ت أد  د د  -
  و كة خفةأة  -

 رابعاً: مبدأ التدرج في الحمل 
 :  ال د لألة  ك  د رقعة  تا  ف     مك   ة (2–1م ق رع   -
 :  ال د رقعة  اي ال مك  ام م ( 5–3م ق رع   -
 :  ال   كةة  اي ال  ال تد  يب مك أف( 8–6م ق رع   -

 خامساً: أس  تنفيت البرنامج
 دام  ل مكأاوق مكأاا ة   ب مكن   ب   -
 ماك فم    لإود   ومك هاتة   -
   ع     ام   موة    ةة   -
 ت أ   مك د  يب      صتةي ك ب   ملإص  ة  -
   ام  دا ت  و دل ص       مك ع  د   -

ت  ت دة  ه م مك ا  دم   ا  د ا     م قد مكع دةة ك  ا ي  مكاي    ومك له   مكتا  م  د  ث   ق  د   
 و ةعة كرةة مك ال مكع تال ود ع ة   مك أف مكعدرات 
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 (3) ملحق
 م  داه  مكة و  ا  مك ثب ومكدل   ب مكل ام   قد  

مك     ماق     
 مكع د 

 مكعد   د  ا ماخ   ص 

مك ال  /مك ع   مكتا   مق  ذ    هال   ا ايا مكاكةد  ا   1
 مكع تال 

 مك ا ةة مك ابةة ك ةة/       دعة
 مكاي  ة  و  ر 

 مق  ذ  د    كعةل  ابب ا   2
مك ال  /مك ع   مكتا  
 مكع تال 

 مك ا ةة مك ابةة ك ةة/       دعة
 مكاي  ة  و  ر 

 مق  ذ  وق    ي   وق ب ا   3
مك ال  /مك ع   مكتا  
 مكع تال 

 مك ا ةة مك ابةة ك ةة/       دعة
 مكاي  ة  و  ر 

 
 


