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أسلوب موليجان للتقويم اليدوي لتحسين الكفاءة الوظيفية لعظام   ستخداما ببرنامج تأهيلي 
 الأيروبيك جمباز  اتالكاحل لدى ناشئ

 مي أبو هاشم محمد عبدالسميع أ.م.د / 

  
 المقدمة ومشكلة البحث:

الرياضية واتخاا   الإصابات بالرغم من التقدم الهائل في مجال الطب الرياضي وبالتحديد في مجال 
 نمحا أنناا  إلا الإصاابات بقاد  ماا  اا متاا  فاي محاولاة ل حاد مان  والساممة الأمانجميع إجارااات واامال 

أو لتاادا المنافسااة  المو اا نا تفااان نساادة حاادوشها وبتاا ل مسااتمر و بمااا يرجااع  لاام ل حمااا  ال ائااد ماان    اال 
ورضاااة  المو ااا ن أم ااار ومحاولاااة الفاااار باااالمرام  المتقدماااة فاااي المساااتايات الرياضاااية المخت فاااة مماااا  ج ااال

 والأوتااا  ال لاليااةوالمحاااف   والأ بطااةح اات تكتاا ل المما لااة الرياضااية ضاالطاا و اا  المفاصاال  للإصااابات 
 .إصابات م منة ينتج ونهاال ض ية مما  د 
أن  (م2018)  Brain et all وأخدرون وبدرين ، (م2016)  Read paulريدد بويدل يؤكاد 

 السااف ية الأطاارا الرياضااية المخت فااة تحاادلا بتاا ل ك  اار فااي  الأنتااطةالإصااابات التااي تحاادلا لااد  لاو ااي 
وتتاامل نساادل واليااة ماان الالتااااا فااي ال احاال والركدااة ح اات أوضااحت التقااا ير أن الحركااات التااي تااؤ   إلااي 

الساف ية ننسادة  الأطارا الإصابة تتمل الجر  والدو ان واله اط ح ت تحادلا الإصاابات لاد  المو ا ن فاي 
(71-80% ). (54 :50( )42 :40) 

مي اني ية حدولا الإصابة يتم ون طريق الاصا  التفيا  ي ال  امي ااني ي ل حالاة التاي   أنح ت  و 
 .و  ها الجسم بيفة وامل  وكذلم وضع وحركة الأ بطة والمفاصل أشناا حدولا الإصابة

(21 :68) (47 :61 ) 
فااي ال احاال وناادما  الالتااااا حاادلا  (م2017) William Morrisonويلدديم موريسددون  تاا ر 

ال امياة و لام يتم ال  الأنتاطةالتي تدوم المفيل متمد ا وند مما لة الرياضة أو مما لة   الأ بطةتيدح  
في  و ان ال احل ون طريق الخطأ الذ  ينتج ونل الالتااا في ال احل أو تم ق الأ بطة التي تارب  وااام 
ال احااال والمفاصااال  ح ااات ني اااان لجمياااع الأ بطاااة حااادو  م  نااال ل حركاااة الخااارو  وااان  اااذ  الحااادو  تسااا ب 

 (33: 60. )الألممن شم و  الالتاااات 
وت اااان الإصاااابة  الأ بطاااةالإصاااابة تحااادلا نتيجااة وااادم شداااات المفياال و لااام ل ياااا ا تمااد   أنممااا 

المفيال  التااااون الت نيم الخاطئ في التاد يب وفقادان التاافاق ال ضا ي ال يا ي الاذ  ياؤ   إلاي ل  ناتج
 .مما يؤ   إلي حدولا إصابة حا   أو خفيفة في الرباط الخا جي الاحتي لمفيل ال احل

 (15  :225 ) 
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 تتامل الأيروبيام ياضاة الجمداار  أن (م2018)  Kimberly sistoكيمبرلدي سيسدتو  وتؤكاد 
يؤ   الجمع نا ن  اذ  الأنتاطة إلا    و  ال ديد من المها ات التي تتط ب القف  والا ا   و   أصابع القدم

وندما تيدح وضمت الساق متادو ا لادلا لاواب   شد وضمت الساق مع  د  ك  ر من القاا الانفجا ية
ياتم وضاع  ااا مفرطاة   ونتيجة لذلم  الجمدار  تتافر حركة أ ل في ال احل لامتياص القالا أشناا اله اط

القف  التراممي الاذ  تتط دال الرياضاة لذا فأن   و   الج ا الأمامي من مفيل ال احل وند مها ات اله اط
جمداااار ات المااع القاااالا المفرطااة الماضااااوة و ااا  الجاا ا الأماااامي مااان ال احاال  م ااان أن ياااؤ   إلاا  إصااااب

ا نتيجاااة التاااااا تيااادح كيامااال الأنساااجة الرخاااا فاااي الجااا ا و   تااائ ة  ال الأماااامي مااان ال احاال متهيجاااة أ ضاااا
 (22: 53) ال احل أو الالتااا المت ر  في ال احل.

( ورولددد بحددر م2005) Giles R.scudera,Peterجددايلس سددروديرا وبيتددر ويتاا ر كاام ماان 
Roald Bahr (2012م)  فاي حالاة  و ان السااق  وال احال ل خاا    م ان أن تحادلا إصاابة ح ات   اان

 (432: 55) (529: 48) .   ان مل قا  في حركات القف  أنمفيل  ال احل مل قا كما انل  م ن 
 Francesc  فرانشيسرو لينا و   Giuseppe Russo جوزيبي روسوكم من      الة  وأمدت 

Lena (2022م ) ال اادو   ااا شاا ل ماان أشاا ال ال اام  الط ي ااي يااتم تط يقاال ياادوياا فقاا   ون  التقااايمأن
 ستخدم المما لان أياديهم فقا  لم الجاة المفاصال فاي المنطقاة والضال  ح ت    التخدام أ  جهار أو آلة

  .و   أنسجة ال ضمت لتق  ل الألم الناجم ون تتنج ال ضمت وتاتر ال ضمت وخ ل المفاصل
(49 :11 ) 

 ااااذا الضاااال  إلاااا  إ خاااااا  ح اااات يااااؤ  تاااام تط  ااااق الضاااال  و اااا  الأنسااااجة الرخاااااا وال ضاااامت  
 الرخااال ضمت وريا ا الدو ا الدماية ويساود و   ت س ر الأنسجة التالفة ويق ل من الألم في الأنسجة 

ا أن   ال دو  لل أ مية ك  را في تحس ن النتائج مع حادولا تل  ارات فاي محاا اا   التقايملقد ش ت أ ضا
تجناب الت ياف ب اد الإصاابة وان طرياق تق  ال  إل  بالإضافةال اام  وتخفيف الألم والاظيفة ال دنية ال امة 

 (16: 49) في الأنسجة. TGF-β1مستايات 
 Bernhardو برنددارد زيفددي   Sunil Rama سددونيل رامدداكاام ماان    الااة كاام ماان  تاا ر 
Zipfel (2019م) أو التااادليم المسااات رأ   ااا ألااا اه ياااتم تط يقااال و ااا   تاادليم الاحت اااات المتقااااطع أن
يم ن ت  ي   لام مان و    أو الالتهاه لتق  ل الالتيا ات ومنع ت اين الأنسجة الندنية المفرطة  الألممنطقة  

تف ااام الالتياااا ات وأنتااااا ألياااا  كاااالاج ن جديااادا لتحااال محااال خااامل حركاااات المفاصااال مماااا ياااؤ   إلااا  
باالت امن ماع    لام  ال الاج ن غ ر الناضج الماجا  في التهاه الأوتا    وبالتالي تسه ل وم ية الإصم 

ت  يا  إواا ا تتا  ل الأنساجة المياابة و ا  طاال خطاطهاا الياحيحة   ح ت ت مال و اي    تما ين التمد  
 (432: 58) وبالتالي ريا ا المرونة وتق  ل الألم .
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وح اات   ت اار التأ  اال الرياضااي أحااد فاارون الطااب الرياضااي الحااديت و ااا النااان الااذ    ماال و ااي 
مان تط  اق  الالاتفا ا نساتطيعول اي  الإصاابة ماا فقاد  المواب مان  اد ات حركياة ومها ياة نتيجاة  الات ا ا

الطرق والألال ب المخت فة لاند من وضع ال رنامج  بالتخدامما  ا حديت في مجال التأ  ل الرياضي   مل
الخاص ب ل لاوب و ي حدا مراعيا في  لم الاوتدا ات الفنية والتتخيص الط ي وط ي ة النتاط   التأ   ي

 (111: 5. )المما   والأل اه المتدع ل  رنامج
 التأ  الال دياد مان نارامج  و ا في مجال التأ  ل ال دني واطمن الداح اة  الباحثةومن خمل ومل 

ال احل  بالتاااال احل لاحات الداح ة أن  نات ت را  لحدولا الإصابة   التاااوخاصة ال رامج التي تناولت  
المخيية ل تد يب وخياصا فاي فتارات  الأو ات و لم نارا ل يا ا حمل التد يب والضل  النفسي وريا ا 

الااذ   وااي الداح ااة إلااي الا تمااام بأواادا   الأماار ااذا المفياال  و اا  الأم اارالمسااابقات ح اات   ااان ال اابا 
 .في  ذا النان من الإصابة والف الةمن الطرق الحدي ة  باوتدا  االتقايم ال دو   بالتخدامتأ   ي نرنامج 

 :هدف البحث

أسددلوب موليجددان برنددامج تددأهيلي باسددتخدام  تددأرير اسددتخدام"  الااة  إلاا  الحااالي يهااد  الدحاات 
 خمل:من و لم  الأيروبيك"جمباز  اتلدى ناشئ للتقويم اليدوي لتحسين الكفاءة الوظيفية لعظام الكاحل

 الرشا ة( ل  نة الدحت  –السروة    –تحمل القاا   –)لقاا ال ض ية المتل رات ال دنية  تطاير -1
مطاطية مفيل ال احل( ل  نة    –  ال  ي ل جسم  الات ان حركية )-تطاير ب ض القد ات الحس  -2

 الدحت 
 .لمفيل ال احل الإصابةنناا نرنامج تأ   ي م ني و   تاصيف حجم  -3

 

 البحث:  فروض

  ليالح   التجري ية  ل مجماوة  والد د   الق  ي  القيال  ن   نتائج   متال   ن ن  إحيائيا   الة  فروق   تاجد  .1
 الدحت.   د القد ات الحس حركية و ال دنية المتل رات  في الد د  القيا 

 ل مجماوة   والد د   الق  ي  القيال ن  متالطي  ن ن  التحسن  نسب   في  إحيائيا   الة  فروق   تاجد  .2
 الدحت.   د  حركية الحس والقد ات  ال دنية المتل رات  في التجري ية

 

  مصطلحات البحث:

 

 :أسلوب موليجان

 

ل  ااام  ال ااادو  ح ااات  ط اااق الم اااالج  ااااا انااا لاق يدوياااة باااالت امن ماااع حركاااة نتاااطة يؤ يهاااا  ألااا اه 
المااريض   ح اات  ساااود  لاام فااي تحساا ن المساااحة التمفياا ية   وتحساا ن ال فااااا الحركيااة ل مفاصاال   كمااا 
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أنل    د التمفيل اليحيح ل  اام مع ب ضل و ا   ت ر احد طارق التياحيح المفيا ي   لاذا فهاا ألا اه 
 (342 :39) ف ال في إوا ا التأ  ل.

 

 :التقويم اليدوي

 ااا تااد يب ياادو  لتقااايم ال اااام لتق  اال الألاام وتحساا ن حركااة الهياماال ال ياا ية ال ضاا ية الهي  يااة  "
الحركاااة أو تماااد   لالااات ا االمساااتهدفة ويتااامل تحريااام المفاصااال فاااي اتجا اااات محاااد ا وبساااروات مخت فاااة 

  "ال ضمت أو ج ل المريض  حرت ج ا من الجسم ضد مقاومة الم الج لتحس ن وتنتي  ال ضمت 
 )إجرائي( 

 : جعيةالدراسات المر

برنامج مقترح للتمرينات العلاجية وأررها ب ناان    (:6( )م2017)هشام عباده    هنيدي،أنور      الة -1
تحق ق كم من إودا   و د التهدفت الد الة     "في إعادة تأهيل مفصل الكاحل بعد إصابته بالالتواء

تأ  ل   لإوا ا  ال مجية  ل تما ين  مقتر   الط يعية  نرنامج  الاظائ   وا ا  أجل  من  ال احل  مفيل 
قيا    جة مرونة الحركة لمفيل ال احل في حركتي المد وال ني   ل وب د تنف ذ    ل مفيل المياه 

(   ألتخدم المنهج التجري ي   وكان من أ م ما ألفرت ونل  4  ح ت ن لت و نة الدحت )ال رنامج.  
والقدض    أ لا  الد الة الدس   حركتي  في  م حاظ  تحسن  وجا   ال احل    ال ني(  )المد إل   لمفيل 

ف الية التمرينات ال مجية التي تم تط يقها في    إل   ويرجع  ذا التحسن الذ  طرأ و   حركة المفيل
الي ب أ  ريا ا شدتها إل   الدحت والتي تم  ت بالضل  و   حركتي المفيل بالتد يج من السهل  

ل مفيل   الط يعية  الاظائ   وا ا  خمل  من  التحسن  حدولا  ذا  و    لاودت  والتي  بالتد يج 
 المياه.

المبروك    الة -2 )م2017)   علي  المصابين    "  ب ناان   (:19(  تأهيل  في  العلاجية  التمرينات  أرر 
الت ر  و   تأش ر التمرينات ال مجية في  )و د التهدفت الد الة     "بالتواء مفصل الكاحل الخارجي

الأ ال احل   -  لمتحس ن   جة  لمفيل  الحركي  المد   ال مجية و    التمرينات  تأش ر  الت ر  و   
الميابة )  (  ل قدم  الدحت  و نة  ن لت  ح ت  التجري ي(  13   المنهج  ما     ألتخدم  أ م  من  وكان    

و    اا ال ضمت ال ام ة و   المفيل    ال رنامج إ جانياأشر  أظهرت النتائج   :ألفرت ونل الد الة
جميع   في  المياه  ل مفيل  الحركي  المد   في  القاا    -الاتجا ات  المياه  ب نير  الاصال 

و أ ره ما   ان لل  أالم دل الط ي ي    إل ال ض ية والمد  الحركي والتاارن في المفيل المياه  
 .المفيل الس يم ب د انتهاا ال رنامج

أرر برنامج تأهيلي مقترح لاستعادة القدرة الوظيفية  "ب ناان    (:16( )2020)سيف عبدالله      الة -3
محافظة   في  الخارجي  الكاحل  مفصل  بالتواء  المصابين  الرياضيين  التهدفت     "الكرك لدى  و د 

مفيل  الد الة   بالتااا  الميان ن  الرياض  ن  لدلا  الاظيفية  القد ا  لالت ا ا  المقتر   ال رنامج  تأش ر 
ح ت ن لت      ال احل(ال رنامج و   القاا ال ض ية والمدلا الحركي لمفيل    )تأش رال احل الخا جي  
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أظهرت النتائج  ة ونل الد ال ألفرت وكان من أ م ما      ألتخدم المنهج التجري ي (10)و نة الدحت 
ال ض ية  والقاا  الحركي  المدلا  في  تحسن  ياجد  إنل  المستخدم ح ت  ل  رنامج  إ جاني  أشر  أن  نات 

 .لمل  ضمت القابضة والدالطة ل ضمت القدم والساق و  ة شدا الأ
أشا  ت  ئة ماليجان مع    ب ناان  (:39)  ( Anh Phong Nguyen and others, 2021)    الة -4

وم ية وتاائية  تجربة  الالتااا  الحا    تحت  الجان ي  ال احل  في  الد الة    "الحركة  التهدفت  و د 
الجان ي في ال احل وتق يم الالتجابات والتحسن من    الالتاااالمرضي الذين   انان من  و ي  الت ر   

الحركة مع  ل ت  ئة  ماليجان  التجري ي   خمل وم   المنهج  الداح ان  اتدع  ن لت و نة    و د    ح ت 
وكانت من   تحسن الألم والت دس بت ل م حاظ  ونل الد الة    ألفرت وكان من أ م ما   (  51)الدحت  

 ااال احل الجان ي تحسن  التاااالذين   انان من    المتا ك نمن    %80أن أم ر من  أ م الالتنتاجات  
 . أل اه ماليجان بالتخدامبت ل ج د 

 إجراءات البحث:

 منهج البحث : 

لمجماواة  والد اد  الق  اي و القياا    التجري ايالمنهج التجري ي بإتداان التياميم    الداح ة  ت التخدم
 و لم لممئمتل لط ي ة  ذا الدحت. واحداتجري ية 

 

 البحث: مجتمع

 أومااا  نوالتااي تتااراو   الميااابات بااألم فااي ال احاال  م اال مجتمااع الدحاات لاعدااات جمدااار الأيروبياام
 .( لاعدة23والدالغ ود  ن ) الرياضي بالقا را س   اباليننا    المق دات و لناات    9 - 8من 

 

    عينة البحث: 

  ااام ن غ ح ت       اب يس الرياضي نا   من ال مد ة  بالطريقة  الدحت   و نة  باختيا   الداح ة   امت 
 الإصابة تحديد  وتم   ال احل منطقة في بألم الميابات  الأيروبيم جمدار لاعدات  من( 9) الألالية  ال  نة

 نفاااس مااان( 7) واااد   وواااد  ن الالاااتطمعية الد الاااات  و ناااة إلااا  بالإضاااافة  المخاااتص  الط  اااب  ناالاااطة
مااان نفاااس المرح اااة  مم ااا ا بمجماواااة الالااات انة وكاااذلم الألالاااية الدحااات  و ناااة خاااا   ومااان الدحااات  مجتماااع
 ل ااادم لاعداااات ( 3) الاااتد ا   وتااام ال احااال منطقاااة فاااي باااألم مياااابات غ ااار  لاعداااات ( 7) وواااد  ن ال مرياااة
 .(الالتطمعية ال  نة   الألالية ال  نة) لاعدة( 15) ال  ية ال  نة إجمالي لييدح   التد يب  في الانتاام

 

 شروط اختيار العينة: -

فقاد  مفيال ال احالوالتاي ت ااني مان آلام  المعدات فئة م  نة من    إل   الماجلناراا لط ي ة الدحت  
 ماضحا: ا  ال رنامج كمامجماوة من التروط لاختيا  و نة الدحت   ل ندا ة تط  ق  الداح ة ت وض 
 . بألم الكاحل  ان فر  ال  نة مياه   أن •
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 أن   ان مما لا ل نتاط الرياضي.  •

 أن تنضم المعدة ل  رنامج وفقا لرغ تها. •

 الط  ب المختص.أن ت ان  ذ  الإصابة حدشت ل مرا الأولي وأن يتم التتخيص ون طريق  •

 ألا   ان الفر  و نة الدحت مياه بأ  إصابة أخر  في نفس م ان الإصابة.  •

 أن يتم خضاوهم ل  رنامج التأ   ي تحت إشرا  الداحت ومساود ل.  •

 ( من مدا ال رنامج. %95و نة الدحت في ال رنامج التأ   ي ننسدة )  انتاامأن يتم  •

 ( 1جدول )
 من قبل الطبيب المختصالتجريبية  الكاحل لعينة البحث  إصابةدرجة نوع و توصيف 

 

 الإصابة درجة  القدم الارتكاز المصابة  كود اللاعبة  م
 متوسطة  القدم اليسرى  1001 1
 متوسطة  القدم اليسرى  1002 2
 متوسطة  القدم اليمنى 1003 3
 متوسطة  القدم اليسرى  1004 4
 متوسطة  القدم اليمنى 1005 5
 متوسطة  القدم اليمنى 1006 6
 متوسطة  القدم اليسرى  1007 7
 متوسطة  القدم اليمنى 1008 8
 متوسطة  اليسرى القدم  1009 9

 

من   )يتضح  والتي   الإصابة  جة  أن    (1الجدول  المتالطة  الد جة  الميابات  ي  المعدات  ن ن 
  ياح ها تا م طفيف مع احتمالية حدولا ألم؛ وفقاا لتتخيص الط  ب المختص.

 

 البحث: عينة اعتدالية
ندلالاااة كااال مااان المتالااا  الحسااااني والالاااي  والانحااارا   الالتاااااا امااات الداح اااة بحسااااه م امااال 

 الدحات    د  حركية-الحس القد ات  واختدا ات  ال دنية والاختدا ات النما  متل رات    فيالمعيا   ل  نة الدحت  
 .(2مما يتضح في جدول )
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 (2جدول )       
 البحث قيد المتغيرات في البحث عينة أفراد توزيع اعتدالية

 16ن = 

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الالتواء

 0.83 0.36 8.50 8.60 سنة العمر الزمني السن

 - 0.78 3.74 131.75 130.78 سم الارتفاع  الطول 

 0.94 3.38 28.50 29.56 كجم الكتلة الوزن 

 1.06 0.71 14.00 14.25 عدد  رفع المشطين  تحمل القوة 

 0.69 2.57 36.50 37.09 كجم قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية

 القدرة العضلية 
 0.92 5.63 131.00 132.72 سم الوثب العريض من الثبات 

 - 0.78 2.16 28.50 27.94 سم من الثبات  العموديالوثب 

 0.83 0.58 6.65 6.81 انيةث متر  30عدو  السرعة

 الرشاقة 
متعدد   الجري )كريبي(

   الاتجاهات
 - 0.97 0.65 7.34 7.13 انيةث

المرونة 

 لمفصل الكاحل 

 - 0.61 1.23 9.00 8.75 درجة Dorsiflexion القبض:

 1.14 4.95 51.00 52.88 درجة Plantar flexion البسط:

 0.79 2.14 27.00 27.56 درجة Inversion للداخل :انقلاب 

 0.85 1.76 21.00 21.50 درجة Eversion:  انقلاب للخارج

 التوازن
 0.90 0.90 12.52 12.79 انيةث التوازن الثابت 

 - 0.64 0.42 6.00 5.91 نقاط  الحركي التوازن 

 0.76 0.63 11.00 11.16 سم سم"  60الوثب أماما " المسافة إدراك

 الزمن إدراك

الحركية(   للاستجابةنيلسون ) 

 يمين
 - 1.05 1.57 42.49 41.94 انيةث

الحركية(   للاستجابةنيلسون ) 

 شمال
 - 0.87 1.35 42.26 41.87 انيةث

 

 

 قيرد  متغيررات ال في( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية 2يتضح من جدول )

تجران  ، ممرا ييرير يلري ( 3( وقد انحصرت هذه القيم ما برين )  1.14  :  1.05  -)   تراوحت بين  البحث 

 في هذه المتغيرات . البحث  أفراد عينة

 (2مرفق )وسائل وأدوات جمع البيانات:
و   الميا   ال  مية المتافرا من مراجع و مية متخيية و  الات مرجعياة   الداح ةب د إطمن  

مرتدطااة بماضااان الد الااة والتااي تناولاات أ وات وولااائل جمااع ال يانااات المسااتخدمة فااي  ااذا المجااال والتااي 
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ولاااود كاال  لاام فااي  الدحاات الأجهاا ا والأ وات التااي تتنالااب مااع ط ي ااة  اختيااا فااي  الداح ااةمنهااا  الااتفا ت 
 : اختيا 

 .لتقاية وضمت مفيل ال احل المنالدة التمرينات  أ م -
 .المد  الحركي ونير لتنمية المنالدة التمرينات  أ م -

 .التاارن  ونير لتنمية المنالدة التمرينات  أ م -

 السروة والرشا ة. ونير لتنمية المنالدة التمرينات  أ م -

 .الحركية الالتجابةلتطاير  أ م التمرينات المنالدة -
 

 (  4مرفق ) المستخدمة في البحث :  القياسات
 . الج نام تر بالتخدام جهار لمفيل ال احل القاا ال ض يةقيا   •

 الج نام تر. بالتخدام جهار الحركي المدلا قيا  •

 . وشري  لاصق وأ مان لاوة إ قا  بالتخدامال انت الحركي و  التاارن  اختدا  •

 لاوة إ قا  وشري  لاصق وأ مان.  بالتخدامالحركية  الالتجابة اختدا  •

 شري  القيا   بالتخدامقدض الدائرا الحركية المل قة  اختدا  •

 لاوة إ قا .  بالتخدامختدا  السروة  ا •

 أ مان.  بالتخدامالرشا ة  اختدا   •
 

 ( 3مرفق   م )تسجيل البيانات:  استمارة
 الاااتما ا ال ياناااات الخاصاااة ب  ناااة الدحااات واشاااتم ت و اااي تساااج ل الاااتما ا نتياااميم الداح اااة ت  امااا

 التخيية والقيالات الان روبامترية والقد ات ال دنية المستخدمة   د الدحت. المعدات  نيانات تسج ل 

 :للبحث التنفيذية الإجراءات
 :الأولي التجربة الاستطلاعية      

( لاعدااات 7و ااي و نااة  اامهااا ) 1/1/2024الماافااق  الاشناا نيااام  الالااتطمعيةأجرياات الد الااة 
 من خا   و نة الدحت الألالية و لم نهد : جمدار أيروبيم 

 أشناا تنف ذ التجربة ومحاول التل ب و  ها . الداح ةالا ا  و ي الي ابات التي تااجل  -

 التأمد من لممة الم ان الذ  ل تم فيل تط  ق ال رنامج التأ   ي. -

 لممة الأجه ا والأ وات المستخدمة والت ر  و ي طرق تتل  ها .التأمد من  -
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 تااد يب المساااودين و اا  كيفيااة إجااراا الاختدااا ات والقيااا  والتسااج ل لضاامان صااحة تسااج ل -
 ال يانات.

 :الثانية  الاستطلاعية التجربة

 إل  يام م1/2024 / 6 الماافق الس ت  ياممن ال انية  الالتطمعية الد الة  بإجراا  ةالداح   ت  ام
 -ياادق ل)ا لمختدااا ات  ال  ميااة حساااه الم اااممت  منهااا الهااد وكااان    م1/2024 /9  الماافااق ال مشاااا
 . ال دات(

 
 

 الصدق: معامل إيجاد -

 نفاس فاي مجمااوت ن و   التماي  صدق طريقة بالتخدام الاختدا ات  صدق بحساه   الداح ة   امت 
 جمدااااار لاعدااااات  ماااان مجماوااااة و ااااي( المم اااا ا المجماوااااة) مرتفااااع مسااااتالا   ات  الساااانية أحاااادا ما المرح ااااة

 و ااي( المم اا ا غ اار) الأخارلا  والمجماوااة لاعدااات ( 7) نوواد   ال احاال فااي باألم ميااابات غ اار  الأيروبيام
  ل دحاات  الألالااية ال  نااة خااا   وماان الدحاات  مجتمااع نفااس ماان لاعدااات ( 7) نووااد   الالااتطمعية ال  نااة
 ( .3) جدول في يتضح مما

 ( 3جدول )
 الاختباراتفي  المميسة وغير المميسةدلالة الفروق بين المجموعتين 

   البحث قيد  حركية الحس القدرات واختبارات البدنية
    7 =  2= ن1ن

 2.179=  12  حرية  ودرجات 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

 

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 مميزةالالمجموعة غير  المجموعة المميزة
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 9.93 0.94 18.86 0.76 14.29 عدد  رفع المشطين  تحمل القوة 
 8.29 2.81 49.29 2.63 37.14 كجم قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية 

 القدرة العضلية 
 8.07 5.73 157.64 5.68 132.86 سم الوثب العريض من الثبات 

 8.16 2.47 38.43 2.24 28.07 سم من الثبات  العموديالوثب 
 6.52 0.35 5.08 0.56 6.72 انية ث متر  30عدو  السرعة 
 6.84 0.42 5.15 0.61 7.08 انية ث   متعدد الاتجاهات الجري )كريبي( الرشاقة 

 التوازن 
 7.83 0.78 9.32 0.85 12.76 انية ث التوازن الثابت 

 9.65 0.56 8.71 0.48 6.00 نقاط  الحركي التوازن 

 9.98 0.53 8.07 0.61 11.14 سم سم"   60الوثب أماما "  المسافة  إدراك

 الزمن  إدراك

الحركية(    للاستجابةنيلسون )

 يمين 
 8.30 1.19 35.96 1.46 41.91 انية ث

الحركية(    للاستجابةنيلسون )

 شمال 
 9.79 1.04 35.68 1.28 41.83 انية ث
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 القاد ات  واختداا ات  ال دنياة الاختداا ات فاي  ( وجا  فروق  ات  لالة إحياائية3يتضح من جدول )
نا ن المجماواة المم ا ا والمجماواة غ ار المم ا ا لياالح المجماواة المم ا ا   مماا  الدحت     د   حركية-الحس

   طي  لالة مداشرا و ي صدق ت م الاختدا ات .  
 ت:ثبات الاختبارا

 أخارلا  مارا تط يقهاا إواا ا شام الاختدا ات  تط  ق  طريق  ونالاختدا ات  بحساه شدات    الداح ة   امت 
 ال  نااة خااا   وماان الدحاات  مجتمااع نفااس ماان لاعدااات ( 7) ووااد  ن الالااتطمعية الدحاات  و نااة و اا  و لاام

 كمااا   ال اااني والتط  ااق الأول التط  ااق نتااائج ناا ن( لاااوة72) أ ااام شمشااة رمنااي بفاصاال ل دحاات  الألالااية
 ( .4) جدول في يتضح

 ( 4جدول )
 بين التطبيق الأول والثاني للعينة الاستطلاعية في  الأرتباط معامل 

 البحث  قيد حركية-الحس القدرات واختبارات البدنية الاختبارات
    7 = ن

        0.707=  6 حرية  ودرجات  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

                            

برين   0.05ذات دلالة يحصائية عند مستوى معنويرة    ارتباطية( وجود علاقة  4يتضح من جدول )

، ممرا يعطري   البحث   قيد   حركية  الح   القدرات   واختبارات   البدنية  الاختبارات التطبيق ويعادة التطبيق في  

 دلالة مباشرة علي ثبات تلك الاختبارات .

 :الدراسة الأساسية

 :  تنفيذ تجربة البحث الأساسية

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 قيمة )ر( 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 0.89 0.78 14.43 0.76 14.29 عدد  رفع المشطين  تحمل القوة 
 0.91 2.67 37.21 2.63 37.14 كجم قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية 

 القدرة العضلية 
 0.87 5.71 132.93 5.68 132.86 سم الوثب العريض من الثبات 

 0.88 2.29 28.14 2.24 28.07 سم من الثبات  العموديالوثب 
 0.90 0.54 6.69 0.56 6.72 انية ث متر  30عدو  السرعة 
 0.86 0.56 7.02 0.61 7.08 انية ث   متعدد الاتجاهات الجري )كريبي( الرشاقة 

 التوازن 
 0.88 0.80 12.73 0.85 12.76 انية ث التوازن الثابت 

 0.91 0.52 6.14 0.48 6.00 نقاط  الحركي التوازن 

 0.87 0.64 11.29 0.61 11.14 سم سم"   60الوثب أماما "  المسافة  إدراك

 الزمن  إدراك

الحركية(    للاستجابةنيلسون )

 يمين 
 0.88 1.39 41.86 1.46 41.91 انية ث

الحركية(    للاستجابةنيلسون )

 شمال 
 0.90 1.26 41.78 1.28 41.83 انية ث
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وند أفرا  و نة الدحت تم جمع نيانات الد الة و ي مادا رمنياة نادأت   الإصابةنارا لتفاوت حدولا  
م وتااام تط  اااق نرناااامج 26/5/2024الماافاااق  الأحاااد م حتاااي ياااام 13/1/2024مااان ياااام السااا ت الماافاااق 

مراحال  ناا اع ( 3مقسامة و اي )بت ل فار     الألاليةالمقتر  و ي أفرا  و نة الدحت  التأ   يةالتمرينات  
 ( وحدات تد ي ية.3( ألانيع ل ل  ياضي  وكل أل ان  تتمل و ي )6)

 القياسات القبلية :  

( لاعداات كام و اي حادا   ال 9أجريت القيالات الق  ية ل م من و ناة الدحات الألالاية وواد  م )
 ااااد تاااام تط  ااااق ال رنااااامج التااااأ   ي المقتاااار  فااااي نااااا   ناااادا نرنااااامج التمرينااااات التأ   يااااة المقتاااار  ن ااااام ن و 

 .بيالل ال يا ة ال دنيةالرياضي  س   ابالي
 

 القياسات البعدية : 

نرناامج التمريناات التأ   ياة المقتار  ل ال لاعداة  انتهاااب اد ياام واحاد مان   الد د اةأجريت القيالات  
 حدا. و  

 

 (  6مرفق ) :برنامج التمرينات التأهيلية
  ااد ال رنااامج التااأ   ي ماان الأمااا  الهامااة والتااي  جااب أن تاضااع ب نا ااة باللااة لااذلم كااان لانااد أولا 

التأ   ي المقتر  والألس ال  مية التي  ستند و  ها ال رنامج التأ   ي   ل  ال رنامجمن الت ر  و ي أ دا   
ال اادا فااي وضااع ال رنااامج  ويتاامل ال رنااامج التااأ   ي المقتاار  و ااي وااد  مجماوااات ماان التمرينااات  اادفها 

وأ ضاااا تحسااا ن  ال احااال  وتنمياااة القااااا ال ضااا ية بمحاااي  مفيااال ال احااالتحسااا ن الماااد  الحركاااي لمفيااال 
 .الرشا ة السروة   وتنمية تحمل القاا التاارن 

 التصميم التجريبي للبرنامج:

والتي لا   ط ق و  ها ال رنامج  لاعدات ( 9مجماوة تجري ية واحدا ود  ا )  و  تتمل التجربة 
 التأ   ي المقتر .

 تقنين برنامج التمرينات التأهيلية:

تام تياميم ال رناامج ووضاع    (5مرفاق ) المقتار   التاأ   ي  ال رناامج  فاي  الخ راا   أ   التطمنب د  
( ماان التمرينااات وتاام تنف ااذ %70و ااي أم اار ماان ) ( 1مرفااق ) التقناا ن ح اات تاام الماافقااة ماان السااا ا الخ ااراا

 تنمياااة القااااا ال ضااا يةالمروناااة لمفيااال ال احااال و تمريناااات تمريناااات  بالاااتخدامال رناااامج التاااأ   ي المقتااار  
  وتمريناااات تحمااال القااااا  وتمريناااات تحسااا ن الماااد  ل  ضاامت ال ام اااة و اااي بسااا  وقااادض مفيااال ال احاال

 تد ا لما ي ي: الحركية الالتجابةتنمية تمرينات لو  ال  ي ل جسم الات انالحركي  وتمرينات تحس ن 
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أل ان ل ل مرح ة وتط ق الاحادات ياام ب اد ( 2مياه ناا ع )( ألانيع ل ل 6مدا تنف ذ ال رنامج )
و اات  لاخااتم ل اال مرح ااة ح اات تاام تنف ااذ ال رنااامج ل اال مياااه و ااي حااد  نااارا  وحاادات  6يااام ناا ااع 

 . الإصابة
 ال احلتمرينات المرونة الحركية لمفيل  بالتخدام(  6 مرفق )تم تنف ذ ال رنامج التأ   ي المقتر  

 و لم تد ا للألس التالية: الحاملوتمرينات القاا ال ض ية ل  ضمت ال ام ة و ي مفيل 
 زمن الوحدة في البرنامج التأهيلي: 

  تهدئة(   5و الإحمااق  10الإحماا والتهدئة )
 )ندون الإحماا والتهدئة(  (.ق 45  – 40) من يتراو  الأول  المرح ة في •
 ق(. )ندون الإحماا والتهدئة( 50 –  40) من  يتراو  ال انية المرح ة في •
 ندون الإحماا والتهدئة() ق(. 50 –  40) من  يتراو  ال ال ة المرح ة في •

 التأهيلية  المراحل أهداف

 : الأولى المرحلة

 للإصابة التح م في الألم المياحب  •
 الحفاظ و ي ال يا ة ال دنية ل مياه ون طريق تد يب الأج اا الس يمة من الجسم  •
 تنمية القاا ال ض ية ل  ضمت ال ام ة و   مفيل ال احل. •
 ال احل. مفيل حركات  و   ال ام ة ل  ضمت  المرونة ونير  تطاير •
 .ال انت  التاارن  تحس ن •

 :   المرحلة الثانية

 . ال ي ي ال ض ي التاافق و    القد ا تطاير •
 . الحركي التاارن  تطاير •
 .القاا تحمل تحس ن و   القد ا •

  المرحلة الثالثة:

 تطاير ونير الرشا ة ل تنقل ن ن الأ اا •

 تطاير ونير تحمل السروة لملتمرا  في الأ اا •
 الحركي. الحسي الإ  ات تطاير •

 .ال احلالقاا ال ض ية ل ضمت مفيل  الت ا ا •
 . التأمد من وصال الفر  لحالتل الط يعية   ل حدولا الإصابة •
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 المعالجات الإحصائية: 

الد الة نرناامج الحا م الإحياائية   في الم الجات الإحيائية ل  يانات  اخل  ذ  ةالداح   ت التخدم
مساات  ناا ( 25الإصادا  ) Statistical Package For Social Science( SPSSالاجتماعياة )ل   اام 

 :بالم اممت التالية
 . Mean .  المتوسط الحسابي

 . Median .  الوسيط

 . Standard Deviation .  الانحراف المعياري

 . Skewness . معامل الالتواء

 . Paired Samples T Test . اختبار دلالة الفروق )ت( 

 . Correlation (person) . معامل الارتباط البسيط )بيرسون(

 . Percentage of Progress .  نسب التحسن

 نتائجومناقشة العرض 

 عرض نتائج الفرض الأول: -

 ( 5جدول )
 الاختبارات في التجريبية  للمجموعة والبعدي القبلي القياسين  بين الفروق  دلالة

    9ن =       البحث قيد  حركية الحس القدرات واختبارات البدنية

                                   2.306=  8ودرجات حرية   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 4.39 0.73 15.78 0.69 14.22 عدد  رفع المشطين  تحمل القوة 
 5.75 2.87 44.56 2.45 36.89 كجم قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية 

 القدرة العضلية 
 4.62 5.69 145.61 5.52 132.67 سم الوثب العريض من الثبات 

 5.49 0.52 31.94 2.08 27.78 سم الثبات الوثب العمودي من 
 4.58 0.40 5.67 0.61 6.85 ثانية  متر  30عدو  السرعة 
 4.93 0.41 5.82 0.67 7.19 ثانية  )كريبي( الجري متعدد الاتجاهات   الرشاقة 

المرونة  

 لمفصل الكاحل 

 0.56 1.18 8.89 1.16 8.56 درجة  Dorsiflexionالقبض: 
 0.32 4.90 53.44 4.84 52.67 درجة  Plantar flexionالبسط: 

 0.41 2.25 27.78 2.12 27.33 درجة  Inversionانقلاب للداخل :  
 0.28 1.69 21.67 1.65 21.44 درجة  Eversionانقلاب للخارج : 

 التوازن 
 5.57 0.87 10.30 0.93 12.81 ثانية  التوازن الثابت 
 4.45 0.41 6.78 0.39 5.89 نقاط  التوازن الحركي 

 5.36 0.56 9.72 0.56 11.22 سم سم"   60الوثب أماما "  إدراك المسافة 

 إدراك الزمن 

الحركية(    للاستجابةنيلسون )

 يمين 
 4.60 1.42 38.45 1.64 41.98 ثانية 

 5.32 1.34 38.28 1.41 41.94 ثانية  الحركية( شمال  للاستجابةنيلسون )
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للمجموعة   والبعدي( وجود فروق دالة يحصائية بين متوسطي القياسين القبلي  5يتضح من جدول )

 الوثرب  - الررجلين عضرلات  قروة  -  الميرطين  رفع)  البدنية  الاختبارات   التجريبية لصالح القياس البعدي في

( الاتجاهرات   متعردد   الجرري(  كريبري)  -  مترر  30  عردو  -  الثبات   من  العمودي  الوثب   -  الثبات   من  العريض 

 يمرين( الحركية للاستجابة) نيلسون - "سم 60" أماما الوثب ) البحث  قيد  حركية الح  القدرات   واختبارات 

 القياسين متوسطي بيندالة يحصائية كما يتضح عدم وجود فروق  ،( شمال( الحركية للاستجابة) نيلسون -

( ، 6( ، )5( ، )4( ، )3( ، )2( ، )1)أشكال  ، كما يتضح في    الكاحل  لمفصل  المرونةفي    والبعدي  القبلي

(7( ، )8.) 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

( 2) شكل  

في للمجموعة التجريبية  والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد الرجلين  عضلات  قوة أختبار  

( 1) شكل  

في للمجموعة التجريبية  والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد الميطين  رفع التحصيل أختبار  
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( 5) شكل  

للمجموعة التجريبية   والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد  للخارج انقلاب و للداخل انقلاب و البسط و القبض  ات أختبار في  

( 3) شكل  

أختبار  فيللمجموعة التجريبية  والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد  الثبات  من العمودي الوثب  أختبارو  الثبات  من العريض  الوثب   

( 4) شكل  

عدو  أختبار فيللمجموعة التجريبية  والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد  الثابت  التوازن أختبارو الاتجاهات  متعدد  الجري( كريبي)أختبارو متر 30  
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( 7) شكل  

للمجموعة   والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد  "سم  60" أماما الوثب  أختبار فيالتجريبية   

( 8) شكل  

التجريبية  للمجموعة والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث   قيد شمال و  يمين( الحركية للاستجابة) نيلسون  اختبار في  

( 6) شكل  

للمجموعة   والبعدي القبليالقياسين متوسطي دلالة الفروق بين   

البحث  قيد الحركي  التوازن  أختبار فيالتجريبية   
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 : الثانيعـرض نتــائج الفرض  -

 ( 6جدول )
   في التجريبية  للمجموعة والبعدي القبلي القياسين بين التحسن نسب

 البحث قيد حركية الحس القدرات واختبارات البدنية الاختبارات
 9ن=

 

( نسب التحسن بين القياسيين القبليي والبييدل للمجمواية التجريبيية ل يالح 6يتضح من جدول )

 كميابنسيب متااوتية     البحي    قيد   حركية  الحس  القدرات   واختبارات   البدنية  الاختبارات في  البيدل  القياس  

 .(9)شكل  في يتضح

 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
نسب 

التحسن  

% 
المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 10.97 0.73 15.78 0.69 14.22 عدد  رفع المشطين  تحمل القوة 

 20.79 2.87 44.56 2.45 36.89 كجم قوة عضلات الرجلين  القوة العضلية

القدرة  

 العضلية

 9.75 5.69 145.61 5.52 132.67 سم الوثب العريض من الثبات 

 14.97 0.52 31.94 2.08 27.78 سم الوثب العمودي من الثبات 

 17.23 0.40 5.67 0.61 6.85 ثانية متر  30عدو  السرعة

 الرشاقة 
)كريبي( الجري متعدد  

 الاتجاهات  
 19.05 0.41 5.82 0.67 7.19 ثانية

المرونة 

لمفصل  

 الكاحل 

 3.86 1.18 8.89 1.16 8.56 درجة Dorsiflexionالقبض: 

 1.46 4.90 53.44 4.84 52.67 درجة Plantar flexionالبسط: 

 1.65 2.25 27.78 2.12 27.33 درجة Inversionانقلاب للداخل : 

 1.07 1.69 21.67 1.65 21.44 درجة Eversionانقلاب للخارج : 

 التوازن
 19.59 0.87 10.30 0.93 12.81 ثانية التوازن الثابت 

 15.11 0.41 6.78 0.39 5.89 نقاط  التوازن الحركي 

إدراك 

 المسافة
 13.37 0.56 9.72 0.56 11.22 سم سم"  60الوثب أماما "

 إدراك الزمن

الحركية(   للاستجابةنيلسون ) 

 يمين
 8.41 1.42 38.45 1.64 41.98 ثانية

الحركية(   للاستجابةنيلسون ) 

 شمال
 8.73 1.34 38.28 1.41 41.94 ثانية
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 (9) ش ل

 القد ات  واختدا ات  ال دنية الاختدا ات  في التجري ية ل مجماوة والد د  الق  ي القيال ن ن ن  التحسن نسب 
 الدحت    د  حركية الحس

 مناقشة نتائـج الفرض الأول: -

 والبعددددي القبلدددي القياسددديين نتدددا ج متوسددد  بدددين إحصدددا يا دالدددة فدددروق  توجددددوالددديي يدددنص " 
 ".البحث قيد حركية الحس والقدرات البدنية المتغيرات في البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة

 والد اااد  الق  ااي القيالاا ن متالااطي نااا ن إحيااائية  الااة فااروق  وجاااا  ( 5) جاادول نتااائج أظهاارت 
 مان ال اريض  الاشاب  - الارج  ن وضامت   ااا - المتاط ن  فع) ال دنية الاختدا ات   في  التجري ية  ل مجماوة

 ن لات  ح ات ( الاتجا اات  مت اد   الجار  ( مري اي) - متار 30 وادو -  ال داات   مان  ال ماا    الاشب   -  ال دات 
 القياا  فاي( 4.45   5.57   4.93   4.58   5.49   4.62   5.75    4.39)  المحساابة(  ت )  قيم
 أماماا الاشاب ) الدحات    اد  حركياة الحاس القاد ات  اختداا ات  المحسابة( ت ) قيم ن لت   كما (  الد د /الق  ي)
      5.36) (شااامال( الحركياااة لملاااتجابة) ن  ساااان  -  مااا ن( الحركياااة لملاااتجابة) ن  ساااان  -" لااام 60"

 0.05 مسااتالا  ونااد  الجدوليااة" ت " قيمااة ماان أم اار قاايم و ااي( الد ااد /الق  ي) القيااا  فااي( 5.32   4.60
 لياااالح والد اااد  الق  ااي القيالااا ن متالااطي نااا ن إحيااائية  الاااة فااروق  وجاااا   و ااي يااادل ممااا  ( 2.306)

 فاي والد اد  الق  اي القيالا ن متالاطي نا ن إحياائية  الاة فاروق  وجاا   وادم يتضاح كماا   الد اد  القياا 
( ت ) قاايم ن لاات  ح اات ( ل خااا   انقاامه    ل ااداخل انقاامه    الدساا    القاادض ) ال احاال لمفياال المرونااة

" ت " قيمااة ماان أ اال قاايم و ااي (الد ااد /الق  ي) القيااا  فااي (0.28   0.41   0.32   0.56) المحسااابة
 متالااطي ناا ن إحيااائية  الااة فااروق  وجااا   واادم و ااي ياادل ممااا  ( 2.306) 0.05 مسااتالا  ونااد  الجدوليااة
 . الد د  القيا  ليالح والد د  الق  ي القيال ن

 فاااي التجري ياااة ل مجماواااة والد اااد  الق  اااي القيالااا ن نااا ن الم ناياااة الفاااروق   اااذ  ةالباحثددد ت ااا وو 
إلاا  التااأش ر الإ جاااني لالااتخدام ال رنااامج  الدحاات    ااد  حركيااة الحااس القااد ات  واختدااا ات  ال دنيااة الاختدااا ات 

المقتر  الم ني و   ألس تتريحية وتاريع التمرينات وفقا لد جة المسا مة في الأ اا وأل  تطاير   التأ   ي
القاااد ات ال دنياااة والقاااد ات الحاااس حركياااة وت ااا   أ ضاااا إلاااي ضااارو ا وجاااا  التمريناااات التاااي تهاااتم نتطااااير 
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ال ضاامت ال ام ااة لمفياال ال احاال ح اات أن  ااذ  ت ااان مرتدطااة بااالحاأ والفخااذ والركدااة ممااا يااؤ   إلااي 
 التأش ر الإ جاني ل  رنامج

مماااا أن  اااذ  التمريناااات تااام تأ يتهاااا بتااا ل تاااد يجي مااان الدساااي  إلااا  المركاااب ومااان الساااهل إلااا  
اليااا ب و لااام كاااان لااال  و  ف اااال جااادا فاااي التطاااا  الحاااا لا  كماااا أن ت ااا و الداح اااة إلااا  أ مياااة مما لاااة 
تمرينااات تحماال القاااا المياااحدة لأنهااا تااؤشر تااأش را إ جانيااا و اا  وناصاار أخاار  ممااا يااؤ لا إلاا  التطااا  فااي 

 .الأ اا المها   

ح ااات  تااا ر الااا  أ مياااة التنسااا ق  (2016هشدددام جمعدددة الكرسددداوي )يتفاااق  لااام فاااي الااارأ  ماااع 
والتاافق في تد يب المجماوات ال ض ية القابضة )المحركة الألالية( والدالطة )المضاا ا( والم  تاة والتاي 
تقااام ب م هااا فااي نفااس الا اات ح اات أشااا  أن ماان الممحاا  أن الترك اا  و ااي مجماوااات وضاا ية تتط  هااا 

 ( 6: 35ط ي ة الأ اا وتهمل مجماوات وض ية أخر  مما  ج ل أم ر ورضة للإصابة. )

ح ات أشاا  أن لتاد يدات تحمال  (2019) الدوييفيعلدى عددنان، فدراس ويتفق  لم مع كم من 
الاا من ل  نااة الدحاات فااي الاختدااا  الد ااد   وأن الااتخدام  –القاااا تااأش ر م نااا  فااي خيااائص منحنااي القاااا 

 (12: 20تد يدات تحمل القاا لها تأش ر ا جاني في تطا  المستالا وخيائص الأ اا المها  . )

التطاااا  فاااي القااااا ال ضااا ية نتيجاااة الاااتخدام التمريناااات المتناواااة لضااارو ا القااااا  الباحثدددة وترجاااع
ال ض ية ح ت إنهاا ت ت ار أحاد الم اناات الألالاية ل يا اة ال دنياة التاي ت تساب أ مياة خاصاة  ناارا لادو  ا 

 المرتد  بالأ اا الرياضي أو باليحة و   وجل وام.

بأنهاا أ ياي مقادا   Chang AH، Chmiel JS, Moisio KC (2013)وأشاا  كام مان 
 ( 140: 43ل قاا  م ن ل  ض ة انتاجل في أ يي انقداأ وض ي واحد. )

أن القااا ال ضا ية ت ياد مان مساتا  ال ناصار ال دنياة  (2016هشام جمعة الكرساوي )وأمد  لام  
الأخارلا م ال الساروة والرشاا ة والقاد ا بالإضاافة الا  أنهاا ت  اب  و   اماا فاي التقادم باال   ر مان المهاا ات 
الخاصاااة بالأنتاااطة الرياضاااية المخت فاااة  كماااا تسااااود بفاو ياااة ك  ااارا فاااي الا ا اااة مااان ت ااارأ الرياضااا  ن 

 (33: 35)ات أشناا التد يدات والمنافسات. للإصاب

الترك ا  و ا  التاد يدات الخاصاة نتنمياة ونيار القااا  (2018أحمد محمدد عبدد السدلام )ويؤكاد  
ال ض ية لما لهاا مان أشار و ا  حادولا الاصاابات  وأجاراا اختداا ات قياا  وناصار ال يا اة ال دنياة وخاصاة 

  القااااا ال ضااا ية   ااال نااادا المالااام الرياضاااي لتن اااؤ بحااادولا الاصاااابات المرتدطاااة ب ااال ونيااار وال مااال و ااا
 (11: 4)تنم تها والا ا ة من الإصابة. 
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إلاا  أن  ناااات وم ااات طر  ااة نااا ن القااد ات ال دنياااة المااؤشرا فاااي ب ضااها الاااد ض  الباحثدددةتتاا ر 
ويتم ل  لم ن ن القاا ال ض ية والتاارن ح ت أن من أ مية تطاير القاا ال ضا ية وجاا  تطااير فاي التااارن 

 ف ند تطا  القاا ال ض ية لأحد الأطرا  فإن  لم يؤ   إلي وجا  تاارن في روا ا  ذ  الأطرا . 

ح ااات ياااذكر كااام مااانهم أ مياااة ال وا اااا ( 2011روبيددددرت وبدددداريوس وريددددور )ويتفاااق فاااي الااارأ  
فاي الحفااظ و ا  شداات الجسام وات انال  ح ات أن  ااا  الإنساانالتتريحية لمفاصل الطر  الساف ي مان جسام  

 الإنساانوضمت الطر  الساف ي تتاا ت نادو  ك  ار فاي الحفااظ و ا  قايم روا اا الطار  الساف ي فاي جسام 
فااي م اادلاتها الط يعيااة  كمااا أن حاادولا أ  تل اارات أو اختمفااات فااي قاايم روا ااا الطاار  السااف ي واان خاا  
منتيااا  الجسااام ياااؤ   إلااا  ت ااارأ الفااار  إلااا  اضاااطرابات وأصاااابات فاااي المفاصااال وال ضااامت ل طااار  

 (50: 56السف ي.  )

ت  و الداح ة ت م النتيجة ن ن متال  القيا  الق  ي والقيا  الد د  ل مجماوة التجري ية نتيجة و 
تناااول تمرينااات القااد ا ال ضاا ية بتاا  ها المداشاار والل اار مداشاار و لاام بالتتااابع التااد يدات المركدااة ناا ن القاااا 

 . والقد ا والتتابع مما  ساود و   تنمية  ذا ال نير والاصال لهذ  الد جة من التحسن

أن  نااات ريااا ا فااي  Cormie,Caulley,Mcbride  (2013)وتتفاق ت اام النتيجااة ماع   الااة
 (15: 45)يدات الم   ن ن القاا والقد ا. م دلات القد ا لد  المجماوة التي  امت نتد  

ت اا و الداح ااة التطااا  الحااا لا لااد  المجماوااة التجري يااة إلاا  الااتخدام تمرينااات السااروة المقننااة و 
و لاام بمااا يتنالااب مااع  ياضااة جمدااار الأيروبياام ح اات إنهااا ماان الرياضااات التااي تط ااب السااروة فااي الأ اا 
ويتضاح  لام بتا ل مداشار فاي مادا أ اا جم اة الأيروبيام ح ات تأخاذ رمان لا يت ادلا  قيقتا ن ويتط اب مان 
 الموب أ اا المها ات كام ة في الجم ة بسروة حركية ك  را  ون انخفاأ مستا  الأ اا ال دني والمها  . 

أن وجاا  فاروق نا ن الاختداا ين الق  اي  (2017فاهم عبد الواحد عيسدى )ويتفق مع  لم   الة 
والد د  ليالح الاختداا  الد اد  ح ات   اان التطاا  نتيجاة الاتخدام التاد يدات الم ادا مان خامل صاياغة 
ال رنامج التد ي ي بيا ا صحيحة تمئم ط ي ة و نة الدحت ح ت أن السروة القيالا من اليفات ال دنية 

 (12: 22المهمة لأن الرياضي  حتاجها بت ل ألالي أشناا الأ اا. )

ضرو ا الا تمام نتد يدات تطاير السروة وتحمل السروة لد    (2010نور حاتم الحداد )وتؤكد  
  اااائق( فاااي الأ اا الأولااا  و  3لاعداااات المداااا را ح ااات أنهاااا مااان الرياضاااات التاااي تساااتلرق خااامل أ ائهاااا )

  اااائق( فاااي المرح اااة ال انياااة  ف ااادون الساااروة وتحمااال الساااروة لا  ساااتطيع المواااب أن   ااار  المهاااا ات 9)
 (15: 33الهجامية والدفاعية ويحاف  و   المستا  ب فااا والية. )
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أن التحسن في القيا  الد د  و   القيا  الق  ي فاي  (2015سمر مصطفي حسين )وتاضح  
لروة الأ اا ناتج ون تأش ر ال رنامج التد ي ي المقتر  لتاد يدات الساروة المقنناة و مياا ل مجماواة التجري ياة 

 وتحديد التدا والحجم وتقن ن الأحمال التد ي ية بأل اه و مي منالب ل مرح ة السنية والتد ي ية.

(14 :22 ) 

الااي ضااارو ا تطاااير الساااروة الحركيااة ح ااات إنهااا عداااا ا واان مااا يج ناا ن التاافاااق  الباحثدددةوت اا و 
والمرونااة و  جااة الإتقااان المهااا    ح اات لاحااات الداح ااة أن ب ااض ال ااام  ن فااي مجااال التااد يب   تماادون 
في تد يب القد ات ال دنية بت ل وام ب  ادا وان اتجاا  الأ اا الحركاي ل مهاا ا وبالتاالي وادم إوطااا الساروة 

 الحركية الا ت والا تمام ال افي خمل التد يب. 

أشا  إل    ة الترك   من   ل أغ ب المد ب ن و    (2010ضياء ناجي عبود )ويتفق في الرأ  
تنان تمرينات القف  والاشب و بطها بالجانب المها   وخياصا وند تطاير السروة في أ اا المها ا فأشا  
 .إلاا  الااتخدام تمرينااات الاشااب والقفاا  وتطاااير السااروة بتاا ل ك  اار لمااا لهااا  و  ف ااال فااي الأ اا المهااا   

(17 :3) 

 لااام إلااا  أن جم اااة جمداااار الأيروبيااام ت تماااد كامااال الاوتماااا  و ااا  التل  ااار فاااي  الباحثدددةت ااا و و 
الاتجا ااات والتل  اار فااي المهااا ات وتخت اا  ماان ح اات الأ اا فالااتخدمت تااد يدات الرشااا ة بمااا يتنالااب مااع 
جم ة الأيروبيم ويؤ   إل  التطا  مما   ان لل فاو ية و   وناصار أخار  م ال التااارن ح ات ياتم تل  ار 

أمامنهااا فت ماادت الداح اااة فااي ال رناااامج  فااايالاتجااا  والمهااا ات ولاناااد ماان التاااارن لأ اا المهاااا ات المط ابااة 
 التخدام التمرينات التي تنمي الرشا ة بت ل ك  ر. 

ح ات  تا ر كام مانهم أن ماا ا    Delextrat (2015 (Young (2015ويتفاق  لام ماع )
ال  ب تتسم بالتل  ر الدائم والسريع فيجب و   المواب أن ياد ت متاي وأيان يتحارت   ال ال ادا فاي التحارت 
ليل ر اتجا ل ويجب أن تتنالاب ماع تل ار الم  ارات المحيطاة بال التاي ياد كها الماا مان خامل المساتق مت 

 (159: 61( )160: 46الحس حركية.  )

أن الرشااا ة  ااي ماان أ اام المتط دااات ال دنيااة نااارا لأنهااا  (2012أبددو العددلا عبددد الفتدداح )وأشااا  
تتط ااب لااروة تل  اار أوضااان أو اتجااا  الجساام  فهااي  التاايأشاا ال الأ اا الحركااي  فاايونياار ف ااال وتاهاار 

ت ماال كمنسااق لحركااات الأ اا كمااا تساااود و اا  الا تيااا  فااي الجهااد الم ااذول ونااد أ اا الحركااات وتسااهم 
 (23: 1أ ضا في لروة ت  م المها ات الألالية وتحق ق الاتجا  اليحيح للأ اا الحركي. )

أن الرشااا ة  ااي ماان أ اام الياافات ال دنيااة التااي تتم اا   (2019خالددد مصددطفي الشددوبري )وأمااد 
بالإ قان السريع والتي تتط ب مان المواب أن  ل ار اتجا ال بساهالة واتا ان لاااا كاان و ا  الأ أ أو فاي 

 ( 3: 10الهااا وتل  ر الاتجا  شم التا   بيا ا تتنالب مع متط دات الما    ون أن  فقد تاارنل. )
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المعدااة  إمساااه الاا  الااتخدام تمرينااات  شااا ة متناوااة و لاام ل ااي   ااان الهااد   الباحثددةت اا و و 
 القد ا و   تل  ر الأوضان وفقا ل متل رات المحيطة. 

ح ت ياضح أنل  جب أن ت ان مخت فة تماما ون   (2013)  نارت عارف شوكة الرأ  فيويتفق  
ب ضااها الااد ض أ    ااان ل اال تماارين مااصاافاتل الخاصااة بح اات  سااتدوي ماان التف  اار السااريع المنفياال 
لأ اا متط دات الحركة المتل را  ح ت أنل في المجال ال  مي التط يقي لا  يااجل الموب ماا   تحتا  

 (11: 31منل إل  أ ااات حركية ملايرا لد ضها الد ض حسب ظرو  التحركات  اخل الم  ب. )

أن الرشااا ة ماان الم انااات الهامااة فااي الأنتااطة الرياضااية  (2011محمددد خالددد بدداكير )وأوضااح 
الفاار  التاافااق والإحسااا  الساا يم بالاتجا ااات والمسااافات والقااد ا و اا  الانسااياه  إمساااه و ااي ت ماال و اا  

المهاااا ات الحركيااة مااان خااامل  إتقااانالحركااي والقاااد ا و اا  الالاااترخاا  كمااا أنهاااا ت سااب الفااار  القااد ا و ااا  
 (5: 27تحس ن مستالا أ اا الفر  الرياضي ف  ما را ت الرشا ة ك ما را  الفر   د تل و   تحس ن أ ائل. )

إلاا  واادم وجااا   الااة إحياااائيا ناا ن القيااا  الق  ااي والقيااا  الد ااد  فااي الماااد   الباحثددةوت اا و 
الحركي لمفيل ال احل إل  أن ال  نة المقياا ا لناشائات جمداار الأيروبيام واصا ان لد جاة صاحيحة مان 
 المرونة نارا لأنها أحد متط دات ال عدة و ذ  من شروط ال  نة ح ت كانت و   ألس ودم وجا  إصابة.  

ناا ن متالااطات القيالااات الق  يااة والد د ااة فااي مسااتالا  إحيااائيةيتضااح وجااا  فااروق  ات  لالااة و 
التاارن ال انت والحركي وترجع الداح ة  لم التحسن إل  التخدام تد يدات التااارن المخت فاة ومالهاا مان أشار 
إ جاني في تحس ن المستالا  وي ان نتيجة ال رنامج  د تطا ت  اد ات المعداات فاي تحق اق مسااحة  اوادا 

 الا ت ار و   الأ أ مما    ر فرص الات ان.

بضرو ا الا تمام ب نير التااارن المتحارت ووضاع ال ارامج  (2014يوسف غسان مالكية )أمد  و 
يت ارأ لهاا  التايفاي التق  ال مان الإصاابات الرياضاية  إ جاانيال  مية المقنناة لتطااير  و اد   اان لد ال أشار 

 ( 4: 38الرياض ان. )

 أن ض   التاارن  د  س ب الإصابات الرياضية. (2010)محمد خالد القضاة  وأشا  

(26 :4 ) 

أن التاارن من ال ناصر المهمة جدا ح ت أن جم ة الأيروبيم ت تمد و   الانتقاال   الباحثةوتر   
فمناد مان أن  ك  ارا بت ل لريع من مها ا إل  أخار  ويتط اب و ا  المعداة التااارن وأ اا كال مهاا ا ند اة 

يتحاار  الجهااار ال ياا ي ل ااي تااؤ   الحركااات بانساايانية وبتاا ل جمااالي لأن ونياار التاااارن بمجاار  تاااافر  
لمعدة   طي  احاة نفساية ويق ال مان التااتر وي ياد مان مقاد ا المعداة ل اصاال إلا  الهاد  بطريقاة لاري ة 

 وج دا ويتأخر ظها  الت ب. 
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أن تااد يدات التاااارن الحركااي   ااان لهااا  و  ف ااال وتقااام  (2011يالددب حسددين حمددسة )وياضااح 
 ( 12: 18نتطاير الأ اا ب ض الحركات الأ ضية في الجمدار. )

ت اام النتيجااة إلاا  أن تااد يدات ال رنااامج المقتاار  المقننااة و ميااا ت ااان متااانهة مااع  الباحثددةوت اا   
حركات المعدة  اخل جم ة الأيروبيم من حركات ال دات والانتقال  واوتما  ا في المقام الأول و   تنمية 

 التاران في الأ اا. 

أنال مان  ون تاافر مساتا  ممئام مان التااارن فاإن لاواب  (2010أحمد الهدادي يوسدف )ويؤكاد  
الجمدااار لاان   ااان بمقاادا  امتساااه مهااا ات حركيااة أم اار تقاادما أو ت ق اادا ولااا    اااني ماان الأ اا الفنااي 

 ( 111: 2)الت نيم( غ ر اليحيح في أ اا محد  ك  ر من الحركات الألالية.  )

أن لاند مان تاافاق وتاراب  ال ناصار ال دنياة ماع ب ضاها بتا ل مركاب ولايس منفار    الباحثةوتر   
لأن حركات الجمدار تمتاار بخاصاة الانساجام فيماا ن نهاا ل اصاال إلا  الانساياه الحركاي ل جم اة فمناد أن 

 تتمتع المعدة ن يا ة والية تم نل من أ اا الجم ة الحركية حت  النها ة. 

في القيالات الد د ة نتيجة التخدام تمرينات الإ  ات الحسي الحركي  الفروق ت م  الباحثةت  و و 
يؤشر بت ل ك  ر و   الإ  ات الحسي الحركي وي مال و ا  تنم تال بماا   اان منالاب ماع الأ اا فاي جم اة 

 الأيروبيم.

(، قاسددم خويلددة 2013ماجدددة حميددد كمددب  ) وتتفااق ت اام النتيجااة مااع نتيجااة   الااة كاام ماان
ح ت تؤكد ت ام الد الاات أنال لاناد مان الاتخدام ال ارامج التاي تحتاا  و ا    (2018اتم )ح  آية(،  2016)

وحااادات ت مااال و ااا  تنمياااة القاااد ات الحاااس حركياااة والإ  ات الخااااص لمواااب مماااا   اااان لااال تاااأش ر إ جااااني 
 (36: 7)( 12: 24( )24: 25م حاظ.  )

فااي أن المسااتق مت الحسااية الماجااا ا  (2016أبددو العددلا عبددد الفتدداح )و  محمددد عددلاوي ويؤكااد 
وااان لاااروة انقدااااأ ال ضااا ة ورمااان أ ائهاااا  وباااذلم  إشاااا ات بال ضااامت والأوتاااا  والمفاصااال تقاااام بإ لاااال 

 .تساود  ذ  الم  امات في   ة تقدير السدا  للأ اا الحركي المط ابة من خمل تح م الجهار ال ي ي

(28 :83 ) 

ح ااات أوضاااح أن التتاااابل فاااي طريقااااة أ اا  (2013)وليددددد محمددددود الشددددناوي ويتفاااق  لااام ماااع 
 ( 20: 37التمرينات المؤ ا  مع ط ي ة أ اا الاختدا ات تسا م في تحس ن نتائج الاختدا ات. )

فااي أ اا المهااا ات الحركيااة   تمااد ألالااا و اا  ال م ااة  الإتقااانأن ا تفااان   جااة  الباحثددةوت اا و 
الاشيقة ن ن الجهار ال ض ي وال ي ي ويم ن تنم تها وتطاير ا من خمل التمرا  المعدات في التمرينات 
والقاااد ا و ااا  الااااوي والا تماااام ف ااان  س  لااام و ااا    جاااة الإتقاااان فاااي أ اا المهاااا ات الحركياااة  وبالتاااد يب 
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المساااتمر ي ااادأ الماااا فاااي تفهااام  اااذ  الإشاااا ات فتيااادح الحركاااات لهاااا إ قاوهاااا الحركاااي وأ قاوهاااا المالااايقي 
 المرتدط ن ند ضهما الد ض ف تم التلملها في تاجيل الأ اا الحركي الس يم. 

ح ت يؤكد أن تمرينات الالاتجابة الحركياة لهاا  (2014)رعد حسن حمسة  وتتفق  ذ  النتائج مع
تأش ر إ جاني و   لاوب المجماوة التجري ية ح ت وم ت و    فع مستا  المو  ن وأصادح لاديهم القاد ا 

 (13: 13)التير  وفي الا ت المنالب.  و   لروة
 مناقشة نتائـج الفرض الثاني: -

 

 القياسددين متوسددطي بددين التحسددن نسددب فددي إحصددا يا دالددة فددروق  توجدددوالدديي يددنص علددي " 
 " . البحث قيد حركية الحس والقدرات البدنية المتغيرات في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي

( نسااب التحساان ناا ن القيالاا ن الق  ااي والد ااد  ل مجماوااة التجري يااة ليااالح 6يتضااح ماان جاادول )
 نسااب  قايم ن لات  ح اات  الدحات    اد  حركيااة الحاس القاد ات  واختدااا ات  ال دنياة الاختداا ات فااي الد اد  القياا  

   1.65   1.46   3.86   19.05   17.23   14.97   9.75   20.79   10.97) التحساااااااااااااااااااان
 . متفاوتة ننسب ( 8.73   8.41   13.37   15.11   19.59   1.07

 الاختدااا ات  فااي التجري ياة ل مجماوااة والد اد  الق  ااي القيالا ن ناا ن التحسان نسااب  الباحثددةت ا و و 
المقتار  والم ناي  التاأ   ي  رناامج ل الإ جااني التأش ر إلي الدحت    د  حركية الحس  القد ات   واختدا ات   ال دنية

و اااا  ألااااا  الاحتياجااااات الحركيااااة  وحاااادولا ب ااااض الإصااااابات ح اااات تحساااانت نتااااائج القيالااااات الد د ااااة 
 : التالي ل مجماوة التجري ية و   النحا 

القاااا ال ضاا ية إلاا  الااتخدام  ااذ  المجماوااة نسااب التحساان فااي  ااذ  الفااروق فااي  الباحثددةت اا و و 
 .  أشر إ جاني ل مجماوة التجري يةتمرينات القاا ال ض ية المخت فة لها 

أن تااد يدات القاااا ال ضاا ية بأشاا الها  ااي الألااا  الااذ   (2017هانددا جددلال فددتح الله )وياضااح 
  تمد و يل تطاير الإنجار فهي الألا  لجميع القد ات الحركية وتؤشر تأش را ك  را في تل  ر لروة الحركة 

 ( 4: 34والنتاط الحركي.  )

ح اات أوضااح أن انخفاااأ مقاادا  القاااا Beart et all  (2014 )يتفااق  لاام مااع مااا  كاار  و 
 ةال ضااا ية  ل ااال و اااي وجاااا  حالاااة غ ااار ط يعياااة وبالتاااالي ياااؤشر و ااا  الخياااائص ال دنياااة وال  اااا مي اني يااا

ل رياضي  وبدون القاا ال ض ية لا  م ن أن يؤ   الجسم حركاتال بالتا ل المي ااني ي والتتاريحي الياحيح 
مما أنل وند تل ر قيمة القاا ال ض ية فتؤشر و   م دلات السروة وو   ش ل الترك ب التتاريحي ل مفيال 

 (41: 40التي تساود المفيل و   حركتل بالت ل اليحيح. )
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أن الانخفاااأ فااي  اااا ال ضاامت ت  ااب  و ا  امااا فااي  (2017محمددود يوسددف محمددد )ويؤكااد 
 حدولا الإصابة الرياضية و ذا ما أمد  أن القاا ال ض ية لها  و ا  اما في الا ا ة من الإصابة.

(30 :18  ) 

أن القاا ال ض ية أحد أ ام ال ناصار ال دنياة التاي  حتاا   (2012تامر عماد الدين سعيد )وير   
ال هااا الموااب ح اات إن الموااب جميااع تحركاتاال ت تمااد و اا  كيفيااة تحرياام جساامل  فال ضاامت  ااي التااي 
تتح م في  ذ  الحركة ون طريق الانقداأ والاندساط من وضع لأخر وك ماا كانات ال ضامت  اياة را ت 
فاو ياة  اذ  الانقداضااات  والقااا ال ضا ية ت  ااب  و ا ماؤشرا فاي ريااا ا كام مان السااروة والرشاا ة والقاد ا ممااا 

 ( 76: 8)و   أ اا الموب.  إ جانيا يؤشر

أن القااد ا ال ضاا ية ت ت اار ماان أ اام ال ااماال الدينامي يااة  (2010محمددود أبددراشيم شددبر )وياضااح 
المهاا ا المط اباة  كماا أن القاد ا  وأتقاانللأ اا الحركي والتي تؤشر ند جة ك  ارا و ا  لاروة الأ اا الحركاي 

ال ضاا ية للأطاارا  السااف ي والمتم  ااة بااالقاا الانفجا يااة والقاااا المم اا ا بالسااروة أ اام وناصاار الإواادا  ال اادني 
ك  ااارا وحالاااما ماااع بقياااة ال ناصااار الأخااارلا فاااي نجاااا  وتحسااا ن الأ اا المهاااا    لاااذا  إلاااهاماتساااهم  التاااي

 (5: 29أصدحت القد ا ال ض ية تأخذ الدو  الأول والألا  في تطاير الأ اا  وتحس ن المستالا. )

لا  أن لاناد مان الا تماام إح ت أشا   (2017راشد بن حمد الهنا ي )  واتفقت النتائج مع   الة
 (55: 12)ل رج  ن. نتطاير القد ا ال ض ية 

أن  ناات تطاا ا لميا حة الاختياا  الد اد    (2010ضدياء نداجي عبدود )  وتتفق  ذ  النتاائج ماع
ل مجماواااة التجري ياااة نتيجاااة الاااتمرا  المو ااا ن و ااا  الالتااا ام بال رناااامج التاااد ي ي وتاااأشر م بالتمريناااات التاااي 

 (11: 17) .اشتم ت و   تد يدات القف  والاشب مع التهد ف في الا ت نفسل

من خمل الت مال طريقة التد يب الممئماة  السروةالفروق في نسب التحسن في   الباحثةوت  و  
ل  جانب الت نيم الج د الذ   م ن إالطريقة الت را ية   يوأم ر الطرق ممئمة في تطاير ونير السروة 

 .الموب من الركض والانتتا  في كافة أ جاا الم  ب وال دا والتا   وتل ر الاتجا 

ح ات تاهار أ م تهاا فاي  الإنجاارلي أن الساروة مان واامال إ (2012فريق فا ق قاسم )ويت ر  
 ياضات مت د ا مان خامل التاأش ر الحالام لهاا وي اان و ا  المواب أ اا حركاات ال  اب المط اباة ل ساروة 

نها اليفات ال دنية الألالية في تحس ن الأ اا ح ت ت تمد الرياضاات و اي ونيار الساروة بتا ل أح ت  
 (4  3: 23). والسروة في الانتتا  في الم  ب ل  أخر  إم  ر كالسروة في الانتقال من مها ا 

الحركياة  ضارو ا تطااير الجاناب ال ادني وباالأخص الساروة (2019جمال محمد شدعيب )ويؤكد  
 ( 2: 9)في الاحدات التد ي ية. 
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إلااي  الاتجا ااات(مري ااي( الجاار  مت ااد  ))الرشااا ة  فااي التحساان نسااب  فااي الفااروق  الباحثددة وت اا و
ة و ا  ألاس و مياة التجري ي الذ  يت ان من مجماوة الخطاات المنتاماة والمساتمرا الم نيال رنامج  ا  تأش ر

ت رأ أفرا  المجماوة التجري ية لتمرينات الرشا ة  د تساود و   تحسا ن التاافاق والتااارن  قيقة   كما أن  
الحركاي لاديهم والسايطرا ال ام اة و ا  جمياع أجا اا الجسام ورياا ا لاروة الالاتجابة ل تل ارات غ ار المتا  اة 

 أشناا التحرت في جم ة الأيروبيم . 

 ااااا الأ اا لاااد  أفااارا  المجماواااة التجري ياااة التاااي طدقااات  أن Jovanovic (2011)ويؤكاااد 
بضرو ا ا تمام المد ب ن نتمرينات  وأوصيال رنامج ند ة التمرينات السروة والرشا ة تحسنت بت ل م حاظ 

 (12: 51) التد يب. التخطي  لمالمالسروة والرشا ة في وم ية 

وادا  ال ادني أن الرشا ة لاند من أن تاضع في أولايات الإ (2020)راتب محمد الداوود    ويت ر
و اا      تحتااا  فالرشااا ة ماان أ اام المهااا ات التااي  الحركااي   أنهااا ت ااد جاا ا لا يتجاا أ ماان الأ اا إللأنتااطة 

ويم ان ل رشاا ة أن تف ادنا أ ضاا فاي  الاتا ان الف ل من خمل وصال التاارن المضطره وال اا ا الا  حالاة 
  (6 :11)صحيحة. ل  أخر  بيا ا إمحاولة تل  ر من أ اا الحركات ح ت  م ن تل ر ا من حركة 

  ات الحااس حركااي بجانااب لاا  أن الرشااا ة   ااان لهااا  و  ف ااال فااي تطاااير الإإ الباحثددةوت اا و 
  ات الحااس حركااي ح اات يتط ااب ماان الموااب الرشااا ة وخفااة الحركااة أشناااا المهااا ات فتمرينااات تااد يدات الإ

 قاان المالايقي ت اان متم  اة فاي الإ و ايالاتجا  وي ان وفقا ل م  ارات الخا جياة  فيالرشا ة تط ب التل  ر  
  ات  اااذا الم  ااار والاتجاااا  خااامل الماااا والمساااتق مت الحاااس حركياااة فتتطاااا  إوفقاااا لجم اااة الأيروبيااام وياااتم 
 الماليقي. الإ قانتمرينات الرشا ة بالتخدام 

    Ben Abdelkrim  (2014) Scanlan et al (2010)ويتفاق فاي الارأ  كام مان 
ح ت أن تد يدات الرشا ة تحتا  و   تمرينات ناعية ماجهة تساود و   ريا ا الإ  ات والإحسا  بالأ اا 
الحركي اليحيح وت ان في نفس اتجا  ومل ال ضمت ال ام اة وبانفس شا ل الأ اا ل مهاا ات فهاي تهاد  
الاااي تحسااا ن  اااد ا المو ااا ن فاااي السااايطرا و ااا  أجساااا  م وتطااااير الساااروة وخفاااة الحركاااة فهاااي ت اااان  ات 

 . إ جانيمسا ات حركية متناوة تتسم بالتنان والتتايق مما يؤشر و   الأ اا بت ل 

(41 :102( )57 :370 ) 

أن تاد يدات الرشاا ة ت مال و ا  الات ا ا الجهاار ال يا ي Young et al (2015 )مماا  تا ر 
واان طريااق إ لااال م  امااات  ائمااة التل  اار التااي تج اال المااا  ائاام الترك اا  لتحف اا  ال ضاامت و اا  ال ماال 
والأ اا ند جااة واليااة ماان السااروة مماااا ي يااد ماان القاااا المساااتخدمة خاامل الانقداااأ ال ضاا ي  فالانقدااااأ 

 اااا و ااد ا ك  ارا ماان خفاة ولااروة و شااا ة واتا ان ل جساام و اذا  ساااود و اا   إنتاا ال ضا ي الاادائم ياؤ   إلاا  
 ( 168: 61شدات المفاصل أشناا التحركات السري ة والمتل را. )
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أن لاو ي جمدار الأيروبيام بحاجاة ك  ارا و ائماة ل رشاا ة والتاي  م ان تنف اذ ا مان   الباحثةتر   و 
خامل ال نا ااة المقياا ا نتااد يداتها  اخال ال اارامج التد ي ياة والا تمااام نتاد يدات الالااتجابة الحركياة والتاافااق 
مااع الم  اار " الإ قااان المالاايقي"   ح اات أن صاافة الرشااا ة مهمااة فااي م ااام الأنتااطة الرياضااية بتاا ل وااام 
وفي جمدار الأيروبيم بت ل خاص لأنها من الرياضات التي تتط ب  د ا و ي تل  ر أوضان الجسم ك ال 
أو جاا ا مناال بيااا ا لااري ة وانساايانية و ااد ا واليااة فااي الأ اا وي ااان لهااا ا تداااط بال ناصاار ال دنيااة الأخاارلا 

ح ات يتط اب مان المعداة السايطرا و ا  أجا اا الجسام وال داات فاإن تمريناات الرشاا ة تاؤ لا  وأ مهاا التااران
 إل  تطاير التاارن وي ان  نات  د ا و   الت يف لمخت   المتل رات.

أن الرشا ة ت ت ر من اليفات ال دنياة المركداة ح ات تتضامن  (2012)وليد سمير هادي ويتفق  
ال ديد من اليفات ال دنية الأخرلا م ال التااارن والد اة والساروة والقااا والتاافاق الحركاي وكال  اذ  اليافات 

 تج ل الموب  ا  ا و   اتخا  الأوضان اليحيحة المخت فة حت  يتحقق الأ اا الج د المط اه. 

(36 :20 ) 

أنااال تاجاااد وم اااات ا تداطياااة نااا ن كااام مااان الرشاااا ة و ااااا  Kaittin Dolan (2013)ويؤكاااد 
 (5: 52وضمت المرك  والتاارن ومستالا أ اا المها ات. )

    الدساا    القاادض ) اختدااا ات  فااي م نايااة غ اار التحساان نسااب ت اا و الداح ااة أن نساادة التحساان و 
و لم لأن الناشئات تم اختيا  م أصحاا واصا ان لد جاة غ ر م ناية    (ل خا    الانقمه      ل داخل  الانقمه 

لاا يمة ماان المرونااة لمفياال ال احاال نااارا لأنهااا أحااد متط دااات الرياضااة وأ ضااا أحااد شااروط اختيااا  و نااة 
 .  الدحت فم  م ن تنمية  ذا ال نير ننفس مقدا  ال ناصر الأخرلا 

 لااام التل  ااار أو التحسااان الحاااا لا فاااي مساااتالا التااااارن الحركاااي وال انااات لااادلا   الباحثدددةت ااا و و 
أش تت فاو  تها في ت  ي  التاارن  التيالمجماوة التجري ية إلي ال رنامج  الذ  اشتمل و   تد يدات التاارن 

والتنس ق في ال ديد من المت مت ال ض ية والهي  ية والمفي ية والتي تحتالا و ا  أ ادا  لتحسا ن المادلا 
وتحساا ن الالااتقرا  لمفياال ال احاال والفخااذ والأنسااجة  الحركاايالحركااي لمفياال ال احاال وتحساا ن التاااارن 

ت تمااد و اا  ألااس و مدااا ء الا تقاااا  التاايالرخاااا المحيطااة و نتيجااة لت رضااهم لتط  ااق التمرينااات المقترحااة 
بمسااتالا الأ اا الرياضااي بطريقااة لاا يمة ومنتامااة أ ت الاا  تحساان القااد ات ال دنيااة   و أ ضااا ماان خاامل 
الاوتما  و   الإ قان الماليقي ح ت ت ان التمرينات مياحدة بالماليقي و ذا   ان بت ل شا يل باالأ اا 

 وتتفق مع ط ي ة الأ اا المها   ل جم ة جمدار الأيروبيم . 

أن التااد يب و اا  التاااارن   اا ر فاو يااة المسااتق مت  Van Rijn RM (2011)أشااا ت و 
أ بطااة ال احاال ممااا ي يااد ماان ناااتجهم الحسااي كمااا تنتاا  الخم ااا ال ياا ية  فاايالمي اني يااة بساا ب التحف اا  
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ماع  اذ  المهاام التد ي ياة بالإضاافة إلا  التحسان فاي الاتح م   Gamma Moto  Neuonsالحركية جاما 
 (80: 59الاض ي الحركي ل رياض  ن. )

( أن التاااارن  ااا إحاادلا الياافات ال دنيااة التااي لهااا أ ميااة ك  اارا 2015ويتاا ر أحمااد محمااد لاا د )
والااذ    ااد  اواادا الانطاامق لاالأ اا الحركااي وأن الحفاااظ و اا  التاااارن  ساااود فااي الا ا ااة ماان الإصااابات  

المتاانهة لالأ اا المهاا   وناد تياميم ال ارامج التد ي ياة  الحركايوأوضح ضرو ا الا تمام نتد يدات التااارن 
 (62: 3بقد  الا تمام بالمتل رات ال دنية الأخرلا. )

و اا  أ ميااة تااجااد التاااارن ال ضاا ي ناا ن جميااع Brain sharkey (2011 ) ممااا يؤكااد 
المجماواااات ال ضااا ية وكاااذا نااا ن وضااامت الطااار  ال  اااا  والطااار  الساااف ي وكاااذا جاااان ي الجسااام الأ مااان 

 (68: 42لمختمل التاارن ال ض ي وكذا تأخر المستالا ال دني والفني. )والأ سر و لم لتجنب الت رأ 

أن التاااارن ي  ااب  و ا  امااا فااي ال ديااد ماان الأنتااطة  (2012أبددو العددلا عبددد الفتدداح )وياضااح 
 ح ت أن الاحتفاظ بأوضان الجسم لل  و ا  اما في تحق ق نتائج والية في ب ض الأنتطة الرياضية. 

 (1 :217  ) 

 الماجاااا ا التمرينااات  نتيجااة حركيااة الحااس القااد ات  فاااي الحااا لا  التطااا  أن إلاا  الباحثددة ت اا وو 
 ال ااابا وتق  ااال لاااديهم الحركياااة الاااذامرا تاظياااف و ااا  المعداااات   سااااود  مماااا فاو ياااة  ات  ال رناااامج  اخااال

 جم اااة فاااي والماااؤشرات  ل ماا ااا  وفقاااا الحركاااات  ترت اااب  و ااا   اااد ا لاااديهم وييااادح و ااا هم الاا اااع والمجهاااا  
 ح اات  الأيروبياام جم ااة ظاارو  مااع يتنالااب  نتطااا  ميااطحب  التطااا  أن إلاا  الداح ااة وتتاا ر الأيروبياام

 ح ات  المهاا    الأ اا   اة تحسا ن و ا   اد ا لاديهم فييادح المالايقي الإ قان و    ال رنامج  تمرينات   تؤ  
 كال ت ان  ح ت  الأيروبيم جم ة مع يتنالب  ما و ذا م ل يتنالب  محد   ماليقي  إ قان  لل    ان   تمرين  مل

 الحركيااة  اماارتهم تحساا ن فااي ف ااال  و  لاال   ااان  الإ قاااوي التااد ي ي ال رنااامج فهااذا محااد   إ قااان لهااا مهااا ا
 و اا   ساااود م ممااا الأيروبياام جم ااة تط داال لمااا والمسااافة بااال من التاا ا  و اا   ااد ا لااديهم في ااان  وترت  هااا
 والإ قاان التمارين نا ن ال رناامج فاي التنالق ح ت  الإصابة من الا ا ة إل  يؤ   مما  التاتر  وان دام  الترك  

 الجهاااار  قاااام ح ااات  والمفاصااال والأوتاااا  بال ضااامت  الماجاااا ا الحاااس أوضااااا تقاياااة الااا  أ لا المالااايقي
 والمفاصال ل  ضامت  نتاج ههاا ويقاام الحسية الأوياه  خمل من اليل الاا  ا  الم  امات   نتح  ل  ال ي ي
 .جمالي وبت ل وبانسيانية والية ند ة المط ابة الحركات  المعدة فتؤ   المخت فة الجسم وأوضاا

 أ ام من ت د  وجديدا لري ة أف ال نر و   تتم   تمرينات  أ اا أن (2014حمسة )  حسين  رعدأمد  و 
 (13 :13) المما  . النتاط ننان الخاصة المتل رات  من كل تطاير في بالتأش ر الفاو ية الالائل

ا ي يد  الرياضة مع الماليق  م   إنHamid Arazi (2017 ) ويت ر  متاا ت كفاااا مان  ائماا
 ضاربات  م ادل فاي التل رات : م ل التطا ات  تاهر الفس الاجية و    الماليق   تأش ر  نتائج  فد ض   التمرين
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 الت قائي ال ي ي والجهار  الما ماجات  و الف ل   و   و الأندو ف ن ومستايات  الدم وضل  والتنفس  الق ب 
 طريق ون متأخراا لي ان  والإ  اق لملتمرا  الرياض  ن تحف   من الماليق  ت يد   و  الجسد   الألم  وتق  ل
 فإنهاا الت اب   حالاة مان ال قال وتحاال الانتداا  ت ياد  المالايق  فاإن الجسام و ا  الم اذول الجهاد  مقادا  تق  ال
 (65: 50) . النتاط أشناا ل تحف   ول  ة و   ال ق ية الإشا ا تل ر

أن ياارتد  التاافااق الحركااي بإم انيااة الجهااار الحركااي والجهااار  (2017ناهدددة الدددليمي )وتتاا ر 
ال يااا ي المركااا   والاااذ  ياااتم فيااال وم ياااة الاااتي اه وتح  ااال وأ  ات الحركاااة أو ال رناااامج الحركاااي فالجهاااار 
ال ياا ي  ااا المركاا  الألالااي ل تاافااق لأناال ياانام الجهااد ماان خاامل تنااايم وماال القاااا المساا طة ماان   اال 
ال ضاامت ل ااي تتطااانق مااع المهااا ا الماارا  أ ائهااا كمااا ياارتد  ب ماال الأجهاا ا الداخ يااة وماادلا  ااد تها و اا  
تنسااا ق الجهاااد الم اااذول طدقااااا ل هاااد  مااان خااامل ننااااا اليااافات ال دنياااة والحركياااة كاااالقاا والساااروة والرشاااا ة 
وغ ر ا ولذلم فأن ت  ام الحركاات   اان ناد جات مخت فاة وأن وم ياات التاافاق الحركاي ليسات متسااوية نا ن 
الأفاارا  نتيجااة اخااتم  القااد ات والياافات ال دنيااة والحركيااة ناا ن المعدااات  ممااا أن ترك اا  الانتدااا  وم يااة 
وق يااة لا  م اان الالااتلناا وناال فااي الاات  م الحركااي إ  فااي أشناااا  لاام تحاادلا ماا اا  وحااالات تتط ااب ماان 

  . الموب الممحاة المستمرا ويقاة  ائمة وترك    ائم حت   م نل التل ب و    ذ  الماا   المفاجئة

(32 :45 ) 
 ت والتوصيات :صاخلاالاست 

 

 ت:صاخلاالاست  -

 سااااتخدمالدحاااات وفروضاااال وفاااا  حاااادو  و نااااة الدحاااات وخيائيااااها والماااانهج الم ضاااااا أ اااادا  فااااي
التاصال  الداح اةالمطدقاة واوتماا اا و ا  نتاائج الألا اه الإحياائي المساتخدم أم ان  لات والاختدا ات والقيا

 التالية: الالتنتاجات إل  
 - القاااا ال ضاا ية -كاام ماان )تحماال القاااا  فاايتنميااة القااد ات ال دنيااة  فاايال رنااامج المقتاار  أشاار  -1

تنمية )المرونة( بيا ا  الاة ح ات  في( ولم يؤشر الات ان  –الرشا ة    –السروة    –القد ا ال ض ية  
 ال امل. الحركيأن المعدات ند جة والية من المرونة تيل ل مدلا 

إ  ات  –كاام ماان )إ  ات المسااافة  فاايتنميااة القااد ات الحااس حركيااة  فاايال رنااامج المقتاار  لااا م  -2
 ال من(.

 :التوصيات  -

 بالتالي: الداح ةاصي توالالتنتاجات التي ألفر ونها الدحت  النتائجضاا  في
لاعداااات جمداااار الأيروبيااام ل ا ا اااة مااان تمااا ق الربااااط  لاااد  المقتااار  التاااأ   ي ال رناااامج الاااتخدام -1

 الخا جي لمفيل ال احل.
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 إجراا الم يد من الأبحالا حال و ا ة المفاصل وال ضمت. -2

وا تااداا الأحذ ااة المنالاادة لنااان النتاااط الرياضااي الممااا    جئااةونااد أ اا الحركااات المفا ذ الحاا -3
 وأ ضيات ال  ب.

 حماا لمنع خطر الإصابة.طالة لجميع أج اا الجسم أشناا فترا الإالا تمام نتمرينات المرونة والإ -4

 العربيــة والأجنبيــة عــالمراج

 :ةــــع العربيـــالمراجأولا : 

 م. 2012ال ربي  القا را   الف ر ا  ، "التدريب الرياضي المعاصر" الفتا :أنا ال م أحمد و د  -1
   م.2010 القا را  ال ربية  ا  الف ر   الجمباز"أساليب متطورة في تدريب "أحمد الها   يال :  -2
تددأرير تدددريبات التددوازن الحركددي علددى مسددتوى القدددرة الخاصددة وبعدد  الأداءات "أحمااد محمااد لاا د:  -3

مج ة أل اط ل  اام وفناان  أل اط   ك ية التربية الرياضية جام ة  "المهارية لناشئي كرة القدم
 م 2015  1   41ن  الرياضية التربية 

العلاقة بين مسدتوي القدوة العضدلية والاصدابات الرياضدية لددي لاعبدي كدرة "أحمد محمد و د السامم:   -4
مج اااة و اااام الرياضاااة والتربياااة   الريدددا "القددددم الناشدددئين بأنديدددة الدرجدددة الممتدددازة بمديندددة 

 م. 2018  1ن 2جام ة الم م ل ا  ك ية و ام الرياضة والنتاط ال دني مج  الرياضية 
 م1999  ا  الف ر ال ربي القا را  1طالعلاج الطبيعي وتأهيل الرياضيين ،  ألامل  ياأ : -5
برندددامج مقتدددرح للتمريندددات " الأر ق:أناااا  و اااد ال اااايم  ن اااد    تاااام  جاااب عداااا   شاااعدان محماااد  -6

مج اة و اام التربياة ،  "العلاجية وأررها في إعادة تأهيدل مفصدل الكاحدل بعدد إصدابته بدالالتواء
 م.2017جام ة المر ب,  ال دنية (  ك ية التربية 2)المج د الرياضية وال  ام الأخرلا  

"علاقة تأرير الانتباه ومستوى بع  متغيرات الإدراك الحس حركي بدقة الرد البسي  لددى  م:حاات ةآ   -7
  )بحات منتاا (  مؤتاة ل دحاالا والد الاات  جام اة مؤتاة  ناشئ سدلاح الشدي  فدي الأردن"

 م.2018 ( 3(  ال د  )33المج د )
 لاااالة   للمصدددارعين"نسدددب التدددوازن العضدددلي وعلاقتهدددا بمسدددتوي الأداء ": تاااامر وماااا  الااادين لااا  د  -8

   م. 2012 ننها جام ة  ل  ن ن ك ية التربية الرياضية   كتا ا  
السددرعة الحركيددة وعلاقتهددا بالقدددرة المهاريددة للضددربتين الأرضدديتين الأماميددة " جمااال محمااد شاا  ب: -9

الأما  مياة  الرياضاة المج اة الأو وبياة لت نالاجياا و اام    الأرضدي"،والخلفية في لعبة التدنس  
 .م 2019, 23ن  الرياضة الدولية لت نالاجيا 
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بناء وتصميم اختبداري لقيداس عنصدري الرشداقة وتحمدل الأداء "التاب ي:    إلماو لخالد ميطفي    -10
ك يااة التربيااة الرياضااية جام ااة   "سددنة لددبع  الألعدداب الرياضددية (14 -10)للناشددئين مددن 

 م. 2019  1    49ن  أل اط 

أرر برنامج تدريبي باستخدام تمرينات الرشاقة علدى تحسدين بعد  المهدارات " اتب محمد الاداوو :    -11
 الإنساانية ل سا ة ال  اام   –مؤتاة ل دحاالا والد الاات    مؤتاة جام اة    " القدمالأساسية في كرة  

 م. 2020  3ن  35مج 

تأرير برنامج تدريبي للقدرة العضلية للرجلين علدى دقدة التصدويب " اشد نن حمد نن ليف الهنائي:   -12
 م. 2017 ماجست ر  ومان   لالة  انا  جام ة الس طان  التربية ك ية  " القدمفي كرة 

تأرير تمرينات خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية وسرعة الدحرجدة للاعبدي " ود حس ن حم ا:    13
ماج  الرياضاية   ك ية التربية الرياضاية جام اة بانال  مج اة و اام التربياة "كرة القدم للمتقدمين

 م2014  2ن 7
بع  المتغيرات البدنية وعلاقتده بفاعليدة أداء  علىتأرير تدريبات السرعة  "لمر ميطفي حس ن:    -14

المااؤتمر الاادولي ل  ااام  ألاا اط جام ااة  الرياضااية ك يااة التربيااة   للمبددارزات"حركددات الددرجلين 
 م. 2015  4ن  واليحة الرياضة 

 م. 2004ال راقية   ال راق  الأما  ميةلمي ة خ  ل محمد : الإصابات الرياضية   -15
أردددر برندددامج تدددأهيلي مقتدددرح لاسدددتعادة القددددرة الوظيفيدددة لددددي الرياضددديين لااايف نااااام و اااد  : " -16

"  ) لااالة ماجساات ر(  ك يااة الخددارجي فددي محافظددة الكددركالمصددابين بددالتواء مفصددل الكاحددل 
 م.2020الد الات ال  يا  جام ة مؤتة  

تأرير رب  تمرينات القفس والورب بالتهدديف لتطدوير السدرعة الحركيدة للتهدديف "ضياا ناجي و ا :   -17
مج اة القا لاية ل  اام التربياة  القا لاية جام اة    الرياضاية ك ياة التربياة     القددم"عند لاعب كرة  

 م.2010  2ن  10مج  الرياضية 

تددأرير تمرينددات خاصددة " صااالح:و ااد الجدااا   صااالح  شااائراطالااب حساا ن حماا ا  حالاام و ااد الجدااا   -18
بحات   "بالتوازن الحركي فدي تعلدم أداء بعد  الحركدات الأرضدية فدي الجمناسدتك للمبتدد ين

 م. 2011 الرابع ال د   الرابع المج د  الرياضية مج ة و ام التربية  منتا  و مي 
"أردددر التمريندددات العلاجيدددة فدددي تأهيدددل المصدددابين بدددالتواء مفصدددل الكاحدددل  و ااا  خمااايس الم اااروت: -19

تر اناة جام اة  الرياضاة (  ك ياة التربياة ال دنياة وو اام 1)المج اد   )بحت منتاا (  الخارجي"
 م.2017ال يتانة, 

تأرير تدريبات تحمدل القدوة فدي خصدا ص منحندي القدوة ": الااطيفيو   ودنان  فرا  كساه  اشد   -20
المج اة الأو وبياة   العدراق"السمن للإرسال الساحق بالكرة الطا رة على لاعبي منتخدب شدباب 

 م. 2019  21نالرياضة  الأما  مية الدولية لت نالاجيا  الرياضة لت نالاجيا و ام 
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  1"  طالربدداط الصددليبي الأمددامي إصددابةبرنددامج تددأهيلي بدددنى للوقايددة مددن وماارو محمااد حساان ن: " -21
 م.2017ومؤلسة والم الرياضة ل نتر  و ا  الافاا لدنيا الطداوة والنتر  

تأرير تددريبات خاصدة وفقدا لجهداز متحسدس القدوة للقددمين فدي ": الج ا    عيس فا م و د الااحد   -22
جام ااة  الرياضااية ك يااة التربيااة  " للشددبابتطددوير السددرعة القصددوى لمسددابقة الورددب الطويددل 

 م. 2017  5  ن10مج  الرياضية مج ة و ام التربية  بانل 
برنامج تدريبي مقترح لتطوير السرعة الخاصدة للاعبدي كدرة القددم بحدث تجريبدي "  فريق فائق  الام:  -23

 – 2011لاعبي شباب بنادي الثورة الرياضي بررة القددم فدي كركدوك للموسدم الكدردي   على
 م.2012  3ن 7مج  ال رمات جام ة  الانسانية مج ة جام ة كركات ل د الات   م" 2012

"أرددر برنددامج مقتددرح للياقددة البدنيددة الخاصددة برددرة الطاولددة علددى   الاام خاي ااة  صااه ب الج ااافرا: -24
بحااالا  منتااا (   )بحاات تحسددين بعدد  متغيددرات الإدراك الحسددي حركددي والأداء المهدداري"

 م.2016  43وما ا الدحت ال  مي  مج د  الأ  نية ومقالات الجام ة 
"أرددر الموسدديقي فددي تعلدم بعدد  المهددارات الحركيددة فددي درس جمبدداز الأجهددسة  ماجادا حم ااد كماد : -25

(  مج اااة أبحاااالا ك ياااة التربياااة الألالاااية  3(  ال اااد  )12"  )بحااات منتاااا (  مج اااد )للبندددات
 م.2013جام ة الماصل ك ية التربية الألالية  

العلاقددة بددين التددوازن المتحددرك والاصددابات الرياضددية لدددى ناشددئ المنتخبددات "محمااد خالااد القضاااا:  -26
 الأ  ن  ال ارت بحت مق ال ل نتر  مج ة الدحاالا والد الاات    السلة"الوينية الأردنية لكرة 

 م.2011

بناء مستويات معياريدة لدبع  عناصدر اللياقدة البدنيدة لطالبدات كليدات التربيدة "محمد خالد بام ر:   -27
 2011( 6)ال د  ( 38مج ة ال  ام الترباية  المج د )  "الرياضية في مساق الأعداد البدني

 ا  الف اار ال ربااي  القااا را  : "فسدديولوجيا التدددريب والرياضددة"، محمااد واامولا  أنااا ال اام و ااد الفتااا  -28
 .م2016

مسددتويات القدددرة العضددلية وعلاقتهددا بددبع  متغيددرات تركيددب الجسددم لدددى "شاا ر:  إنااراكيممحمااا   -29
  المااؤتمر ال  مااي الاادولي ال الاات وتاار "بمملكددة البحددرينسددنة( 12-10مبتددد ي كددرة القدددم )

 .314-291 5مير -ال ال ة( تحد ات الألفية  –)التربية ال دنية والرياضية 

أردر برنددامج تددريبي وقددا ي لتحسددين معددل نسددبة القدوة العضددلية للعضددلات "محماا  يالا  محمااد:  -30
ك يااة   السددلة"الرياضددية لدددي لاعبددي كددرة  الإصدداباتمفصددل الركبددة للحددد مددن  علددىالعاملددة 
 م. 2017  2  45ن  أل اط جام ة  الرياضية التربية 

أرددر تمرينددات مقترحددة لعنصددر الرشدداقة وعلاقتهددا فددي تطددور الأداء لددبع  "نااا ت وااا   شاااكة:  -31
 2013( 3)ال د  ( 40مج ة ال  ام الترباية  المج د )  "المهارات الأساسية بررة اليد
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: "تدأرير تمريندات التوافدق الحركدي فدي تطدوير نا دا ريد الدليمي  ل د حما  صالح  أرا  حسن  ا    -32
"   ساام بحااالا ومقااالات و ميااة  دقددة بعدد  مهددارات الكددرة الطددا رة وعلاقتهددا بتركيددس الانتبدداه

 م.2017

تأرير منهج تدريبي مقترح لتطوير تحمل السرعة وبع  المهارات الهجومية في "نا  حاتم الحدا :   -33
   ن44مج الرياضية بحالا التربية   ال  اريق جام ة    ل  ن ن ك ية التربية الرياضية     المبارزة"

 م. 2010  84

أرددر تدددريبات القددوة المميددسة بالسددرعة باسددتخدام الأرقددال فددي بعدد  المتغيددرات " انااا جاامل فااتح  :  -34
,  3ن  10ماااج  بانااال جام اااة  الرياضاااية ك ياااة التربياااة   الددددم"ومروندددات  والمهاريدددةالبدنيدددة 
 م. 2017

دراسة العلاقة بين القوة العضدلية والتغيدر الدسادي للطدرف السدفلي وتأريرهدا " تام جم ة ال رلاو :   -35
  ك يااة التربيااة الرياضااية جام ااة "علددى الاصددابات بالتهدداب مفصددل الركبددة للاعبددي كددرة اليددد

 م. 2016  3,   43ن  الرياضية مج ة أل اط ل  ام وفنان التربية  أل اط 
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