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برنامج علاجي حركي داخل وخارج الوسط المائي لتحسين الحالة البدنية 
 وجودة الحياة لدي لاعبي كرة السرعة

 * د/ الشيماء علي محمد ابو دهب

 / ايه مشهور الجملد* *

 :مقدمة ومشكلة البحث
رامههمنيبرارهههنيبى تمههلبخ ههمبرا لاوهه وبراممىلههنبفراتلأ رلىههنبخفبرا ههلاجبعههيبكلىهه براناهه كبرا للأههيب

را ههمبرههيبركهه عط تا بابررهه بو هه برالى كههنبكههلفلفبرههيبكههلفلى وبرا ىهه فبالأهه باههلمباههيبراروترهه باب
لأفس ج برس عمفبايبرست  مفبرااط وابفرا فمفبال ى فبراكمى ىنبابم ىهمرًبعهيبرا لاوه وبرالأىرى جىهنبراتهيب

بمىنب كىلفبفك لف.ت  اوبفالأيبر لطنًبآ  لبو ن
خيبرا لاجبراممنيبرا للأيبايبتهفىنبفت سيب  انبرارلى بف ىه مفبب(2000محما قاري )ىطىمب

ملرلأهه بابفتاههلبرههيب ههلا براتههد ىلروبران توههنبعههيبرا ههلاجبرا للأههيبفرناهه بت سههىيبلمفمبخا هه  ب فعىهه بفر 
اهيبرا هلاجبرا للأهيبرانطسهىنبفرا  اهنبرلانط  اىهنبفرافومرنىهنبابفىسهت ملب رارهلى بعهيبكلىه برار  اوهن

ب(78:9راترلىن وبراممنىنبفرستغلا بعن تلبراكمى نب)لأ افسكبرار جي(بال لاجبفراتد ى .ب)
خيبرسهت مرلبراترلىنه وبراتد ىلىهنبرار جىهنبخموبإاهيببMary Beth (2008)مـاري بيـ  ىهتلألب

اهلمىهنبفراهلجتىيب ى مفبراهففبرارتفر ننبفرارلفننبابفت سىيبراتن س بفرا لروبرا للأهنبابفت سهيبرالأطه وفبر
فراههمفلفبرامرفىههنبسعهه مفبتههملى برارههةبفراواهه  برا كههليبرا ظرههيباههيبمىجههنبرسهه عمفبالغ ىههنبتههؤميبإاههيب
رلاسهههتل  وبفرااههه فلبم الا  ىهههنب)وهههفمفبرا ىههه ف(بابفتاهههلبالاسهههتط مفبرهههيبرا تههه جقبراطى ى جىهههنبالرههه وب

مرلبرتس فيبريبراكغكبرال فونب)راره فرن(بفراتيبى  اظبعليبرهب-راكغكبرااىملفاىلأيبب-)راكطفب
ب(177:12عليبلأ برارط ت بايبرار و.ب)

إايبخيبرلالأتج  بخ مبرمرلر برارنتالفبايبرا ه البابااهفب( 2005ملمطيري معصومة )ىاىلب
ى مبريبا  اىنبرمالرمبفىطسهمبعلارهتالبمه م لىيبفلابىسهتكى بريبىسهترت بم مناهكنبراتهيبىسهترت بماه ب

ىهنبراتطلأىلبفراتتلابفعليبتفرا براطلمبروتر عىً بفى مبرهيبخمروبرم لىيبابفىؤ لبرلالأتج  بعليبكلب
ب(70:5مفل بايبراروتر باىسم برا مىمبريبرارا لأ برانطسىن.ب)

بخيبرر لسنبرانا كبرالى كيبتؤميبإاابراا فلبم اماونب( 2000أسامة عوني )ىليب
ب
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 جامعة طنطا. - الرياضية التربية كلية -لعاب الجماعية ورياضات المضرب مدرس بقسم الأ *

 جامعة طنطا. -التربية الرياضية  كلية -مدرس بقسم علم النفس الرياضي  **

فراسههلفلباىسهه عمبعلههابرات طىههابرههيب ههمفبراكههغفكبرافرر ههنبعلههابراطههلمبابفىلأسهه براطههلمبرا مىههمبرههيب
را لارههه وبرلاوتر عىهههنبراتهههيبت كهههيبلر هههنبممنىهههنبفت نىهههنبابفمهههتالباهههقيبراترلىنههه وبراممنىهههنبت هههمبرهههيب

ب(49:3رلالأتج  .)
(بخيبراترهههلىيبرامهههمنيبى تمهههلبخاكههه برا فررههه برارسههه عمفبات طىهههاب2004أســـامة وامـــل )ىهههتلألب

رلالأتجهه  باراههه  قبراهههتىيبى هه فنفيبرهههيبرلالأتجههه  برسلألىنىلأههيبابفتاهههلبىتكهههتبرههميبتهههد ىلبراناههه كب
ب(ب85:2راممنيبمر  برافسكبرار جيبعليبرلالأتج  .ب)

رهيبلى كه وبراركهل بفالأناه بترىه وبمدناه براف ىهمفب ىثبخيبلى كنبلألفبراسلعنبت مبلى كنب
راتيبىرلأيبالاع برر لستا بمرطلمفب ىثبظالبنف بريبخنفر برال  باهيبلى كهنبلأهلفبراسهلعنبىسهريب
رال هه برسنطههلرميب)راسههفاف(بفاىهه بىهههفلبرالاعهه بمههدمروبخلم ههنبخفكهه  باب ىههثبىطتهه بمههىيبلأهه بفكهه ب

ارللأ بالاع بفتت ىم بال  برا فويبم تفانبفرم لبرمفب رنىنباتغىىلبراركل ب تيبىتلبت مىمبر
ب(4عليبخلأملبعممبريبراكلم وبرات ى نبعيبرالاعمىيبرارن اسىيب)

فعلى بتلأريبرالألنبرام ثبايبخيبرم لرفبلألفبراسلعنبتترى بممىن رىلأىنبرنط  اىنبع اىنبابا مرلب
لاوباتلغهيبإ همر  برم هل ب ن بىت ل بم اطا بفرانو حبفتدلأىمبراتروبابفمممرىنبرارمه لرفبتتهمر  برلانط ه 

فت هه بر لاهه بابفتتمهه ىيباههيبراملوههنبفرا ههم بارناهه براطههلحبفراسههلفلبفراغمكههنبفرلامتاهه جبفرناهه براغكهه ب
فراكولبفرلالأتج  بفعملبرلالتى حبفرالأ ىلبريبرلانط  لاوبراتيبتلتمكبم ارمه لرفبفنت جواه بابفرم همرثب

 انبلأ بىفلب ف برارم لى وبرار لىنبفرامفاىنبتهملبرارتت اىنبفرم م لبراتيبتم ا بفلأ لاوبرمنم وبفرات 
ان برظ  لباتاباات برارظ  لبراسلفلأىنب)رلانط  اىنبفرافومرنىهن(بالاعمهىيبفرن لأ سه تا بعلهيبراوراهفلب
خىكههً باباهه يبرارمهه لرفبتلهههيبعمجههً ب هههىلًابعلههيبراواهه  برا تههميبالاعمههىيبررهه بىههؤميبإاههيب ىهه مفبراتههفتلب

اسم بايبتالب فبرا ر برانطسيبرا رجمبفرا ر برلانط ه ايبرا رجهمبابفخ هلبفرافتف بارل لنبرلالأتج  بفر
رهه بىرىهه برا رهه برانطسههيبرا رجههمب ههفبرلتم كهه بملأهه برارتغىههلروبرامر لىههنبفرا  لوىههنبراتههيبت ههىكبم ارمهه لرفب
سفروبرم برارن اسنبمطتلفبكفىلنبخفباهيبخ نه وبرارن اسهنبف تهيبم همبرارن اسه وبإتربلأ نهوبرارم لىه وباهيب

لفبابخرهه برا رهه برلانط هه ايبرا رجههمباهههمبىههلتمكبمدسههم  برمهه برارمهه لرفبرم اههلفبخفبمهه ارفررابراتههيباههلأ بمفب
بت مثبايبخ ن وبرارم لى و.
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ف نهه لبرا مىههمبرههيبرا ههه رىلبفرممفىههنبراكمىههنبراتههيبتغىههلبفتههنظلبرا  اههنبرانطسههىنبالاعمههىيبراههتىيب
 بابفالأهيباهت يبمهىيبرسهت مرلبى  فنفيبريبرا ل برانطسيبفرا تهميبفرارته مىيبم ه لاوبرهيبرلالأتجه 

 هههت برافسهههىلنبالاههه قبرا ههه ميبفمهههىيبرااههه قبرالى كهههيبرالاجههه بمهههمنىً بابفىسهههت ملبرالى كهههىفيب هههت ب
را هههههه رىلبلأرناهههههك وبم سهههههتنط لبرهههههملبخلأمهههههلبرهههههيبراههههههففبفراك رهههههنبابفرال ههههه بت هههههوبظهههههلفابرات ههههه باب

 بفخ ن وبرارم لى وبابفىست مرفيبرارامج وبالتغل بعليبرلالأتج  بفرسكلرم وبرانطسىنبراتيبت مثبرم
فنظههلرًبالتفسهه بلاسههت مرلب ههت برارناههك وباهههمبختههملبرلات هه مبراههمفايبالأههلفبراسههلعنبمرنهه بلأهه برممفىههنب
راتههيبرههيباههدنا بتنمىهه براواهه  برا تههميبخفبتامجتهه بفلأههتالبرا ههه رىلبراتههيبتههؤميبإاههيبتفسههى برااههلرىىيب

 اىيبهبخرىطىنه  ف بهبخن اىهملىي(بابا توه بفرمفعىنبرامرفىنبفت  كيبراالرفن وبر  ب)خرطىت رىيبهبخى فملىن
را مىمبريبرارملمىيبا هلاجبرالاعمهىيبرارته مىيبم لالأتجه  بفرسكهلرم وبرانطسهىنبإاهيبرسهت مرلبرا هلاجب

برانطسي.
فريب ن بو ووبالألفبرام ثبرا  ايبالت لابعلابرككلر برلالأتج  بفراتيبتتهى بنسهمنبرهيب

 هه قبابنظههلرًبارهه بىت لكههفيباهه برههيبكههغفك وببرالى كههىىيبماههلأ بعهه لبفلاعمههيبلأههلفبراسههلعنبماههلأ 
نطسههىنبر تلطههنبسههفروبلأ نههوباههيبراتههملى بخفبرارم لىهه وبخفبفسهه ج برمعههلالباباكههلًابعههيبتاههلبرات ههلاب
علهههابمفلبرر لسهههنبراترلىنههه وبراممنىهههنبمر ههه بف ههه لجبرافسهههكبرارههه جيباهههيبراتهههد ىلبعلهههابرا  اهههنبراممنىهههنب

 رات  ايبرريبى  فنفيبريبرلالأتج  .بفرانطسىنبفوفمفبرا ى فبابفمفلبتالبايبرسرلا بفب
فىههليبرام   هه يبخيبإكهه انبرىهه  ب  اههنبوههفمفبرا ىهه فبفرههم برلارمهه  بعلىاهه بفرا هه لاوبرلانط  اىههنب
فراسهههىلأفافوىنباهههم برا ىنهههنبرىهههمبراملرسهههنبى هههمبخفلًابر تلررهههً بفر تر رهههً بماهههلرمبرا ىنهههنبراماهههلىنبراتهههيبىهههتلب

رامهمنيبفرا لاوهيبسهفروبم ه برسته م وبخفبم ه براتولى بعلىا بريب هلا بتكمىه بمهلرروبراتد ىه ب
رمرلر بخفبعفرلكا بخفبم مبراولر  وبرا ظرىنبخفبرا تمىنابفريب لبفك برعتم لباا تالبرهيب
م هه مرًباتارههىشبرنكمهه عالبرافوههمرنيبف هه اتالبرار روىههنب اههدن براهه للأتالب هه اتالبرانطسههىنبفرافومرنىههنابفر 

اكمههيبرالى كههياباكههلًابعههيبلأفنهه بتكمىهههً بارمههمخبر تههلرلبتوهه  ب ههتربرانههف برههيبرا لاوهه وبف ههفبراتد ىهه بر
لأىنفننبرارت مىيبخفبرارلكيبريب هلا بت هه برمهمخب ههف برارلكهيبإنسه نىً بكهريبرمه موبفرفر ىه ب
رنظرههنبراتهه نبرا  ارىههنابلأرهه بى ههمبرؤاههلرًبوىههمرًباهىهه  برههم بتهههملبرا  اههنباههيبرسههت  مفبااههط وبفرا ههفمفب

نىً ابررهه بىههما بالاسههترلرلباههيبراتكمىهه بارسههلف برا لاوههيبرارتمهه بال  اههنبراكمى ههنبسههفروبرنط هه لًابخفبمههم
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مات برا  لاوبريبعمر بخفبرات مى بخفبراتفرابتلااىً بلانتلأ سنبخفبرك عط وبر ترلهنبنطسهىنبرارناهدب
عكهههفىنبرارظاهههلابفىلرعهههابرمهههمخبراطهههلف براطلمىهههنبمهههىيبرا ههه لاوبفم كههها براهههم  بف هههتربرهههيب هههلا ب

براتكمى باتال.
ىههمبرههيبراملرسهه وبرارلو ىههنباههيبروهه  برا ههلاجبرا للأههيبرامههمنيبفروهه  بمههلرروبفرههمبخولىههوبرا م

(ب2022راتههملى بمر هه بف هه لجبرافسههكبرارهه جيبرناهه بعلههيبسههمى برار هه  ب:بملرسههنبمههلا بعمههمبراسههلالب)
ب(.7(ب)2000(بابفملرسنبك ل بت م ب)1(ب)2018(بابفملرسنبر رمبرا ك لب)6)

مدن بالبىتكل بخيبريبرا لر وبفرام   ىيبايب همفمببف تربر بخلأمت بنت جوبراملرس وبس اطنبراتلأل
عللبرام    يبإايبرفكف براملرسنبف فب)ملن روبعلاويب للأيبمر  بف  لجبرافسكبراره جيبات سهىيب
را  اههنبراممنىههنبفرانطسههىنبفوههفمفبرا ىهه فباههميبلاعمههيبلأههلفبراسههلعن(بررهه بمعهه برام   هه يبإاههيبإوههلروب ههت ب

براملرسن.
 أهداف البحث:

إاههابرسههت مرلبراترلىنهه وبراممنىههنبرا لاوىههنبمر هه بف هه لجبرافسههكبرارهه جيبالاعمههيبىاههمابرام ههثب
بلألفبراسلعنبفتالبريب لا :

 رميبت سيبرا  انبراممنىنباميبلاعميبلألفبراسلعنبرىمبرام ث. .1
 رميبت سيبرا  انبرانطسىنباميبلاعميبلألفبراسلعنبرىمبرام ث. .2
  ث.رميبت سيبوفمفبرا ى فباميبلاعميبلألفبراسلعنبرىمبرام .3
 رميبت سيب  لاوبرلالأتج  باميبلاعميبلألفبراسلعنبرىمبرام ث. .4

 فروض البحث:
 الرورفعن راتغىل فنسمن فرام مىن راهملىن راهى س و رتفسك و مىي إ ت جىً  مران الف  تفوم .1

 رام ث رىم وفمفبرا ى ف(ب–را  انبرانطسىنبب–فرانطسىنب)رلالأتج  ب راممنىن ايبرارتغىلرو راك مكن
 .رام مىن ى س وراه فات ات

 الرورفعن راتغىل فنسمن فرام مىن راهملىن راهى س و رتفسك و مىي إ ت جىً  مران الف  تفوم .2
 .رام مىن راهى س و فات ات رام ث فرانطسىنبرىم راممنىن ايبرارتغىلرو راتولىمىن

 راتولىمىنالرورفعتىيب راتغىل فنسمن رام مىن راهى س و رتفسك و مىي إ ت جىً  مران الف  تفوم .3
ب.راتولىمىن رارورفعن فات ات رام ث فرانطسىنبرىم راممنىن ايبرارتغىلرو فراك مكن
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 منهج البحث:
 رارهناو رام   ه ي رسهت مل اههم اطلفكه  فر تمه لربً م مراه  فت هىهه بً رام هث راهلألن اكمى هن فاهه بً
 راهىه   مدسهلف  كه مكن فرورفعهن تولىمىهن ارورفعهن راتولىمهي م ست مرلبراتتهرىل فتال راتولىمي

ب.اار  راهمليبفرامىنيبفرام مي
 مجتمع وعينة البحث:

سهننبفرارسهولىيباهيبرلات ه مبرارتهليبب15ىر  بروتر برام ثبريبلاعمهيبلأهلفبراسهلعنبت هوب
ب16ابفتلبر تى لبعىننبرام هثبرمس سهىنبم اكلىههنبرا رمىهنبفعهمم لب)ب22/2023الألفبراسلعنبرفسلب

لاعمهههىي(بب8لبتهسهههىرالبإاهههيبرورهههفعتىيبرهههفرلبلأههه برنارههه ب)لاعههه (برهههيبنههه ميبرااهههلرىنبرالى كهههيبفتههه
  اتهيبرالى كهيبا سه   لاعمهىي(برهيبنه ميب8إ همر ر بتولىمىهنبفرم هل بكه مكنبابفتهلبر تىه لب)

برىمبرام ث.ب فرانطسىن راممنىن الا تم لرو را لرىن رار  رلاو
 كفو اي فراتولىمىن راك مكن رارورفعتىي خالرم تف ى  رعتمراىن رم  ري م اتدلأم رام    ي ر ل
فرا  اهنب راممنىهن فرارتغىهلرو راتهملىمي فرا رهل راسهي( ا راف ي ا رانرف)راكف  رات اىنبر ملاو رارتغىلرو

برام ث. رىم رانطسىنبفوفمفبرا ى ف
رل برامى ن وبريبرعتمراىنبراتف ى بفتر   برارن نابرلاعتمرايبب ىهثب (1فىتكتبريبومف ب) 

(بررهه بى كههابملااههنبرم اههلفبعلههاب لههفبرامى نهه وبرههيبعىههف ب3)±مههىيببتلرف ههوبرههىلبر  رهه برلااتههفروبرهه 
براتف ى  وبراغىلبرعتمراىن.

 (1جاول )
 ملالالا  ملإحصائية لأفرما عينة  ملبح   في ملمتغيرم  ملاساسية لبيان معتاملية ملبيانا 
 (16)ن=

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

 الالتواء التفلطح

 معدلات دلالات النمو

 1.75- 1.13 1.84 14.11 13.67 سنة/شهر السن 1

 1.118 1.18 1.999 167.11 167.33 سم الطول 2

 1.12- 1.73 2.67 68.51 67.43 كجم الوزن 3

 1.14 1.18 1.91 7.11 6.93 درجة العمر التدريبي 4

 المتغيرات النفسية

 1.14- 1.12 2.14 64.11 63.31 عدد حالة الاكتئاب 5
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 1.65 1.23 2.11 94.11 94.53 عدد الحالة النفسية 6

 1.91- 1.47- 1.73 6.11 5.43 عدد جودة الحياة 7

 الاختبارات البدنية

 1.13- 1.45 1.74 12.71 12.84 ث متر 31العدو  8

 1.17- 1.16- 9.27 213.51 211.53 سم الوثب العمودي لسارجنت 9

 1.14- 1.14 1.39 4.91 4.89 ث متر 4.5الخطوة الجانبية  سرعة  11

 1.64 1.27- 6.38 43.11 44.63 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين 11

  ملبح : مجموعتي توافة
رات اىهنب رارتغىهلرو كهفو اهي فراتولىمىهن راكه مكن رارورهفعتىي مىي راتلأ اؤ مقىو م رام    ي ر ل
فرا  اهنبرانطسهىنبفوهفمفب راممنىهن فرارتغىهلرو راتهملىمي فرا رهل راهف ي( ا ابراكهف  رانرف)راسهي  ر هملاو
اب ىثبلأ نوبرىرنبراتم ىيبرلالأملبعلابراتم ىيبرلاتهغلباهيبورىه برارتغىهلروبرره ب رام ث را ى ف برىم

ررهه بىاههىلبراههابتوهه ن برورههفعتيبرام ههثبلأرهه بب0.05رههيبرىرههنب)ا(براومفاىههنبعنههمبرسههتف بر نفىههنب
وبملااهههنبر تههه جىنبمهههىيبراهى سههه وبراهملىهههنباهههم برارورهههفعتىيببراتولىمىهههنببىتكهههتبعهههملبفوهههفمباهههلف بتر

فراك مكنبايبرارتغىلروبرمس سىنبرىمبرام ثبرر بى كابملاانبرم الفبعلابتلأه اؤببرارورهفعتىيباهيب
(=ب14اب14فملوتهيب لىهنب)ب0.05تللبرارتغىلروبابالأ نوبرىرنب)ا(براومفاىنبعنمبرستف بر نفىنب

ب(:2ابلأر ب فبرفكتبمومف ب)ب2.04.ب=ب05مفاىنبعنمبرستف بر نفىنبابفرىرنب)و(براوب2.48
 (2جاول )

ملتجانس والالة ملفروق بين متوسطا  ملقياسا  ملقبلية لاى ملمجموعتين ملضابطة وملتجريبية 
 8=2=ن1ن فى ملمتغيرم  ملأساسية قيا ملبح  لبيان ملتوافة

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

 الفرق التجريبية المجموعة
بين 
 المتوسطات

 التجانس
قيمة 
 )ت(

 ع± س ع± س

 معدلات دلالات النمو

 1.51- 1.71 1.21 1.32 14.81 1.74 14.61 سنة/شهر السن 1

 1.89 2.41 1.81 3.11 167.67 3.11 169.47 سم الطول 2

 1.34- 1.73 1.33 2.32 67.61 3.16 67.27 كجم الوزن 3

 1.41- 1.37 1.13 1.85 7.11 1.99 6.87 درجة التدريبىالعمر  4

 المتغيرات النفسية

 1.62 1.39 1.47 2.22 63.17 1.88 63.53 عدد حالة الاكتئاب 5

 1.87 1.23 1.67 2.21 94.21 2.11 94.87 عدد الحالة النفسية 6

 1.25- 1.67 1.17- 1.64 5.47 1.83 5.41 عدد جودة الحياة 7

 البدنيةالاختبارات 

 1.38- 1.41 1.18 1.78 12.81 1.66 12.88 ث متر 31العدو  8

 1.82- 1.62 2.81- 11.36 212.93 8.15 211.13 سمالوثاااااب العماااااودي   9
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 لسارجنت

11 
ساااااارعة الخطااااااوة  

 متر 4.5الجانبية  
 1.97 1.54 1.11 1.35 4.84 1.43 4.94 ث

11 
الانبطااااااح المائاااااال  
 ثني الذراعين

 1.36 1.62 1.13 5.51 44.17 6.99 45.21 عدد

 2.48(= 14، 14.  وارجتى حرية )05قيمة  )  ف  ( ملجاولية عنا مستوى معنوية 
 2.04. = 05قيمة  )     ( ملجاولية عنا مستوى معنوية 

(بريبرىرنبراتم ىيبرلالأملبعلابراتم ىيبرلاتغلباابورى برارتغىلروبرره برهيب2ىفكتبومف ب)
رر ىاههىلبراههابتوهه ن برورههفعتابرام ههثبلأرهه بىتكههتبب0.05رسههتف بر نفىههنبرىرههنب)ا(براومفاىنعنههمب

عههملبفوههفمباههلف بتروبملااههنبر تهه جىنبمههىيبراهى سهه وبراهملىههنباههم برارورههفعتىيبراتولىمىههنبفراكهه مكنب
اهههابرارتغىهههلروبرمس سهههىنبرىهههمبرام هههثبررههه بى كهههابملااهههنبرم اهههلفبعلهههابتلأههه اؤببرارورهههفعتىيباهههابتلهههلب

برارتغىلرو.
  اتالبيان جمع وسائل

 وملأجنبية ملعربية ملمرمج  : أولا
 راسه مهنبرارلتمكهن راملرسه و فلأهتر رارت تتهن را لرىهن رارلروه  علها مه لاكلا  رام   ه ي ره ل
 .رام ث  تر إولرو عنم رنا  الاستط مف رام ث مرو  
 أاوم  ووسائل وأجهزة ومختبارم  تقيي  وقياسا  ملبح   :ثانيا  

برى ريبكميباهى  براف يبم الأول. -
بوا  بلىست برىتلباهى  براكف .ببببببب -
بوا  بلأ سىوبالرفسىهابراتلفى ىنبلابمروبراترلىن وبرا للأىنبراتلفى ىنبرالررتن.ب -
بلأفلبكمىنبفتفاو ن وبفرالكنبرلفننبفرالكنبرتلىنبات مىمبرارس ا و. -
بعتى يب امىنبف ل رنىنبم مناكنبرا للأىن. -

 (1رلا ب)  ملبح  قيا ملاختبارم  : ثالث ا
  ملبح  قيا ملبانية ملاختبارم  .1
 رتلب30را مفب -
 راف  برا رفميباس لونو -
 رتلب4.5سلعنبرا كففبراو نمىنبب -
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 رلانمك حبرار ج ب نيبراتلرعىي -
  ملبح  قيا ملنفسية ملاختبارم  .2
ب(2رهى  بمىلبالالأتج  .برلا ب) -
 (3رهى  برا  انبرانطسىنبار تى ىف .برلا ب) -
  ملبح  قيا مختبار جواة ملحياة .3

(باهىهه  برههم بت سههيبوههفمفب6-1فرارهىهه  برارههملجبرههيب)بSF35 questionnaireرسههتمى يب
(ابف  اهنبراتغتىهنبفراه ملىهنبعلىاه اب10-1)بVASالأه برهيب بملوهنبرماهلبQuality  of  life را ىه  ب

ف  اههنبراتههفتلابف  اههنبرلالأتجهه  ابف  اههنبرا هه يابفتهىههىلبراراههلألاوباههيب ىجههنبراوسههلابف  اههنبإكههلرم وب
ب(ببب4.برلا ب)RAND36 -item Health Survey (Version 1.1) هى  رانفلبمر
 ملصاق:
 كلىه  عهي رام هث را  اهنبرانطسهىنبفراممنىهنبفوهفمفبرا ىه فبرىهم لا تمه لرو راتهم   سه   تهل

تهم برلاتسهه  براهمر ليبابفا سهه  بر  ره براتههم بالا تمه لروبراممنىههنبرىهمبرام ههثبتهلب سهه  بملااههنب
رام ههثب عىنههن علهها راررىهه فبفرارورفعههنبراغىههلبررىهه فبفتاههلبراطههلف بمههىيبرتفسههك وبرارورفعههن

برمتلىنب. را ىنن ف  لج رام ث روتر  لاعمىي(بريب8فعمم  ب) رلاستكلاعىن
 (3جاول )

 8ن=  صاق ملاتساق ملامخلى بين ملبعا وملمجموع ملولى لابعاا مقياس بيك لتوتئا 

 الابعاد م
معامل 
 الارتباط

 الابعاد م
معامل 
 الارتباط

 ٭٭1.91 الإنسحاب الإجتماعي  12 ٭٭1.84 الحزن 1

 ٭٭1.88 التردد وعدم الحسم  13 ٭٭1.81 التشاؤم من المستقبل  2

 ٭٭1.84 تغير صورة الجسم والشكل  14 ٭٭1.77 الإحساس بالفشل  3

 ٭٭1.89 هبوط مستوى الكفاءة والعمل  15 ٭٭1.82 السخط و عدم الرضا  4

 ٭٭1.86 اضطرابات النوم  16 ٭٭1.83 الإحساس بالندم أو الذنب 5

 ٭٭1.88 التعب والقابلية للإرهاق  17 ٭٭1.87 توقع العقاب  6

 ٭٭1.85 فقدان الشهية  18 ٭٭1.91 كراهية النفس 7

 ٭٭1.91 تناقح الوزن  19 ٭٭1.89 إدانة الذات  8

 ٭٭1.91 تأثر الطاقة الجنسية  21 ٭٭1.91 وجود أفكار إنتحارية  9

 ٭٭1.86 الإنشغال على الصحة  21 ٭٭1.87 البكاء 11

    ٭٭1.84 الإستثارة وعدم الإستقرار النفسي  11

 (0.05) ٭ ( املة عنا مستوى )               (0.01) ٭٭ ( املة عنا مستوى )
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(بريبورىهه برههىلبر هه رلاوبرلالتمهه كبمههىيبملوههنبلأهه بعمهه لفبفراملوههنبرالألىههنب3ىتكهتبرههيبوههمف ب)
(بمر نههههابريبرهىهههه  بمىههههلبالالأتجهههه  بىترتهههه بم لاتسهههه  ب0.01(بفرسههههتف ب)0.05)مر بعنههههمبرسههههتف ب

برامر لا.
 (4جاول )

 8قي  معامت  ملارتباط بين ارجة ول عبارة وملارجة ملولية لمقياس ملحالة ملنفسية  ن=
رقم 

 العبارة

 معامل الارتباط

 بالدرجة الكلية

رقم 

 العبارة

 معامل الارتباط

 بالدرجة الكلية

رقم 

 العبارة

 معامل الارتباط

 بالدرجة الكلية

رقم 

 العبارة

 معامل الارتباط

 بالدرجة الكلية

 ٭٭1.88 71 ٭٭1.91 47 ٭٭1.83 24 ٭٭1.87 1

 ٭٭1.91 71 ٭٭1.88 48 ٭٭1.92 25 ٭٭1.86 2

 ٭٭1.88 72 ٭٭1.87 49 ٭٭1.88 26 ٭٭1.87 3

 ٭٭1.87 73 ٭٭1.89 51 ٭٭1.91 27 ٭٭1.87 4

 ٭٭1.91 74 ٭٭1.91 51 ٭٭1.88 28 ٭٭1.82 5

 ٭٭1.87 75 ٭٭1.87 52 ٭٭1.87 29 ٭٭1.91 6

 ٭٭1.86 76 ٭٭1.86 53 ٭٭1.87 31 ٭٭1.91 7

 ٭٭1.86 77 ٭٭1.86 54 ٭٭1.86 31 ٭٭1.82 8

 ٭٭1.91 78 ٭٭1.82 55 ٭٭1.91 32 ٭٭1.88 9

 ٭٭1.91 79 ٭٭1.86 56 ٭٭1.89 33 ٭٭1.89 11

 ٭٭1.86 81 ٭٭1.87 57 ٭٭1.91 34 ٭٭1.91 11

 ٭٭1.87 81 ٭٭1.87 58 ٭٭1.81 35 ٭٭1.87 12

 ٭٭1.87 82 ٭٭1.82 59 ٭٭1.89 36 ٭٭1.86 13

 ٭٭1.82 83 ٭٭1.91 61 ٭٭1.91 37 ٭٭1.86 14

 ٭٭1.91 84 ٭٭1.91 61 ٭٭1.87 38 ٭٭1.91 15

 ٭٭1.91 85 ٭٭1.91 62 ٭٭1.86 39 ٭٭1.89 16

 ٭٭1.92 86 ٭٭1.86 63 ٭٭1.86 41 ٭٭1.91 17
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 (0.05) ٭ ( املة عنا مستوى )                 (0.01) ٭٭ ( املة عنا مستوى ) 
(بريبورىهه برههىلبر هه رلاوبرلالتمهه كبمههىيبملوههنبلأهه بعمهه لفبفراملوههنبرالألىههنب4ىتكهتبرههيبوههمف ب)

(بمر نههههابريبرهىهههه  برا  اههههنبرانطسههههىنبىترتهههه بم لاتسهههه  ب0.01(بفرسههههتف ب)0.05مر بعنههههمبرسههههتف ب)
برامر لا.

 (5جاول  )
 8ن=  ملاتساق ملامخلى بين ملبعا وملمجموع ملولى لابعاا مقياس جواة ملحياةصاق 

 معامل الارتباط العبارات م

 ٭٭1.91 1 1

 ٭٭1.84 2 2

 ٭٭1.83 3 3

 ٭٭1.82 4 4

 ٭٭1.89 5 5

 ٭٭1.82 6 6

 ٭٭1.85 7 7

 ٭٭1.81 8 8

 (0.05)(         ) ٭ ( املة عنا مستوى 0.01) ٭٭ ( املة عنا مستوى )
(بريبورىهه برههىلبر هه رلاوبرلالتمهه كبمههىيبملوههنبلأهه بعمهه لفبفراملوههنبرالألىههنب5ىتكهتبرههيبوههمف ب)

ب(بمر نابريبرهى  بوفمفبرا ى فبىترت بم لاتس  برامر لا.0.01(بفرستف ب)0.05مر بعنمبرستف ب)
 (6جاول )

ملصاق  الالة ملفروق بين متوسطا  ملمجموعة ملمميزة وملمجموعة ملغير مميزة لبيان معامل
 4=2=ن1ن لتختبارم  ملبانية قيا ملبح 

 معامل معاملقيمة الفرق بين المجموعة الغير المجموعة   الاختبارات البدنية م

 ٭٭1.88 87 ٭٭1.87 64 ٭٭1.86 41 ٭٭1.81 18

 ٭٭1.91 88 ٭٭1.87 65 ٭٭1.91 42 ٭٭1.92 19

 ٭٭1.88 89 ٭٭1.82 66 ٭٭1.89 43 ٭٭1.85 21

 ٭٭1.87 91 ٭٭1.91 67 ٭٭1.91 44 ٭٭1.87 21

   ٭٭1.91 68 ٭٭1.81 45 ٭٭1.91 22

   ٭٭1.92 69 ٭٭1.88 46 ٭٭1.91 23
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 الصدق 2ايتا ت المتوسطات مميزة المميزة

 ع± س ع± س

 1.92 1.84 6.54 1.85 1.17 12.91 1.19 12.15 متر 31العدو  1

2 
الوثب العمودي 

 لسارجنت
219.71 5.11 212.61 4.17 17.11 5.25 1.78 1.88 

3 
سرعة الخطوة الجانبية  

 متر 4.5
4.25 1.16 4.95 1.13 1.71 6.81 1.85 1.92 

4 
الانبطاح المائل ثني 

 الذراعين
47.92 1.14 43.71 1.16 4.22 5.41 1.79 1.89 

 1.86. =05قيمة   ملجاولية عنا مستوى معنوية 
 لمعامل ميتامستويا  قوة ملتاثير 

 =ت  ىلك ىاب0.30ريبتطلبراابرر بريب -
 =ت  ىلبرتفسكب0.50راابرر بريب0.30ري -
براابرعلاببببببببببب=ت  ىلبرف ب0.50ريب -

.بمههههىيب05(بفوههههفمباهههلف بتروبملااههههنبر تههه جىنبعنههههمبرسهههتف بر نفىههههنب6ىتكهههتبرههههيبوهههمف ب)
لأرهه بىتكهههتب0رتفسههكيبرارورفعههنبراررىهه فبفرارورفعههنبراغىههلبررىههه فبالا تمهه لروبراممنىههنبرىههمبرام ههثب

ب تف بورى برلا تم لروبعلابرففبت  ىلبفبر  رلاوبتم بع اىن.ب
 

  : ملثبا 
لفبنم ى(بامى يبر  ر برا مه وبلا تمه لروبرلالأتجه  بفرا  اهنبر  ر براط ب)لأ متكمى  رام    ي ر ل

عههه مفبب8/1/2023رانطسهههىنبفوهههفمفبرا ىههه فبابفمتكمىههه برلا تمههه لروبراممنىهههنبرىهههمبرام هههثبىهههفلبرم هههمب فر 
ب8رفرراه ب) رسهتكلاعىن عىنهن علها خىه ل 3  رنها فمط ته ب12/1/2023تكمىهاه بىهفلبرا رهى ب

ىو م فراظلفا راالفك نط  فت و رمس سىن رام ثعىننب   لج فري رام ث روتر  لاعمىي(بري  فر 
برلا تم لرو.  ت   م و را  نيبسىو م فراتكمى  رمف  راتكمى  نت جو مىي رلالتم ك ر  رلاو

 (7جاول )
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 8ن=  معامل ملفا )ورونباخ( لبيان معامل ملثبا  لابعاا مقياس بيك لتوتئا 
 معامل الفا

1.877 

 Cronbach's Alpha if Item Deleted الابعاد م

 ٭٭1.871 الحزن 1

 ٭٭1.869 التشاؤم من المستقبل  2

 ٭٭1.873 الإحساس بالفشل  3

 ٭٭1.868 السخط و عدم الرضا  4

 ٭٭1.871 الإحساس بالندم أو الذنب 5

 ٭٭1.865 توقع العقاب  6

 ٭٭1.869 كراهية النفس 7

 ٭٭1.874 إدانة الذات  8

 ٭٭1.858 وجود أفكار إنتحارية 9

 ٭٭1.872 البكاء 11

 ٭٭1.866 الإستثارة وعدم الإستقرار النفسي 11

 ٭٭1.868 الإنسحاب الإجتماعي  12

 ٭٭1.874 التردد وعدم الحسم  13

 ٭٭1.876 تغير صورة الجسم والشكل 14

 ٭٭1.871 هبوط مستوى الكفاءة والعمل 15

 ٭٭1.872 اضطرابات النوم  16

 ٭٭1.868 للإرهاقالتعب والقابلية  17

 ٭٭1.871 فقدان الشهية  18

 ٭٭1.872 تناقح الوزن  19

 ٭٭1.858 تأثر الطاقة الجنسية 21

 ٭٭1.873 الإنشغال على الصحة 21

(بر  ر براط ب)لألفنم ى(بامى يبر  ر برا م وبلام  مببرهى  بمىهلبالالأتجه  ب بب7ىفكتبومف ب)
بفىتكتبملاانبر  ر براط بلام  مبرارهى  .

 (8جاول )
 8ن=  معامل ملفا )ورونباخ( لبيان معامل ملثبا  لابعاا مقياس ملحالة ملنفسية

رقم 

 العبارة
 معامل الفا

رقم 

 العبارة
 معامل الفا

رقم 

 العبارة
 معامل الفا

رقم 

 العبارة
 معامل الفا

1.789 

 ٭٭1.786 71 ٭٭1.787 47 ٭٭1.785 24 ٭٭1.786 1

 ٭٭1.786 71 ٭٭1.786 48 ٭٭1.787 25 ٭٭1.787 2
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 ٭٭1.787 72 ٭٭1.787 49 ٭٭1.777 26 ٭٭1.783 3

 ٭٭1.783 73 ٭٭1.783 51 ٭٭1.782 27 ٭٭1.785 4

 ٭٭1.785 74 ٭٭1.785 51 ٭٭1.787 28 ٭٭1.785 5

 ٭٭1.785 75 ٭٭1.785 52 ٭٭1.775 29 ٭٭1.784 6

 ٭٭1.784 76 ٭٭1.784 53 ٭٭1.786 31 ٭٭1.786 7

 ٭٭1.786 77 ٭٭1.777 54 ٭٭1.786 31 ٭٭1.787 8

 ٭٭1.786 78 ٭٭1.782 55 ٭٭1.787 32 ٭٭1.788 9

 ٭٭1.785 79 ٭٭1.783 56 ٭٭1.788 33 ٭٭1.783 11

 ٭٭1.787 81 ٭٭1.786 57 ٭٭1.782 34 ٭٭1.786 11

 ٭٭1.777 81 ٭٭1.786 58 ٭٭1.787 35 ٭٭1.787 12

 ٭٭1.782 82 ٭٭1.787 59 ٭٭1.775 36 ٭٭1.787 13

 ٭٭1.787 83 ٭٭1.788 61 ٭٭1.786 37 ٭٭1.784 14

 ٭٭1.786 84 ٭٭1.786 61 ٭٭1.777 38 ٭٭1.778 15

 ٭٭1.787 85 ٭٭1.785 62 ٭٭1.782 39 ٭٭1.786 16

 ٭٭1.788 86 ٭٭1.787 63 ٭٭1.783 41 ٭٭1.783 17

 ٭٭1.777 87 ٭٭1.777 64 ٭٭1.786 41 ٭٭1.785 18

 ٭٭1.782 88 ٭٭1.782 65 ٭٭1.786 42 ٭٭1.788 19

 ٭٭1.783 89 ٭٭1.787 66 ٭٭1.785 43 ٭٭1.777 21

 ٭٭1.786 91 ٭٭1.782 67 ٭٭1.787 44 ٭٭1.782 21

   ٭٭1.787 68 ٭٭1.777 45 ٭٭1.783 22

   ٭٭1.775 69 ٭٭1.782 46 ٭٭1.786 23

ب(بر  ر براط ب)لألفنم ى(بامى يبر  ر برا م وبلام  مببرهى  برا  انبرانطسىنب ب8ىفكتبومف ب)
بفىتكتبملاانبر  ر براط بلام  مبرارهى  .

 (9جاول )
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 8ن=  معامل ملفا )ورونباخ( لبيان معامل ملثبا  لابعاا مقياس جواة ملحياة
 معامل الفا

1.918 

 Cronbach's Alpha if Item Deleted العبارات م

 ٭٭1.911  1 1

 ٭٭1.913 2 2

 ٭٭1.897 3 3

 ٭٭1.917 4 4

 ٭٭1.919 5 5

 ٭٭1.911 6 6

 ٭٭1.914 7 7

 ٭٭1.912 8 8

(بر  ر براطه ب)لألفنمه ى(بامىه يبر  ره برا مه وبلام ه مببرهىه  بوهفمفبرا ىه فب بب9ىفكتبومف ب)
بفىتكتبملاانبر  ر براط بلام  مبرارهى  .

 (10جاول )
قيا معامل ملارتباط بين ملتطبيق ملاول وملتطبيق ملثانى لبيان معامل ملثبا  لتختبارم  ملبانية 

 8ن= ملبح 

 الاختبارات البدنية م
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الاول

 ع± س ع± س الارتباط

 1.91 1.31 12.45 1.24 12.48 متر 31العدو  1

 1.88 5.96 211.81 6.47 211.15 الوثب العمودي لسارجنت 2

 1.92 1.27 4.55 1.22 4.61 متر 4.5سرعة الخطوة الجانبية   3

 1.91 1.28 45.91 1.49 45.81 الانبطاح المائل ثني الذراعين 4

  0.63. =05قيمة  )  ر  ( ملجاولية عنا مستوى معنوية 
(ببفوههفمبرلتمهه كبتفبملااههنبإ تهه جىنبمههىيبراتكمىهه برمف بفراتكمىهه برا هه نيبب10ىفكههتبوههمف ب)

ررهههه بىاههههىلبراههههاب مهههه وبتلههههلبب0.05الا تمهههه لروبراممنىههههنبرىههههمبرام ههههثببفتاههههلبعنههههمبرسههههتف بر نفىههههنب
 رلا تم لرو.بب

 إجراء التجربة: خطوات
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 القبلية: القياسات
 راسهمو رهي راطتهلف اهي فراتولىمىهن اكه مكنر الرورفعهن راهملهي راهىه   مهقولرو رام   ه ي ره ل

 خاهلرم اورىه  رلا تمه لرو تكمىه  رام   ه ي لرعها فرهم ا 25/1/2023رملم ه وب إاها 21/1/2023
برف مف. مكلىهن رام ث عىنن

 تطبيق البرنامج العلاجي الحركي:
(باهههافلبفتاهههلباظاهههفلب ههه لاوبرلالأتجههه  برارلكهههىنبعلهههيب3راملنههه روبرا لاوهههيبرسهههترلبارهههم ب)

رتط فتههنبفاىسههوبم نتظهه لبم انسههمنبالاعمههىيبرارته مىيبم لالأتجهه  بابا سههترلبراملنهه روبرنههتبتهه لىةباتهلروب
اب ىثب ك وبلأ ب  انبرلكىنب)رالاع (بالملن روبرا لاويبب22/4/2023ف تيبب28/1/2023

را للأهههيبمر ههه بف ههه لجبرافسهههكبرارههه جيبفرا هههلاجبرالأىرىههه جيبعلهههيب هههمفبمفيبرلانتظههه لباظاهههفلب ههه لاوب
مههىيبرارتهه مىيبم لالأتجهه  بابفخ نهه وب ههت براطتههلفبرهه لبرام   هه يبمههقولروبورىهه براهى سهه وبخ ههليبرههيبرالاع

وهفمفبب–را  انبرانطسىنبب–راهملىنبفرامىنىنبفرام مىنبالأ برارتغىلروبراممنىنبفرارتغىلروبرانطسىنب)رلالأتج  
راملنه روبرا ى ف(بابفرسهروبعىنهنبرام هثبإاهيب)عىنهنبتولىمىهن(بفتهلب كهفعا بإاهيبرا هلاجبرالأىرىه جيبفب

را هههلاجبرا للأهههيبمر ههه بف ههه لجبرافسهههكبرارههه جيبفرارتهههرلبرهههيبرمههه برام   ههه يباب)عىنهههنبكههه مكن(بفتهههلب
 كفعا بال لاجبرالأىرى جيباهكبابفتلبتكمى براملن روبرارهتلحبعليبرارورفعنبراتولىمىهنبرىهمبرام هثب

 ىهثب سهمف (برهلروبلأه بخ3(برسهمف بمفرره ب)12(بلاعمىيبابفرمبرستغل بتكمى براملنه روب)8فعمم  ب)
ب (5ىهفلبمتكمى براملن روبلأ ب  انبمرطلم  .برلا ب)

  البينية: القياسات
 راسهمو رهي راطتهلف اهي فراتولىمىهن راكه مكن الرورفعهن رامىنهي راهىه   مهقولرو رام   ه ي ره ل

 خاهلرم اورىه  رلا تمه لرو تكمىه  رام   ه ي لرعها فرهم ا 15/3/2023رملم ه وب إاها 12/3/2023
برف مف. مكلىهن رام ث عىنن

 البعدية: القياسات
 رم هم رهي راطتهلف اهي فراتولىمىهن راكه مكن الرورفعهن رام همي راهىه   مهقولرو ره لبرام   ه ي

 خاهلرم اورىه  رلا تمه لرو تكمىه  رام   ه ي لرعها فرهم ا 27/4/2023را رهى ب إاها 23/4/2023
برف مف. مكلىهن رام ث عىنن
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 عرض ومناقشة النتائج:
 اولا: عرض النتائج:

 ىتلبعل برانت جوبراتيبتلبراتفت بإاىا بفاهً بارسلف برس ت جيبرارست مل:ب
(بفوفمبالف بتروبملاانبإ ت جىنبمىيبرى سه وبرام هثبرا لا هنب)راهملهيب11ىتكتبريبومف ب)

رام مي(بايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فبام برورفعهنبرام هثبراكه مكنبرىهمبرام هثبب-رامىنيبب–
امىه يبررهه بملااهنباههلف ببLSDابرره بماهه برام   ه يبراهاببخوههلروببر تمه لب 0.05عنهمبرسهتف بر نفىههنب

 ر نفىنبمىيببراهى س و.
 (11جاول )

 ملقياس ملبعاي ( -ملقياس ملبيني  -تحليل ملتباين بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 
 (8في ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة لاى مجموعة ملبح  ملضابطة )ن =

 مصدر التباين المتغيرات م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف

 الاكتئاب 1

 29.539 59.178 2 بين القياسات
7.238 

 
 4.181 171.411 42 داخل القياسات

  231.478 44 المجموع

 الحالة النفسية 2

 86.611 173.211 2 بين القياسات
14.619 

 
 5.924 248.811 42 داخل القياسات

  422.111 44 المجموع

 جودة الحياة 3

 7.211 14.411 2 بين القياسات

 1.629 26.411 42 داخل القياسات 11.455

  41.811 44 المجموع

ب3.22=ب0.05فرستف بر نفىنبب42ابب2رىرنبابراومفاىنببعنمبملوتيب لىنب
ب-رى سههه وبرام هههثبرا لا هههنب)راهملهههيب(ببررههه بملااهههنباهههلف بر نفىهههنبمهههىي11فىتكهههتبرهههيبوهههمف ب)

برام مي(بايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فبام برورفعنبرام ثبراك مكن.ب-رامىني
 (12جاول )

ملقياس  -ملقياس ملبيني  -مقل الالة فروق معنوية بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي
 (8ملبح  ملضابطة )ن = ملبعاي( في ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة لاى مجموعة

 المتوسطات القياسات المتغيرات م
 فروق المتوسطات

LSD 
 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 الاكتئاب 1
 ↑*2.81 1.44  63.53 القياس القبلي

1.45 
 1.36   62.19 القياس البيني
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    61.73 القياس البعدي

2 
الحالة 
 النفسية

 ↑*4.81 ↑*2.61  94.87 القبليالقياس 

 ↑*2.21   97.47 القياس البيني 1.75

    99.67 القياس البعدي

3 
جودة 
 الحياة

 ↑*1.21 ↑*1.71  5.41 القياس القبلي

 1.51   4.71 القياس البيني 1.57

    4.21 القياس البعدي

ب-رى سهه وبرام ههثبرا لا ههنب)راهملههي(بر ههم بنسهه براتغىههلبرارجفىههنببمههىيب12فىتكههتبرههيبوههمف ب)
برام ميب(بايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فبام برورفعنبرام ثبراك مكن.-رامىنيب

 (13جاول )
 -ملقياس ملبيني  -معال نس  ملتغير ملمئوية بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 

 (8)ن = مجموعة ملبح  ملضابطةفي ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة لاى  ملقياس ملبعاي(

 المتوسطات القياسات المتغيرات م
 معدل التغير

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 الاكتئاب 1

 4.41 2.27  63.53 القياس القبلي

 2.19   62.19 القياس البيني

    61.73 القياس البعدي

 الحالة النفسية 2

 5.16 2.74  94.87 القياس القبلي

 2.26   97.47 القياس البيني

    99.67 القياس البعدي

 جودة الحياة 3

 22.22 12.96  5.41 القياس القبلي

 11.64   4.71 القياس البيني

    4.21 القياس البعدي

(بفوفمبالف بتروبملاانبإ ت جىنبمىيبرى س وبرام ثبرا لا نب)راهمليب13فىتكتبريبومف ب)
رام مي(بايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فباهم برورفعهنبرام هثبراتولىمىهنبرىهمبرام هثبب-رامىنيبب-

امىه يبررهه بملااهنباههلف ببLSDابرره بماهه ببرام   ه يبراههاببخوهلروببر تمهه لبب0.05عنهمبرسهتف بر نفىههنب
بر نفىنبمىيببراهى س و.

 (14جاول )
 ملقياس ملبعاي( -ملقياس ملبيني  -تحليل ملتباين بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 

 (8في ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة لاى مجموعة ملبح  ملتجريبية )ن =

 مصدر التباين المتغيرات م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 قيمة ف متوسط المربعات

 الاكتئاب 1
 612.896 11344.122 22688.144 2 بين القياسات

 18.816 791.267 42 داخل القياسات 
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  23478.311 44 المجموع

 الحالة النفسية 2

 21168.817 42337.633 2 بين القياسات
725.749 

 
 29.168 1225.167 42 داخل القياسات

  43562.711 44 المجموع

 جودة الحياة 3

 62.689 125.378 2 بين القياسات

 1.435 18.267 42 داخل القياسات 144.139

  143.644 44 المجموع

 3.22= 0.05ومستوى معنوية  42،  2قيمة ف ملجاولية عنا ارجتي حرية 
رامىنهيبب-(برر بملاانبالف بر نفىنبمىيبرى س وبرام ثبرا لا نب)راهملهي14فىتكتبريبومف ب)

برام ميب(بايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فبام برورفعنبرام ثبراتولىمىن.ب-
 (15جاول )

ملقياس  -ملقياس ملبيني  -مقل الالة فروق معنوية بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي
 (8)ن = في ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة لاى مجموعة ملبح  ملتجريبية ملبعاي(

 المتوسطات القياسات المتغيرات م
 فروق المتوسطات

LSD 
 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 الاكتئاب 1

 ↑*55.74 ↑*28.47  63.17 القياس القبلي

 ↑*27.27   34.61 القياس البيني 3.12

    7.33 القياس البعدي

 الحالة النفسية 2

 ↑*73.67 ↑*36.11  94.21 القياس القبلي

 ↑*37.57   131.31 القياس البيني 3.89

    167.87 القياس البعدي

 جودة الحياة 3

 ↑*4.17 ↑*2.41  5.47 القياس القبلي

 ↑*1.67   3.17 القياس البيني 1.48

    1.41 القياس البعدي

ب-)راهملهي(بر هم بنسه براتغىهلبرارجفىهنببمهىيبرى سه وبرام هثبرا لا هنبب15فىتكتبريبوهمف ب)
برام مي(بايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فبام برورفعنبرام ثبراتولىمىن.ب-رامىنيب

 (16جاول )
 -ملقياس ملبيني  -معال نس  ملتغير ملمئوية بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 

 (8)ن = في ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة لاى مجموعة ملبح  ملتجريبية ملقياس ملبعاي(

 المتوسطات القياسات المتغيرات م
 معدل التغير

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 الاكتئاب 1

 88.38 45.14  63.17 القياس القبلي

 78.82   34.61 القياس البيني

    7.33 القياس البعدي
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 الحالة النفسية 2

 78.21 38.32  94.21 القياس القبلي

 28.83   131.31 القياس البيني

    167.87 القياس البعدي

 جودة الحياة 3

 74.41 43.88  5.47 القياس القبلي

 54.41   3.17 القياس البيني

    1.41 القياس البعدي

(بفوفمبالف بتروبملاانبإ ت جىنبمىيبرى س وبرام ثبرا لا نب)راهمليب16فىتكتبريبومف ب)
رام هههميباهههيبرلا تمههه لروبراممنىهههنباهههم برورفعهههنبرام هههثبراكههه مكنبعنهههمبرسهههتف بر نفىهههنبب-رامىنهههيبب-

امىههههه يبررههههه بملااهههههنباهههههلف بر نفىهههههنبمهههههىيبببLSDابررههههه بماههههه ببرام   ههههه يبراهههههاببخوهههههلروببر تمههههه لبب0.05
 راهى س و.

 (17جاول )
 ملقياس ملبعاي( -ملقياس ملبيني  -تحليل ملتباين بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 

 (8)ن = في ملاختبارم  ملبانية لاى مجموعة ملبح  ملضابطة

 مصدر التباين الاختبارات البدنية م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف

 متر 31العدو  1

 1.183 1.165 2 القياساتبين 
1.721 

 
 1.115 4.815 42 داخل القياسات

  4.981 44 المجموع

 الوثب العمودي لسارجنت 2

 87.222 174.444 2 بين القياسات
1.812 

 
 117.473 4513.867 42 داخل القياسات

  4688.311 44 المجموع

3 
سرعة الخطوة الجانبية  

 متر 4.5

 1.741 1.481 2 بين القياسات
1.741 

 
 1.425 17.865 42 داخل القياسات

  19.346 44 المجموع

4 
الانبطاح المائل ثني 
 الذراعين

 69.689 139.378 2 بين القياسات

 49.168 2165.167 42 داخل القياسات 1.417

  2214.444 44 المجموع

 3.22= 0.05معنوية ومستوى  42،  2قيمة ف ملجاولية عنا ارجتي حرية 
ب-(بر هم بنسه براتغىهلبرارجفىهنببمهىيبرى سه وبرام هثبرا لا هنب)راهملهيب17فىتكتبريبوهمف ب)

برام ميب(بايبرلا تم لروبراممنىنبام برورفعنبرام ثبراك مكن.ب-رامىنيب
 (18جاول )

 -ملقياس ملبيني  -معال نس  ملتغير ملمئوية بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 
 (8)ن = في ملاختبارم  ملبانية لاى مجموعة ملبح  ملضابطة ملقياس ملبعاي(
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 المتوسطات القياسات المتغيرات م
 معدل التغير

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 متر 31العدو  1

 1.54 1.34  12.88 القياس القبلي

 1.21   12.84 القياس البيني

    12.81 القياس البعدي

 الوثب العمودي لسارجنت 2

 2.16 1.95  211.13 القياس القبلي

 1.12   218.13 القياس البيني

    215.81 القياس البعدي

3 
سرعة الخطوة الجانبية  

 متر 4.5

 3.14 1.75  4.94 القياس القبلي

 1.31   4.85 القياس البيني

    4.79 القياس البعدي

4 
المائل ثني الانبطاح 

 الذراعين

 1.99 1.62  45.21 القياس القبلي

 1.37   45.93 القياس البيني

    46.11 القياس البعدي

(بفوفمبالف بتروبملاانبإ ت جىنبمهىيبرى سه وبرام هثبرا لا هنبابرره ب18فىتكتبريبومف ب)
بامى يبرر بملاانبالف بر نفىنبمىيببراهى س و.ببLSDما ببرام    يبرااببخولروببر تم لب

 (19جاول )
 ملقياس ملبعاي( -ملقياس ملبيني  -تحليل ملتباين بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي 

 (8)ن = في ملاختبارم  ملبانية لاى مجموعة ملبح  ملتجريبية

 مصدر التباين الاختبارات البدنية م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف

 متر 31العدو  1

 4.114 8.118 2 بين القياسات

 1.243 11.224 42 داخل القياسات 16.449

  18.232 44 المجموع

 الوثب العمودي لسارجنت 2

 241.189 481.178 2 بين القياسات

 63.578 2671.267 42 داخل القياسات 3.776

  3151.444 44 المجموع

3 
 4.5سرعة الخطوة الجانبية  

 متر

 1.494 1.988 2 بين القياسات

 1.112 4.715 42 داخل القياسات 4.413

  5.713 44 المجموع

 الانبطاح المائل ثني الذراعين 4

 569.622 1139.244 2 بين القياسات

 47.962 2114.411 42 داخل القياسات 11.877

  3153.644 44 المجموع

 3.22= 0.05ومستوى معنوية  42،  2قيمة ف ملجاولية عنا ارجتي حرية 
رامىنهيبب-(برر بملاانبالف بر نفىنبمىيبرى س وبرام ثبرا لا نب)راهملهي19فىتكتبريبومف ب)

برام ميب(بايبرلا تم لروبراممنىنبام برورفعنبرام ثبراتولىمىن.ب-
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 (20جاول )
ملقياس  -ملقياس ملبيني  -قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبليمقل الالة فروق معنوية بين 

 (8)ن = في ملاختبارم  ملبانية لاى مجموعة ملبح  ملتجريبية ملبعاي(

 المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م
 فروق المتوسطات

LSD  القياس
 القبلي

القياس 
 البيني

القياس 
 البعدي

 متر 31العدو  1

 ↑*1.81 ↑*1.45  12.81 القبليالقياس 

 ↑*1.36   12.35 القياس البيني 1.35

    11.99 القياس البعدي

2 
الوثب العمودي 
 لسارجنت

 ↑*8.11 3.87  212.93 القياس القبلي

 4.13   216.81 القياس البيني 6.74

    221.93 القياس البعدي

3 
سرعة الخطوة الجانبية  

 متر 4.5

 ↑*1.54 1.32  4.84 القبلي القياس

 1.22   4.52 القياس البيني 1.51

    4.31 القياس البعدي

4 
الانبطاح المائل ثني 
 الذراعين

 ↑*4.81 1.21  44.17 القياس القبلي

 ↑*3.61   45.27 القياس البيني 3.48

    48.87 القياس البعدي

ب-رارجفىههنبمههىيبرى سهه وبرام ههثبرا لا ههنب)راهملههي(بر ههم بنسهه براتغىههلب20فىتكههتبرههيبوههمف ب)
برام ميب(بايبرلا تم لروبراممنىنبام برورفعنبرام ثبراتولىمىن.ب-رامىنيب

 (21جاول )
 -ملقياس ملبيني  -معال نس  ملتغير ملمئوية بين قياسا  ملبح  ملثتثة  )ملقياس ملقبلي

 (8ملتجريبية )ن =في ملاختبارم  ملبانية لاى مجموعة ملبح   ملقياس ملبعاي(

 المتوسطات القياسات المتغيرات م
 معدل التغير

 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 متر 31العدو  1

 6.33 3.52  12.81 القياس القبلي

 2.91   12.35 القياس البيني

    11.99 القياس البعدي

2 
الوثب العمودي 
 لسارجنت

 3.76 1.82  212.93 القياس القبلي

 1.91   216.81 القياس البيني

    221.93 القياس البعدي

3 
سرعة الخطوة 
 4.5الجانبية  
 متر

 11.16 6.61  4.84 القياس القبلي

 4.87   4.52 القياس البيني

    4.31 القياس البعدي

4 
الانبطاح المائل 
 ثني الذراعين

 11.89 2.72  44.17 القياس القبلي

 7.95   45.27 القياس البيني

    48.87 القياس البعدي
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(بفوهفمباهلف بتروبملااهنبر ته جىنبمهىيبرتفسهك وبراهى سه وبرام مىهنبب21فىتكتبريبومف ب)
 ام برورفعتيبرام ثبراتولىمىنبفبراك مكنبايبرارتغىلروبرانطسىنبفوفمفبرا ى فبرىمبرام ث.

 (22جاول )
ملقياسا  ملبعاية لاى مجموعتي ملبح  ملضابطة وملتجريبية في الالة ملفروق بين متوسطا  

 (8=2=ن1)ن ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة

 المتغيرات م

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق 
نسب 
 ع± س ع± س التحسن

 83.97 31.87 53.41 4.48 7.33 4.69 61.73 الاكتئاب 1
 73.15 18.19 68.21 12.35 167.87 6.81 99.67 الحالة النفسية 2

 52.18 11.21 2.81 1.58 1.41 1.76 4.21 جودة الحياة 3

 1.70. = 05قيمة ) ( ملجاولية عنا مستوى معنوية 

ب
 (1شول )

في  الالة ملفروق بين متوسطا  ملقياسا  ملبعاية لاى مجموعتي ملبح  ملضابطة وملتجريبية
 ملمتغيرم  ملنفسية وجواة ملحياة

(بفوهههفمباهههلف بتروبملااهههنبر تههه جىنبمهههىيبرتفسهههك وب1(باباهههلأ ب)22فىتكهههتبرهههيبوهههمف ب)
 راهى س وبرام مىنببام برورفعتيبرام ثبراتولىمىنبفبراك مكنبايبرلا تم لروبراممنىنبرىمبرام ث.

 (23جاول )
ح  ملضابطة و ملتجريبية في الالة ملفروق بين متوسطا  ملقياسا  ملبعاية لاى مجموعتي ملب

 (8=2=ن1ملاختبارم  ملبانية )ن
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 الاختبارات البدنية م

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة
الفرق بين  التجريبية

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق 
نسب 
 ع± س ع± س التحسن

 5.78 4.82 1.82 1.41 11.99 1.48 12.81 متر 31العدو  1
 5.82 6.97 15.13 5.37 221.93 6.22 215.81 الوثب العمودي لسارجنت 2
 8.12 4.18 1.49 1.29 4.31 1.37 4.79 متر 4.5سرعة الخطوة الجانبية   3

 8.91 6.62 7.94 3.83 48.87 2.36 41.93 الانبطاح المائل ثني الذراعين 4

 1.70. = 05ملجاولية عنا مستوى معنوية قيمة ) ( 

 
 (2شول )

الالة ملفروق بين متوسطا  ملقياسا  ملبعاية لاى مجموعتي ملبح  ملضابطة و ملتجريبية في 
 ملاختبارم  ملبانية

 ثانيا: مناقشة النتائج :
(ب21(ا)20(ا)19(ا)18(ا)17(ا)16(ا)15(ا)14(ا)13(ا)12(ا)11ىتكههههتبرههههيبوههههمرف ب)

اهيب راكه مكن الرورفعهن فرام همي راهملهي راهى سهىي رتفسهك و مهىي إ ته جىن مراهن اهلف  فوهفم
رهىلبر هم براتغىهلباته اتبراهىه  ب ورىه  خي  ىهث رام همي راهىه   فاته ات رام هث رىهم رارتغىهلرو
برام مي.ب

فرا  اهنبرانطسهىنبفوهفمفب رام هثب)را  اهنبراممنىهن رىهم رارتغىهلرو اهي راتههمل  هتر رام   ه ي فى ه ف
 خاهلرم را هلاجبرالأىرىه جيباههكبابفرنتظه ل اهي رارورفعهنبراكه مكن خاهلرم رنتظه ل جه  (بإاهارا ى فبفرلالأت

رارورفعنبراتولىمىنبايبراتملى بفلأتالبتنطىتبراملن روبرا لاويبرا للأيبمر  بف ه لجبرافسهكبراره جيب
 رارترلبريبرم برام    يبمو ن برا لاجبرالأىرى جيبخىكً .
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اههههلف بتروبملااههههنبر تهههه جىنبمههههىيبرتفسههههك وب(بفوههههفمب1(باباههههلأ ب)22فمرلا ظههههنبوههههمف ب)
راهى س وبرام مىنببام برورفعتيبرام ثبراتولىمىنبفبراكه مكنباهيبرارتغىهلروبرانطسهىنبفوهفمفبرا ىه فب

(بف ههابرههىلبرلأمههلبرههيبرىرههنب30.87-ب11.20رىههمبرام ههثب ىههثبتههلرفحبرىرههنب)و(برار سههفمنبرهه بمههىيب)
(بفتاههلبعنههمب83.97-ب52.18 بمههىيب))و(براومفاىههنببلأرهه بتلرف ههوباههلف بنسهه برات سههيبرارجفىههنبرهه

ب.0.05رستف بر نفىنبب
(بفوهههههفمباهههههلف بتروبملااهههههنبر تههههه جىنبمهههههىيبرتفسهههههك وب2(بااهههههلأ ب)23فمرلا ظهههههنبوهههههمف ب)

راهى سهه وبرام مىههنبباههم برورههفعتيبرام ههثبراتولىمىههنبفراكهه مكنباههيبرلا تمهه لروبراممنىههنبرىههمبرام ههثب
رههىلبرلأمههلبرههيبرىرههنب)و(براومفاىههنببب(بف هها6.97-ب4.08 ىههثبتههلرفحبرىرههنب)و(برار سههفمنبرهه بمههىيب)

(بفتاهههلبعنهههمبرسهههتف بر نفىهههنبب8.90ب-ب5.78لأرههه بتلرف هههوباهههلف بنسههه برات سهههيبرارجفىهههنبرههه بمهههىيب)
ب.0.05

 الاستنتاجات :
 إكه ل فاها را ىنهن فكمى هن فالفكه   ماه  كهفو فاها فخ رىته  رام هث راهلألن  همفم اهي
 رلاسهتنت و و إاها راتفته  رهي   ه يرام  ترلأهي فرن راهتا  فتطسهىلبرانته جو رس ته جىن رار  اوه و

ب:رلآتىن
 تلرف هو فراكه مكنب ىهث الرورهفعتىيبراتولىمىهن رام هث رىهم راممنىهن رارتغىهلرو اهي ت سهي  نه ل -

%ب برلانمكه حبرار جه بره ب نهيبراهتلرعىي بفتاهلب8.90رتهل ب:ب30%ب را همفب5.78مهىيب ره  رانسهمن
ب.0.05عنمبرستف بر نفىنبب

 )رلالأتجه  بفرا  اهنبرانطسهىنبفوهفمفبرا ىه ف(ب ىهث رام هث رانطسهىنبرىهم رارتغىهلرو اهي  نه لبت سهي -
%(بفتاهههلبعنهههمبرسهههتف ب83.97ب-%ب52.18تلرف هههوباهههلف بنسههه برات سهههيبرارجفىهههنبرههه بمهههىيب)

%بابفملغههوبنسههمنبت سههيبرا  اههنب83.97ابالأ نههوبنسههمنبت سههيبرلالأتجهه  بملغههوبب0.05ر نفىههنبب
ب%.ب52.18لغوب%بابمىنر بنسمنبت سيبوفمفبرا ى فبم73.15رانطسىنب

 التوصيات:
ت رههىلبتكمىهه براملنهه روبرا لاوههيبرا للأههيبمر هه بف هه لجبرافسههكبرارهه جيبرارهتههلحبا ههلاجبرلالأتجهه  ب .1

 فت سىيبرا  انبرانطسىنبفوفمفبرا ى ف.
 تكمى براملن روبرا لاويبرا للأيبرارهتلحبرىمبرام ثبعلابخا   بلى كىنبخ لي. .2



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثالث –العدد العاشر  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 يونية
 

  التربية الرياضية جامعة كفرالشيخالمجلة العلمية لكلية 
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 132 

 

فرامههههلرروبراتد ىلىههههنبفرمناههههكنبرا للأىههههنبا ىنههههنببإعههههمرمبلأتىهههه بت لىرههههيبإلاهههه ميبم اترلىنهههه وبراممنىههههن .3
 رام ث.

 من وبملرروبعلاوىنبممنىنبام  برمرلر برانطسىنبفرا  لاوبرم ل بايبخم  ثبر مرن. .4
 قائمة المراجع:

 أولا : المراجع العربية:
محما ملعطار ، سمر بريق  ب.1

(2018) 
م  بملن روبتد ىليب للأيب  لجبفمر  برافسكبرار جيبسست  مفبب:

راهملروبرافظىطىنبام برالاعمىيبرارت مىيبمقاتا  بخفت لبرطت برالأتاب
ايبلى كنبتن براك فانبابرارولنبرا لرىنبا لفلبفانفيبرالى كنبابلألىنب

براتلمىنبرالى كىنبابو ر نبكنك .

رانا كبراممنيبفرلاستل  وبابرم  بارفروانبراكغفكبفت سىيبنفعىنب : (2004أسامة وامل )ب.2
بمرلبراطلألبرا لميبابراكم نبرمفاي.برا ى فبا

براك برالى كيبفرا لاجبراكمى يبابرللأ برالأت  بالنال. : (2000أسامة عوني)ب.3

ب.2014خ مثبرات مىلاوبايبر نفيبلألفبراسلعنبابب: ملإتحاا ملاولي لورة ملسرعةب.4

براطلاحبالنالبفراتف ى .رات نبرانطسىنبابرطافرا بفركلم تا بابرلأتمنبب: (2014ملمطيري معصومة )ب.5

راتفو براتن اسيبفعلارت بم ست ريبرسنط  ايباميبلاعميبلألفبراهملبابب: (2022بتل عبا ملست  )ب.6
برارولنبرا لرىنبا لفلبتلأنفافوى برالى كنبابمغمرمبابرا لر .

ملن روبعلاويبتد ىليب للأيبممى باولر نبإت منبرالم كبرامر ليب : (2000طارق صااق )ب.7
ارطت براللأمنبابلس انبر وستىلبجىلبرنافلفبابلألىنبراتلمىنبرالى كىنباب

بو ر نب لفري.

مصطفى باهى  ومخرون ب.8
(2006) 

رلا ت وبراتكمىهيبم ست مرلبرا  لبرلا ت جىنبابراه  لفبابرلأتمنبرلانولفب :
برارتلىن.

بفرلاس  ا و.راتد ى برالى كيبفرست م وبرالى كىنبب: (2000محما قاري )ب.9
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محموا بسيوني ، باس  ب.10
 (1994فاضل )

برسعمرمبرانطسيبالاعميبلألفبراهملبابمرلبع البرار لان. :

 ثانيا : المراجع الأجنبية:
Orthopedic Rehabilitation”, Assessment and 

Enablement; Pp. 2-4, Springer Overlong 

Berlin Heidelberg, new york 

: .David IP (2007) 11. 

Fantastic Water Workouts, Second edition, 

Proven Exercises and routines for roving, 

Fitness, and healthy, pp., Library of Congress 

Catalog in Publication data, USA. 

: Mary Beth 

Pappas-Bonn 

(2008) 

ب.12

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


