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 :ملخصال
 ألعوووا  أحووودا  فووو  الحيووا  وخاصوووة ، السجوووا   مختموو  فووو  العوووالػ شووهد  الووو   الدوووري  التطووؽر إن

( متور 100) ذلوغ ف  بسا ، الأحدا  ه   إليها وصمت الت  القياسية الأرقام ف  تعهر والت  القؽى،
 موؼ الحديثوة والتسواريؼ التودري  أدوا  واسوتخدام التدريبيوة بالعسمية كبير  هتسام نتيجة جاء الحؽاجز
 خولال موؼ السدوابقا  فو  الشتواج  أفزو  إلو  الؽصوؽل أجو  موؼ الرياضوية العموؽم بويؼ العلاقة خلال
 لهوا يتعور  التو  الإصابا  تقمي  مؼ العقبا ( متر 100) ا نتهاء عم  تؤثر الت  العؽام  معرفة

 تدووب  مشاسووبة غيوور وأح يووة خووا   بذوو   ا الأدو  واسووتخدام السفوور  البوودن  التسووريؼ بدووب  الطوولا 
  وور   لإيجوواد والأهوودا  البحوو  أهسيووة جوواء  الشقطووة هوو   ومووؼ المعبووة عووؼ والبعوود الطوولا  إصووابة
 الركبوة إصوابة. التسريؼ أو المع  أثشاء الإصابة خطؽر  لتقمي  السدتذف  ف  والعلاج التأهي  لإعاد 
 بذوو   السفاصوو  حركووة بدووب  خطيوور  بةإصووا وهوو  الرياضوو  عسوو  تعووؽ   التوو  السذوواك  إحوودى هوو 

 الشذوووا  مسارسوووة موووؼ الطالووو  اسوووتبعاد إلووو  توووؤد  التووو  والأوتوووار الأربطوووة موووؼ كبيووور وعووودد مدوووتسر
 السفرو  لهو ا جراحو  تودخ  إلو  تتطوؽر وقود  ؽيموة لفتور  للألعوا  التخررا  جسي  ف  الرياض 
 تحتوؽ   التو  والأوتار الأربطة مؼ د السعق تركيبته بدب  الطبيعية حالته إل  السفر  يعيد   وغالبًا
 حيوو  الركبووة أربطووة مووؼ والووؽفر  السفروو  هوو ا ععووام بوويؼ ا حتكووا  يسشوو  الوو  الز ل / الدوواج  عموو 
 مفرو  ف  مذتركة إصابة عؼ البح  وهد  ، الجدػ مؼ العميا الأجزاء فيها مهسة السفاص  تكؽن 
 إيجواب  توأثير لهوا التأهيو  إعواد  تساريؼ أن الشتاج  أظهر  .الرياضية التربية كمية  لا  بيؼ الركبة

تأثير استخدام تمارين وقائية استذفائية للحد من اصابة مفرل الركبة لفعالية 
 م حهاجز بمداعدة بعض التمرينات المائية100
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 إلوو  أدى. والأر  السوواء فوو  مختمفووة تسوواريؼ: التؽصوويا . الدووا  فوو  العاممووة العزوولا  شووفاء عمو 
 .العيشة لأفراد الذفاء واستعاد  البدنية القدرا  تشسية

 (ركبة مفر  إصابة، جراح، تزسيد وقاجية، تساريؼ) المفتاحية الكلمات
Abstract 

The rapid development witnessed by the world in various fields, especially 

life in the events of athletics, which appear in the indices reached by these 

events, including the (100 meters) barriers came as a result of great 

attention to the training process and the use of training tools and modern 

exercises through the relationship Between sports science in order to reach 

the best results in competitions by knowing the factors that affect the 

completion (100 meters) Obstacles from reducing injuries to students 

because of excessive physical exercise and the use of tools wrong and 

inappropriate shoes cause injury to students and away from the game From 

this point came the importance of research and objectives to find ways of 

rehabilitation and treatment in the hospital to reduce the risk of injury 

during play or exercise. Knee injury is one of the problems that impede the 

work of the athlete, a serious injury due to the continuous movement of 

joints and a large number of ligaments and tendons that lead to the 

exclusion of the student from exercising in all disciplines for games for a 

long time and may develop into surgical intervention of this joint and often 

does not restore the joint to his condition Due to its complex composition 

of ligaments and tendons containing synovial fluid that prevents friction 

between the bones of this joint and the abundance of knee ligaments where 

joints are important in the upper parts of the body, and the goal of 

searching for joint injury in the knee joint among students of the Faculty of 

Education For sports. The results showed that rehabilitation exercises have 

a positive effect on the healing of leg muscles. Recommendations: 

Different exercises in water and land. Led to the development of physical 

abilities and recovery of recovery of sample members. 

Keywords (preventive exercises, wound dressing, injury, knee joint) 

 

تأثير استخدام تماارين وقائياة استذافائية للحاد مان اصاابة مفرال الركباة لفعالياة   
 م حهاجز بمداعدة بعض التمرينات المائية100

 المقدمة
ان التطووؽير الدووري  الوو   يذووهد  العووالػ فوو  مختموو  السجووا   الحيووا  وبخاصووه فوو  فعاليووا  العووا  
القووووووؽ 
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حوؽاجز  متور(100اليهوا هو   الفعاليوا  ومشهوا ) ى وهؽ ما نلاحو  فو  ا رقوام القياسوية التو  وصومت
 جووواء نتيجوووة ا هتسوووام الكبيووور بالعسميوووة التدريبيوووة واسوووتخدام الؽسووواج  التدريبيوووة والتسووواريؼ الحديثوووة 

(Kadhim, 2024)  مؼ خولال التورابب بويؼ العموؽم الرياضوية بليوة الؽصوؽل الو  افزو   الشتواج  فو
متوووور( حووووؽاجز مووووؼ الحوووود مووووؼ 100ا  مووووؼ خوووولال معرفووووة العؽاموووو  التوووو  تووووؤثر فوووو  انجوووواز )السدووووابق

ا صابا  الت  يتعر  لها الطالبا  جراء التساريؼ البدنية الزاجد واستخدام ا دوا  بروؽر   خا ةوة 
مشاسبه تدوب  اصوابه لمطالبوا  وابعوادهػ فتور  عوؼ المعو   (Awad et al., 2024)وا ح ية الغير 

يجواد سوب  تأهيميوه واستذوفاجية لمحود موؼ خطؽرتهوا ل ومؼ ه ا السشطمو  جواء  اهسيوة البحو  واهدافوه 
وتعد مذ مة اصابة مفر  الركبة مؼ السذاك  الت  تزع  شا .الرابة اثشاء المع  او اداء  التسري

 .Mousa, A) عسو  الرياضو  وهو  موؼ ا صوابة الخطور  نتيجوة حركوة السفرو  بروؽر  مدوتسر   
M., & Kadhim, 2023)   بدورها تكؽن سب  ف  ابعاد الطالبوة موؼ وكثر  ا ربطة و ا وتار الت

مسارسة الشذا  الرياضو  فو  كافوة ا ختراصوا  عوؼ ا لعوا  بفتور   ؽيموة وقود يتطوؽر الو  تودخ  
جراح  له ا السفر  وكثير مؼ ا حيان   يرج  السفرو  الو  حالتوه الطبيعيوة وذلوغ بدوب  تكؽيشوه 

 وتووار احتؽاجووه عموو  الدوواج  الز لوو  الوو   يسشوو  ا حتكووا  بوويؼ ععووام هوو ا السعقوود مووؼ ا ربطووة و ا
حيو  تعتبور الركبوة هو  موؼ  (Mutasher, F., & Issam, 2018)السفرو  ولكثور  ا ربطوة فيهوا 

السفاص  السهسة الت  يرتكز عميها اجزاء العمؽية مؼ الجدػ وك لغ كؽن لعبة الحوؽاجز موؼ ا لعوا  
السهسة الت  تحتاج التكشيغ عال  السدتؽى وربوب عزوم  عروب  جيود ولكوؽن الطالبوا  يعوانؽن موؼ 

يوووؽد  الووو  اصوووابه هووو ا  الخوووؽ  وضوووع  الياقوووة البدنيوووة وقموووة ادرا  وتووورابب حركووو  الستدمدووو  مسوووا
السفروو  السهوووػ، ارتووو  البووواحثؽن لمخوووؽ  فووو  هووو ا السجوووال لكثووور  ا صوووابا  لووودى الطالبوووا  وليجووواد 

اموا اهودا  البحو  فهو  التعور  (Ameer & Ibraheem, 2023)بعو  الحموؽل لهو   السذو مة.
عمووو  ا صوووابا  الذووواجعة فووو  مفرووو  الركبوووة لووودى  البوووا  كميوووة التربيوووة البدنيوووة وعموووؽم الرياضوووة   

م 100التعوور  عموو  فعاليووة التسريشووا  الؽقاجيووة ا ستذووفاجية لمحوود مووؼ اصووابة مفروو  الكبووة لفعاليووة 
 لووووة احروووواجية بوووويؼ حووووؽاجز لمطالبووووا  .وقوووود وضووووعت البوووواحثؽن عوووود  فوووورو  مشهووووا فوووورو  ذا  د

ا ختباريؼ القبم  و البعد  نتيجة استخدام التساريؼ ا ستذفاجية عم  مفر  الركبة لدى افراد عيشوة 
 (Kzar & Kadhim, 2020)البح .

( عشؽانهوا )تووأثير بعوو  1991وهشوا  الدراسووة السذووابهة اهتسوت بهوو ا السؽضووؽ  ندويػ سوويد محسووؽد ) 
الشووات  عووؼ التسريشووا  الثابتووة والستحركووة عموو  كفوواء  الجهوواز العرووب  وسوواج  ا ستذووفاءمؼ التعوو  

 العزم (
( عشؽانها )اثر برنام  مقترح لبع  وساج  ا ستذفاء الط  و 1985ودراسة عم  محمد جلال الديؼ )
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 بيؽلؽجية عم  الكفاء  البدنية لدى  عب  الجسباز(.
  الطريقة والادوات

يب  كؽنه يتلاجػ مو  حو  السذو مة السوراد بحثهوا ولأنوه موؼ الؽسواج  اعتسد الباحثؽن مشه  البح  التجر 
 السهسة لمؽصؽل ال  معرفة يؽث  بها .

اختير  عيشة البح  بالطريقة العسدية وهػ مجسؽعة مؼ  البا  السرحمة الثانية /كمية التربية البدنية 
(   20سرووابا  ) جامعووة بغوداد/ السرووابا  بسفرو  الركبووة ، حيو  كووان عودد ال -وعموؽم الرياضوة 

  البة مؼ  السرحمة الثانية.
اسوووتخدم البووواحثؽن عوووددا موووؼ ا جهوووز  وا دوا  السلاجسوووة لمحروووؽل عمووو  نتووواج  البحووو  فزووولا عوووؼ 
استخدام جس  السعمؽما  الخاصة بالبح  حي  ان ه   ا جهز  تعد موؼ متطمبوا  ا ختبوارا  .موؼ 

( كور  كبيوور    وسوواد   صووشدو  2يوودو  عوودد)ا جهوز  وا دوا  السدووتخدمة فوو  البحوو : سواعة تؽقيووت 
 شريب قياس الطؽل. (Majid, S., & Jawad, 2023)او جهاز السرونة  
 اختبارات البحث:

  (Jawad Kadhim, M., & Salman Ahmed, 2016)م حؽاجز100جاز رك  اختبار ا ن 
 (Kadhim, 2012)اختبار مرونة العسؽد الفقر  للأمام 

 (Moayed, A., Moayed, G., & Jawad, 2019)م( 15اختبار سباحة حر  لسدافة )
 م( انجاز25م( مؼ البداية عالية  اختبار حر  )50اختبار الرك  بأقر  سرعة )

 التجربة الاستطلاعية
مووؼ التؽصوويا  السهسووة التوو  يووؽح  بهووا خبووراء البحوو  العمسوو  لغوور  الحرووؽل عموو  نتوواج  دقيقووة 

احوو  ومؽثووؽ  بهووا هوو  قيووام الباحثووة بالتجربووة ا سووتطلا ية وهوو  ودراسووة تجريبيووة اوليووة يقووؽم بهووا الب
عموو  عيشووة صووغير  مثوو  قيامووه ببحثووه بهوود  اختيووار اسووالي  البحوو  وادواتووه واحتاجووت الباحثووة الوو   

( فوو  تسووام الدوواعة  3/1/2024-2القيووام بتجربووة اسووتطلا ية فوو  يووؽم السروواد   ا حوود وا ثشوويؼ ) 
رج العيشة التاسعة صباحا ف  كمية التربية البدنية وعمؽم الرياضة عم   عبيؼ اثشيؼ مرابيؼ وهػ خا

واجريوووت عمووويهػ بعووو  ا ختبوووارا  لتأكووود موووؼ صووولاحية هووو   ا ختبوووارا  وا دوا  السدووواعد  ومووودى 
صلاحية فري  العس  وملاجسة ه   التساريؼ للأعبيؼ وتلافو  بعو  ا خطواء التو  مس وؼ ان تحود  

 اثشاء ه   ا ختبارا  او التجربة الرجيدية.
 الاختبارات القبلية:
لقبميووة ومؽقوو  معوويؼ معهووػ مووؼ مجسؽعووة مووؼ ا سووةمة والسذوو لا  لأظهووار عيشووة يقروود با ختبووارا  ا

مؼ سمؽ  الفرد او ه  عسمية تفاع  بيؼ السختبريؼ وا ختبوار عمو  بو ل اقرو  جهود وقود توػ اجوراء 
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-9ا ختبارا  القبمية عم  مجسؽعة عيشوة البحو  التجريبيوة فو  يوؽم  ا حود و ا ثشويؼ السرواد  )
م الدوواعة التاسووعة صووباحا فوو  السدووبل و ممعوو  الدوواحة والسيوودان فوو  كميووة ( فوو  تسووا4/2023/ 10

 البدنية وعمؽم الرياضة. التربية
 ا ختبارا  البعدية:

   ؽن بعد ان اكسمت عيشة البح  جسي  الؽحدا  التدريبية ضسؼ مشه  التدري  السعد مؼ قبو  البواحث
(عشوووود الدوووواعة 29/5/2023-28د )السرووووا توووػ اجووووراء ا ختبووووارا  البعديووووة يووووؽم  ا حووود وا ثشوووويؼ

  اضوووة وقووود راعووويالتاسوووعة صوووباحا فووو  السدوووبل وسووواحة والسيووودان فووو  كميوووة التربيوووة البدنيوووة وعموووؽم الر 
 اتسام ا ختبارا  ف  نفس العرو  الت  اجر  فيها ا ختبارا  القبمية .الباحثؽن 

 الهسائل الاحرائية:
 ستخراج الشتاج   وكانت ه   الؽساج  ه  :( spssعم  البرنام  ا حراج  ال) ؽن الباحث تسدوااع

 الؽسب الحداب  (1
 ا نحرا  السعيار   (2
   لمعيشا  السدتقمة (3

 النتائج
الؽسب  ن اسػ ا ختبار

 الحداب )س(
الخطأ 
 السعيار  

مدتؽى  قيسة  
 الد لة

معشؽية 
 الفرو  

القفز ا مام  مؼ 
 الثبا 

 معشؽ   0.00 6.97 0.046 1.127 20

 معشؽ    0.037 3.139 0.988 3.102 20 م15سباحة حر  

م 25قؽ  انفجار
 سباحة

 معشؽ   0.00 4.23 1.189 5.03 20

انجاز رك  
 م حؽجز100

 معشؽ   0.00 6.643 0.130 9.234 20

 50اقر  سرعة 
 م

 معشؽ   0.025 2.164 1.782 5.678 20

 معشؽ   0.00 15.783 0.830 13.100 20 صشدو  السرونة
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 المناقذة
ة الشتاج  الجدول يتزل بأن هشا  فر  ذا د لة معشؽية لرالل ا ختبارا  البعدية مؼ خلال ملاحع

وتعووزى البوواحثؽن هوو ا التطووؽر الوو  فعاليووة التسريشووا  الستشؽعووة داخوو  حووؽ  الدووباحة وعموو  اليابدووة 
والتوو  توووػ تطبيقهووا خووولال الؽحوود  التدريبيوووة إذا سوواهست هووو ا التسوواريؼ فووو  حوودو  تطوووؽر واضوول فووو  

 (Khlaif & Shnawa, 2022)و  (A. S. Mohsen et al., 2024)لبدنية.الستطمبا  ا
با ضووافة الوو  اسووتخدام التسريشووا  الساجيووة فوو  حسووام الدووباحة الوو   سوواعد فوو  سوورعة شووفاء ا صووابة 
وخفوو  مووؼ ا لووػ والتهابووا  السفاصوو  وتاهيوو  ا  وورا  السرووابة ويدوواعد عموو  ا سووترخاء وتبووادل 
السوووووووووواء الدوووووووووواخؼ والبووووووووووارد يس ووووووووووؼ تشذوووووووووويب الوووووووووودور  الدمؽيووووووووووة ويحدووووووووووؼ مووووووووووؼ جهوووووووووواز السشاعووووووووووة. 

(Muwafaqobayeskhudhair, 2024)  وهوو ا مووا اكوود  هيووثػ حسوواد مووره  الهيتوو  ان التوودريبا
الساجية لها ما يخرها مؼ ادوا  ولكؼ فو  التسريشوا  الساجيوة البدويطة   تحتواج الو  اسوتخدامه هو   
ا دوا  وتكووؽن الزوورور  ممحووة الوو  اسووتخدامها فوو  تسريشووا  السدووتؽى ا عموو  ولووغ لمسدوواعد  عموو  

  تحقيوو  المياقوة العاليووة وا سورا  بتقميوو  السود  فوو  العوولاج تحقيو  افزوو  جهود كسووا تدواعد ا دوا  فوو
 (Al-Bakri & YasirWajeehQaddoori, 2024)وا سرا  بتقمي  السد  ف  العلاج .

حيووو  اسوووهست فووو  وتحقيووو   ةلمعيشووو ؽن ونتيجوووة التسريشوووا  البدنيوووه السعطوووا  والسحووودد  موووؼ قبووو  البووواحث
 & Ismaeil)و  (MANDOOBMAKKIATI & ABED, 2024)فرو  البح  وه ا ما اكدته 

Jawad, 2023)وفو  قؽاعود   ةبأنهوا  بوار  عوؼ حركوا   بدنيوه تذو   الجدوػ  وتشسو  قدراتوه الحركيو
والسبادئ العمسيوه لمؽصوؽل بوالقرار الو  مدوتؽى عوال  موؼ ا داء الحركو   ةتراع  فيها ا سس التربؽي

 .ال   يداعد عم  العس   ف  مختم  مجا   الحيا 
 شغسووةرولاحيه ودرجوة اللومشهووا تسواريؼ اة يدويوكو الغ اكود البواحثؽن عمو  تووؽفر العشاصور الوثلا  الرج

اصووولاح ا خطووواء السي اني يوووه فووو   و ةوتشسيوووة القوووؽ  والتوووؽازن  بووويؼ السجسؽعوووا  العزووومي  ةالعزووومي
 & Abdalah) كوووووود أ وهوووووو ا مووووووا ةالخاصووووووة حركووووووا  الجدووووووػ  وكوووووو الغ تسوووووواريؼ السرونوووووو

SalehRadhiAmesh, 2024)لسجسؽعووه معيشووه مووؼ عزوولا   ةا  ا سووتطالة العزووميبان توودري
اوضووا  الروودر  الجدووػ حدوو  نووؽ  المعبووه  والعشايووة بتؽزيوو  الجدووػ وشوو   الزوايووا  وميوو  الحووؽ  و

 س  وتذوووس  تسريشوووا  التؽافووو  العزوووم  العروووب   واتوووزان الجدوووػ فووو  حالوووة الثبوووا  وأوالكتفووويؼ والووور 
موووووووؼ  ةا حرووووووواجي اكدتوووووووه الشتووووووواج  البعديوووووووه و سووووووواعد عمووووووو  تطوووووووؽر العيشوووووووه وكووووووو  هووووووو ا  ةالحركووووووو
 ,Karam Salam Ismaeil & Kadhim)و (ZidaneHmmood et al., 2024).تطوؽر

2023) 
ج  متغيرا  البح  وبأفزوميه للاختبوارا  البعديوه نواجػ تاشالويعزو الباحثؽن ان التطؽر الحاص  ف  
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عووؼ  بيعووة التوودريبا  والتوو  كووان لهووا ا ثوور ا يجوواب  عموو  زيوواد  تووؽارد الوودم الوو  العزوولا  العاممووة 
ا  تدووسل لمفوورد  اذ ان مووؼ السعوورو  ان الكثيوور مووؼ مفاصوو  الجدووػ  ،  وتحدوويؼ عسوو  العزوولا 

التو  ترو  بويؼ  ةوبسا يتشاس  م  تركيبها التذريح  ذلغ عؼ  ري  ا ربط ةبقدر معيؼ مؼ السرون
 (Saharuddin et al., 2018)و  (Bdulkarim, 2024) السفاص  وه ا ما اكد 

 & ,.Kadhim, M. J., Shihab, G. M)و (Y. F. Mohsen et al., 2024)حيو  اكود 
Zaqair, 2021) (ة.مسيز  بالدورعةدوريعال. ة)ا نفجاريو لمقوؽ  الخاصوة ةان كو  التطوؽرا  الحاصوم 

احثؽن الو  فعاليوة هو   التودريبا  تدل عم  ان ه   القدرا  ستؤثر بلاشغ ف  ا نجاز وهشا يعوزو البو
 .لاحدا  التطؽر ل

الؽسواج  فو   لدى عيشوة البحو  التو  اصوبحت موؼ احود  الطور  و ةونتيجة استخدام ا وسا  الساجي
كسووا يدووواعد فوو  تطووؽير ا داء الفشووو   ةالكميووة البدنيوو ةاسووهاما  فوو  تحقيوو  المياقووو موووؼ العووالػ لسووا لووه

 ,jawad kadhim)و(Hammood et al., 2024)د  وهو ا موا اكو ةالرياضوي ةالستزوسؼ للانذوط
M., & Mahmood, 2023) 

وك الغ يتزل مؼ الشتاج  فعالية الؽسب الساج  لتطؽر العيشه لسا لها مؼ خؽاص مشها الطفؽ ونقو  
سوب السواج  والوتح ػ بدرجوه حورار  السواء التو  تتوراوح وك الغ التح ػ ف  الؽزن فو  الؽ ة القؽ  الزاغط

الت  يمقاها الجدػ داخ  الساء  نعرا  ستخدام اجزاء معيشه تختم  موؼ  ة%( فالسقاوم32-28بيؼ )
 ةيعهووووور توووووأثيرا  ايجابيووووو ةحالوووووة الووووو  اخووووورى  فالعامووووو  التووووودرج مطموووووؽ  لشسوووووؽ السجسؽعوووووه العزووووومي

 (Abed et al., 2022) ,(Abdulhussein et al., 2024)ة.فعال
 السلاح 

 (1الملحق )
 اسماء الدادة الخبراء

 م ان العس  التخر  المق  العسم  اسػ الخبير
  صالل راض 

 
  اختبارا  وقياس او د

 
كمية التربية البدنية جامعة 

 بغداد
كمية التربية البدنية جامعة  تدري  اثقال أو د مؤيد جاسػ

 بغداد
  زيدون جؽاد

 
ا لعا   -فدمجه أ و د

 القؽى 
 

كمية التربية البدنية جامعة 
 بغداد
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كمية التربية البدنية جامعة  ا ثقال -لياقة  أو م و د احلام شغات 
 بغداد

كمية التربية البدنية جامعة  سباحة -فدمجه  أ و د. م سعيد احسد سعيد
 بغداد

 
 (2الملحق )

 يبين اسماء فريق العمل المداعد
 س م ان الع الرفة ا سػ

كمية التربية البدنية جامعة  استاذ مداعد دكتؽر احلام شغات 
 بغداد

كمية التربية البدنية جامعة  مدرس دكتؽر  زاهية صباح
 بغداد

كمية التربية البدنية جامعة  مدرس مداعد زيشة اركان
 بغداد

كمية التربية البدنية جامعة  مدرس مداعد محمد ناه  عبيد
 بغداد

كمية التربية البدنية جامعة  بة  ال اساور احسد 
 بغداد

 
 (3الملحق )

 التمرينات التأهيلية الخاصة
 اعدى الباحثؽن تسريشا  تأهيمية خاصة حدد مشها ما يأت :

بعووود ا نتهووواء موووؼ الحالوووة الحووواد  السرووواحبة للألوووػ يبووودا السوووشه   .1
 التأهيم .

-11بوووداء التسريشووووا  فووو  يووووؽم الثلاثووواء وا ربعوووواء السروووواد  ) .2
 ( ف  تسام الداعة التاسعة صباحا ف  كمية التربية البدنية وعمؽم الرياضة .12/4/2023

 اسابي . 7مد  التسريشا  التأهيمية  .3
 (.2عدد الؽحدا  التأهيمية ف  ا سبؽ  الؽاحد) .4
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 ايام الؽحدا  )  الثلاثاء سباحة و ا ربعاء ساحة (. .5
 (14عدد الؽحدا ) .6

 منهج اوحده التاهيلة /على اليابدة
زمؼ  التساريؼ ؽ ا سب

 التكرار
الراحةبيؼ  

 التكرار
الراحة   السجامي 

بيؼ 
 السجامي 

 وقت التسريؼ

ا ول 
 والثان 

*مؼ وض  الجمؽس الطؽي  
مس الدا  برؽر  مذدود  ثػ 

 انزالها ال  ا سف 
*مؼ وض  الجمؽس الطؽي  
وض  وساد  بيؼ الركبتيؼ م  
 عس  انقبا  لمعزمة الربا ية 

ثش    *مؼ وض  الجمؽس
الداقيؼ م  رف  السذب ال  

ا عم  عم  الكعبيؼ ومذدود 
 عم  ا ر  

*مؼ وض  الجمؽس عم  
 السدطبة مد الدا  وشدها

*مؼ وض  الجمؽس الطؽي  
مد الدا  برؽر  مذدود  

 ومؤشر  

3x10  
 
 
 ثا 30
 
 
 ثا 30
 
 
 ثا 30
 
 
 

 ثا30
 
 
 ثا30
 
 
 ثا30
 
 
 ثا30

30 x2 
 
 
 ثا 30
 
 
 ثا 30
 
 
 ثا 30

 ثا 60
 
 
 ثا60
 
 
 ثا60
 
 
 ثا60

 د2.25
 
 

 د2.25
 
 

 د2.25
 
 

 د2.25
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ا سبؽ  
الثال  
 والراب 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ا سبؽ 
الخامس 
والدادس 
 والداب 

*مؼ ا ستمقاء عم  السدطبة 
رف  الدا  لمخم  مؼ مفر  
الركبة ورجؽعها ال  ا ر  

 بالتبادل
*مؼ وض  الؽقؽ  م  فتل 
الدا  فتحة مشاسبة ثش  ومد 

ػ مؼ مفر  الركبة م  الجد
 الحفاظ عم  وضعية العهر
*مؼ وض   الؽقؽ  فتحا 

القفز عم  صشدو  خذب  م  
انثشاء قمي  بسفر  الركبة ثػ 

 الرجؽ  
*مؼ وض  ا ستمقاء عم  
الجان  مد الداقيؼ برؽر  
مدتقيسة م  رف  الدا  
برؽر  مذدود  وخفزها 

 بالتبادل
 

*مؼ وض  الجمؽس الطؽي  
  مذدود  ثػ مد الدا  برؽر 

 انزالها ال  ا سف  
*مؼ وض  الجمؽس ثش  
الدا  م  رف  السذب ال  

ا عم  عم  الكعبيؼ ومذدود  
 عم  ا ر 

*مؼ وض  الؽقؽ  فتحا القفز 
عم  صشدو  خذب  م  انثشاء 
 قمي  بسفر  الركبة ثػ الرجؽ  
*مؼ وض  الؽقؽ  م  فتل 
الدا  فتحه مشاسبة ثش  ومد 

حفاظ عم  مفر  الركبة م  ال
 وضعية العهر

 ثا40
 
 
 ثا40
 
 
 
 ثا40
 
 
 ثا 40
 
 
 
 
5x10ثا 
 
 
 ثا50
 
 
 ثا50
 
 
 ثا50
 
 
 
 
 ثا50

 ثا40
 
 
 ثا40
 
 
 
 ثا40
 
 
 ثا40
 
 
 
 
 ثا50
 
 
 ثا50
 
 
 ثا50

 

 

 ثانية50

 

 

 

 

50  

 ثا40
 
 
 ثا40
 
 
 
 ثا40
 
 
 ثا40
 
 
 
 
 ثا 50
 
 
 ثا50
 
 
 ثا50
 
 
 ثا50
 
 
 
 
 ثا50

80  
 
 
80  
 
 
 
80  
 
 
 ثا80
 
 
 
 
 ثا80
 
 
 ثا80
 
 
 ثا80
 
 
 ثا80
 
 
 
 
 ثا80

 د2.52
 
 

 د2.52
 
 
 

 د2.52
 
 

2.52 
 
 
 
 

3.83 
 
 

3.83 
 
 

3.83 
 
 

3.83 
 
 
 
 

3.83 
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 نهج الهحدة التاهيل /في الماءم
ؼ الراحة بي  التكرار التساريؼ ا سبؽ 

 التكرارا 
الراحة   السجامي 

بيؼ 
 السجامي 

 وقت التسريؼ

 ا ول
 

*السذ  بسدغ الحافة الداخمية 
 م ذها  وايا 10لسدافة 

10x3 
 

 ثا 30
 

 ثا30
 

 ثا60
 

2.25 
 

*السذ  برف  الركبة باتجا  
 الحاجب 

*القفز بالساء س ؽايت قرفراء 
بسدغ الحافة الد دخميه باتجا  

 الحاجب 
بسدغ الحافة * عس  دراجة 

دخميه باتجا  الحاجب )تسريؼ 
 حر(

*انديا  ثابت برف  الداقيؼ 
م  مدغ الحافة الداخمية 

والراس ف  الساء لطؽل مد   
 مس ؼ
 

 ثا30
 ثا30
 
 ثا30
 
 ثا30

 ثا30
 ثا 30
 
 ثا 30
 
 ثا 30
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ثا30
 ثا 30
 
 ثا 30
 
 ثا 30

 ثا60
 ثا 60
 
 ثا60
 
 ثا60

2.25 
2.25 

 
2.25 

 
 

2 25 
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 ن الثا
الثال  
 والراب 

 
 
 

* انديا  ثابت برف  الداقيؼ 
م  مدغ الحافة الداخمية 

والراس ف  الساء لطؽل مد  
 مس شة م  حركة الرجميؼ

*بالسذ  عس  دوران لمركبة 
خارج داخ  لسدافة ذها  

 وايا 
*مدغ الحافة ورف  الرجميؼ 
بؽض  كف القدميؼ عم  

 الحاجب والراس
*السذ  بسدغ الحافة  

م ذها   15ية لسدافة الداخم
 وايا 

*السذ  بسدغ الحافة الداخمية 
 م ذها  وايا  25لسدافة 

 

 ثا40
 
 
 ثا40
 
 ثا40
 
 ثا40
 ثا40

 ثا40
 
 
 ثا40
 
 ثا40
 
 ثا40
 ثا40
 
 

 ثا40
 
 
 ثا40
 
 ثا40
 
 ثا40
 ثا40

 ثا80
 
 
 ثا80
 
 ثا80
 
 ثا80
 ثا80

2.58 
 
 

2.58 
 

2.58 
 

2.58 
 

2.58 

الخامس 
والدادس 
 والداب 

راجة بسدغ الحافة  عس  د
الداخمية باتجا  الحاجب )تسريؼ 

 حر(
*انديا  ثابت برف  الداقيؼ 
م  مدغ الحافة الداخمية 

والرس ف  الساء لطؽل مد  
 مس شة
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