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 السدتخمص :

للاعبث  رثرة المثدذ الدثباايم السرثابيل  ذثم  لثد  ييدج البحث الى ترسيم برنثاج  تثيىيم  
 ، ورثار امسثال  عثدد التعثرج عمثى جتريثرات التيثبس العزثموالتعرج عمى تيثيره جثل لاثلاد دجاغ  
( لاعبثيل الئةثم 2( لاعبثيل الئةثم النانيثم و)41( لاعثب لمئةثم الولثى و)2( لاعب جشيم )44)) العيشم

( سشم، و    تم الاتيار عيشم البحث  الطريمم العسديم 25: 48النالنم والذيل تتراوح أعسارىم جا بيل )
اغ  التا عم للاتحاد السرر  لكثرة المثدذ جل لاعب  ررة المدذ الدباايم لمسشتخب السرر  لمذم  الدج

( 4( لاعبيل الئةم النانيم و)8( لاعب لمئةم الولى و)4( لاعب جشيم )44لمذم  الدجاغ  وعددىم )
( لاعبيل لمعيشم الساسيم )ججسوعم البحث التجريبيم( الذيل لثدييم 41لاعبيل الئةم النالنم  إمسال  )

كرة المدذ الدباايم وذلك  عد تذخيص الحالم جثل ببث  تيبس ف  جئر  او اكنر جل جشتخب جرر ل
( لاعثب جمثراا الدراسثم الاسثتطلاايم، يطبثه عمييثا البرنثاج  4، والاتيار عثدد )الطبيب جتخرص 

جقيثثاس ارثثورث السعثثدد، جشزثثدة تثثدليك ،لتثثدليك اللاعثثب ، وتسنمثثأ أداة مسثثب البيانثثات فثث  التثثيىيم 
أحباد جطاطثم. عمث  حثايك, رثرات طبيثم, أبسثاة, سثاعم السراب عمييا ،زيأ لمتثدليك. أدوات جاييثم.

 إيماج
 واسئرت الشتاي  الى   :

للاعبثث  رثثرة المثثدذ تحدثثيل التيثثبس العزثثم  لثثد  يثثرثر البرنثثاج  السمتثثرح تثثيثيرا ايجابيثثا عمثثى  .4
 السرابيل  ذم  دجاغ  الدباايم

لثثذيل يثثاس رثثدة التثثوتر العزثثم  فثث  الرثثخا  الثثو فاعميثثم فثث   )الاتبثثار ارثثورث السعثثدد(  .2
 يعانور جل الذم  الدجاغ 
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 للاعبثثث  رثثثرة المثثثدذ الدثثثباايمالتيثثثبس العزثثثم  لثثثد   فاعميثثثم البرنثثثاج  التثثثاىيم  فثثث  تحدثثثيل .3
 السرابيل  ذم  دجاغ 

 رم  الدجاغ  –الكمسات الدالم : برناج  تيىيم ، الاتبار ارورث السعدد  
 

 

Effectiveness of a qualifying program to improve muscle stiffness 

(amended Ashworth test) for my heptathlon  

footballers with cerebral palsy                                                

 
Abstract : 

Research summary: The research aims to design a qualifying 
program for my heptathlon footballers with cerebral palsy and to recognize 
its impact by identifying muscle stiffness variables, and the total sample 
number was (14) Players (2) Players (1) and (10) Players (2) and (2) 
Players (3) (18:25) Years, the sample of the research was chosen in the 
deliberate manner from the seven soccer players of the Egyptian team of 
cerebral palsy of the Egyptian Federation of Cerebral Palsy Football and 
their number (14) Players (1) Players for the First Category and (8) Players 
for the Second Category and (1) Players for the Third Category with the 
Total (10) Players for the basic sample (experimental research group) who 
have TIPS in one or more of Egypt's heptathlon football team after 
diagnosis by a specialist physician, selection of number (4) players to 
conduct the reconnaissance study, applying the qualifying program. The 
data collection tool was the modified Ashworth scale, massage counter, 
massage of the injured player, massage oil. Water tools. Rubber cords. 
Wall Mind, Medical Balls, Cones, Stop Clock  

The results resulted in: 

1. The proposed program has a positive impact on the improvement of 
my muscle stiffness for the heptathlon footballers with cerebral palsy 

2. (Amended Ashworth Test) has effectiveness in measuring the 
severity of muscle tension in people with cerebral palsy 

3. The program's effectiveness in improving the muscle stiffness of the 
heptathlon footballers with cerebral palsy 

Keywords: Rehabilitation Program, Ashworth Modified Test - Cerebral 
Palsy 
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أىسيثثم ربيثثرة فثث  جعحثثم نثثواح  الحيثثاة واثبثثات دورىثثا الئعثثاد والستسيثثز فثث  ليثثا عمثثوذ الريا ثثم 
مسيب السجالات التعميسيم والتربويم والتدريبيم والشئديم والتيىيميم والامتساايم، وحياة الارخا  ذو  

  الرريزة الساسيم جل لالاد إدجاميم فث  السجتسثب، وريةيثم تشثاود الاعابم ترتبك بنمافم السجتسب وى
بزثثاياىم وتثثوفير الئثثر  لكثث  يدثثاىسوا  ئاعميثثم فثث  نسثثو الشثثات  المثثوج  وعسميثثات التشسيثثم السدثثتداجم 

 (36: 4)   .لمجسيب
 

ريدت جرر لالاد الدشوات السا يم اىتساذ عمى ر  السدتويات لتعزيز الاىتساذ والارتماا 
لدسثثثثثتور ( 48أرثثثثثارت السثثثثثادة )و لرثثثثثحم والتعمثثثثثيم والتيىيثثثثث  ورثثثثثذلك لثثثثثذو  الاحتيامثثثثثات الخا ثثثثثم،  ا

لك  جواطل الحه ف  الرحم والرعايم الرحيم الستكاجمثم وفمثال لسعثايير الجثودة، ذ( أر 2144جرر)
وتكئثثث  الدولثثثم الحئثثثاف عمثثثى جرافثثثه الخثثثدجات الرثثثحيم العاجثثثم التثثث  تمثثثدذ لاثثثدجاتيا لمذثثثعب ودعسيثثثا 

إيسانثال والارتمثاا بثذو  الاحتيامثات الخا ثم و  مثى رفثب رئااتيثا وانتذثارىا الجررافث  العثادد،والعسث  ع
 ثثينيم فةثثم جثثل فةثثات السجتسثثب ليثثم رثث  الحمثثوح والوامبثثات وىثثم مثثزا جثثل الدعاجثثم الساسثثيم لمتشسيثثم 

 ( أر رلا جل لم يبمغ الناجشم عذرة جل عسره فيو طئ ، ولك  طئ  الحه81الذاجمم فشرأ السادة )
ف  اسثم وأوراح ثبوتيثم، وتطمثيم إمبثار  ججثان ، ورعايثم  ثحيم، وتكئث  الدولثم حمثوح ذو  اجعابثم 

 (4)   وتيىيميم واندجاميم ف  السجتسب.
 

ونرثأ ذ( 2148)لعثاذ  (41)كسا  در بانور حموح الرخا  ذو  اجعابثم  ثالمرار ربثم 
لثثم  حثه الرثثخا  ذو  الاحتيامثثات الخا ثثم فث  التعمثثيم، والحثثه فثث  ( عمثثى أر تمثثزذ الدو 4السثادة )

العسثثث  واجعثثثداد والتثثثدريب السيشثثث ، والخثثثدجات الرثثثحيم والحثثثه فثثث  اجتاحثثثم والتيدثثثير، والحثثثه فثثث  
 (    3الحسايم المانونيم والجشاييم والامتساايم، والحموح الدياسيم والشمابيم إلى مانب العموبات. )

                                                                                               
تبثثدأ عسميثثم نسثثو الثثدجات  فثث  وبثثأ جبوثثر جثثل الحسثث  وتدثثتسر حتثثى حثثوال  سثثل النالنثثم  عثثد 
الولادة ولالاد ىذه السرحمم العسريم تحير إ ا ات وا ثطرا ات الثدجات ، وىثذه الا ثطرا ات تحثدث 

ا )الوراثثثو ،الشسثثو ،الا ثا م ،السثثرظ (  ويحيثثر الذثثم  الثثدجاغ  عثثادة عمثثى  دثبب عثثدة عواجثث  اىسيثث
رو  عجز حرر  يرافمثو ا ثطرا ات نطقيثم وسثسميم وسثموريم وحرريثم والتث  فث  الشيايثم تثرد  الث  
تذثثوىات بواجيثثو وىثثذا الشثثوة يحتثثاج إلثثى تثثدلا  جبوثثر  ثثالبراج  التثث  تدثثاىم فثث  تطثثوير المثثدرات التثث  
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حم عمييا والت  تداعده ف  القياذ  السيارات الحرريم اليوجيم الاساسثيم لتحميثه يستمكيا الطئ  لمسحاف
( عمثثى أنثثو   2143) Chang et.alعرفثثو تذثثش  والاثثرور و ‘ الاسثثتملاليم فثث  اداا السيثثاذ اليوجيثثم

ججسوعثثم جثثل الا ثثطرا ات التثث  تثثرد  إلثثى ضثثثار  ثثارة لو ثثب وحررثثم الجدثثم نتيجثثم لامثث  فثث  بشيثثم 
ز  وغالبثا جثا يثرتبك  سجسوعثم واسثعم جثل الجثراظ السرثاحبم جنث  الرثرة، الجياز العرثب  السررث

  (3654: 8)    .و عوبات الترذيم والكلاذ، والسعرفم، والزعف العزم  الييوم 
 
( الذثثم  الثثدجاغ  الثث  تذثثشج  2117)   Jones et.alيرثثشف مثثونيس والاثثرور    

spastic   وغيثثثر تذثثثشجnonspastic   نثثثامم عثثثل الا ثثثرار التثثث  جسثثثا اد  الثثث  ا ثثثطراب حررثثث
ف  الدجات وتو ف  brain’s corticospinal pathwaysتحدث ف  السدارات المذريم الشخاايم 

ويسنث   upper motor neuron damageأيزثا  ينيثا تمثف فث  الخلايثا العرثبيم الحرريثم العميثا
يسنثث  : جثثل مسيثثب حثثالات الذثثم  الثثدجاغ  و 81: إلثثى 71الذثثم  الثثدجاغ  التذثثشج  جثثا يمثثرب جثثل 

 (39: 44). :31جا يمرب جل cognitive impairmentsالزعف الادراك  
                                                                       

( أر برنثاج  التيىيث  الطبيعث  الثو يئ  2119)  Hurkmans et.alوافثاد اكبيثرا والاثرور 
ذطم اليوجيم، وتممي  التوتر العزثم  عشثد الطئثاد بد تكور فعالم ف  تحديل المدرات الحرريم، والن

الذيل يعانور جل الذم  الدجاغ . وأر مسيب أ عاد الو يئم الحرريم اجمسال  ورذلك جدتويات نحاذ 
تحدثشأ  ذثو  جمحثوف. ويدثتخدذ جقيثاس الو يئثم   GMFMSترشيف الو يئثم الحرريثم الامسثال  

رثيداة ر ثد    Gross   Motor   Function   Measure  (GMFM 88)الحرريثم الامسثال 
و عأ لقياس الترير ف  الو يئم الحرريم الامساليم فث  الاطئثاد ذو  اليسثم جثل السرثابيل  الذثم  
الثثدجاغ  وجوثثور جثثل لاسدثثم ا عثثاد الاسثثتمماا والمثثف ، الجمثثوس، الزحثثف والررثثوة، الوبثثوج ، السذثث  

 -lying& Rolling -Sitting- Crawling&kneeling- Standingوالجثثر  والمئثثز )
Walking,Running& Jumping   بشثد ويثتم حدثاب ندثبم جةويثم  88تحتو  الا عاد الخسس عمث
 (55: 41) لمشتيجم الكميم للأ عاد الخسدم .    

 
ذ( تدثثثعى البثثثراج  2114يثثثذرر رثثثلا جثثثل  أسثثثاجم ريثثثاظ, إجثثثاذ حدثثثل, ناىثثثد عبثثثد الثثثرحيم  )

تملاليم لثثثثذو  الاحتيامثثثثات الخا ثثثثم ولائثثثث  التيىيميثثثثم فثثثث  التربيثثثثم الخا ثثثثم إلثثثثى رفثثثثب درمثثثثم الاسثثثث
الاعتساديم عمى الرير، واسثتبداليا  الاعتسثاد عمثى الثشئس جثل لامث  زيثادة ثمتثو بشئدثو، ويعثد الاطئثاد 
ذو الذم  الدجاغ  التثوافم  التذثشج  جثل رثريحم ىاجثم جثل ذو  الاحتيامثات الخا ثم، حيثث بثدأت 
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مف السجثالات (العمميثم والبدنيثم والشئدثيم) وبثدأت الاتجاىات الحدينم بتشحيم براج  تعشى بيم جل جخت
البراج  التيىيميم الستعممثم بتشسيثم السيثاارت الحرريثم وتمويثم الجيثاز العرثب  وتحدثيل جدثتو  الميابثم 
البدنيثثم ليثثذه الئةثثم لسدثثاعدتيم عمثثى القيثثاذ بوامبثثاتيم اليوجيثثم جثثل ميثثم وجعالجثثم التذثثوىات والعيثثوب 

جثثثل ميثثثم ألاثثثر  ولزيثثثادة الدثثثيطرة عمثثثى الحررثثثات الجدثثثسيم والكئثثثااة الجدثثثسيم الشارثثثةم عثثثل الاعابثثثم 
الادارريم والحرريم لدييم،  الا افم لزيادة نذاطيم ورفب جدتواىم التعميس  عثل طريثه تثدريبيم عمثى 

 .(77:  2) .الحررات الاساسيم
 

 ذ( الثثى اىسيثثم التسريشثثات التيىيميثثم حيثثث أر التسريشثثات التيىيميثثم۰۲17تررثثد سثثسيعم لاميثث  )
إحثثد  وسثثاي  العثثلاج الطبيعثث ، ويعشثث  الاسثثتخداذ العمسثث  لتحريثثك الجدثثم ورثثت  الوسثثاي  السختمئثثم 
السبشيم عم  أسس عمم التذريح وعمم الحررم والئديولوم  والعموذ التربويم والشئدثيم لغثراظ وباييثم 

اح أو وعلاميثثم بيثثدج السحافحثثم عمثثى أكبثثر بثثدر جثثل العسثث  الثثو يئ  واعثثادة التيىيثث  الحررثث  لمسعثث
السرثثاب، والتسريشثثات التيىيميثثم تعتبثثر علامثثال ذو فاعميثثثم إذا اسثثتخدجأ  ذثثو  جثثشحم ودبيثثه، فإنيثثثا 
تثثثرثر  اجيجثثثاب عمثثثى الخمثثث  الثثثو يئ  لمجدثثثم وتحدثثثيل حالثثثم السرثثثاب  اجعابثثثم وتثثثرتبك التسريشثثثات 

م بثثثيل التيىيميثثم  عسميثثثم الانقبثثثاظ العزثثثم ، وتعتبثثر جثثثل أىثثثم وسثثثاي  العثثلاج الحررثثث  الكنثثثر فاعميثثث
 (2، 4: 5) وساي  بو  الطبيعم جل أم  الوبايم والعلاج والتيىي  عشد اج ا م أو السرظ.

 
لعمسيثثثثم )العربيثثثثم والمشبيثثثثم(، وجثثثثل لاثثثثلاد الدراسثثثثات جثثثثل لاثثثثلاد الاطثثثثلاة عمثثثثى السرامثثثثب ا

التيثبس العزثم  لثد  السرمميم ومدت الباحنم ار ىشاخ ندره فث  الا حثاث العمسيثم التث  تعاجمثأ جثب 
د التيىيثث  الحررثث  ف  جما وجثثل لاثثلاد الخبثثرة الذخرثثيم والسيشيثثم لمباحنثثم جر ثثى الذثثم  الثثدجاغ 

حيثث تمثوذ  اجرثراج عمثى تيىيث  فريثه رثرة المثثدذ  لمئةثات الخا ثم ولاا ثم حثالات الذثم  الثدجاغ ،
ومثثدت ار أعزثثاا الئريثثه يعثثانور جثثل الذثثم  الثثدجاغ  ىثثو جثثرظ يثثرثر  )لمذثث  الثثدجاغ (الدثثباايم 

عمثثى الحررثثم والتشمثث  والو ثثايف الحيويثثم، ويثثرد  إلثثى جذثثاك  فثث  جرونثثم السئا ثث ، جسثثا يثثرثر عمثثى 
ونثم السئا ث ،  ثعوبم فث  الحررثم والتشمث ، مودة الحياة لمسر ى ولاححأ انيثم يعثانور جثل بمثم جر 

ضلاذ عزميم، و عوبم ف  أداا النذطم اليوجيم، وتيثيرات نئديم )بمه، اكتةاب(، رسا ار لدييم فث  
يئمثد المثدرة  ررة المدذ الدباايم لئةم الذم  الثدجاغ ار لاعب لباحثم  أ اكجا لاحالمرور الحرر ، 

تو الوبثثثوج جعتثثثدلال و ثثثعوبم رفثثثب الثثثرأس لعمثثث  عمثثثى التشدثثثيه العرثثثب  العزثثثم ، وعثثثدذ اسثثثتطاع
وتدثثثبب تيثثثبس العزثثثلات حيثثثث يستثثثد التيثثثبس العزثثثم  إلثثثى جشطمثثثم الجثثثذة  الكاجثثث  نتيجثثثم ترثثثمب 
الاترثثالات السئرثثميم عمثثى اجتثثداد العسثثود الئمثثر  جثثل السشطمثثم العشقيثثم وحتثثى الئمثثرات المطشيثثم، رسثثا 
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تشذثثي التموسثثات الطبيميثثم لمعسثثود الئمثثر ، أنيثثم يئمثثدور العسثث  الثثو يئ  لمعزثثلات والعرثثاب بيشسثثا 
وعدذ ومود برناج  لاا  لك  فةم، فلاعب الكرة يجب إعدادة ليوور بادرال عمى الترويب والسحثاورة 
وتريثثر الاتجثثاه وبدثثرعم، وعمثثى حدثثب عمثثم الباحنثثم واطلاعيثثا ومثثدت عثثدذ اسثثتخداذ الاتبثثار ارثثورث 

برنثثاج  تثثيىيم  لتحدثثيل إلثثى  ثثرورة و ثثب )السعثثدد ( فثث  التيثثبس العزثثم ، وىثثذا جثثا دفثثب الباحنثثم 
 .                                               للاعب  ررة المدذ الدباايم السرابيل  ذم  دجاغ التيبس العزم  )الاتبار ارورث السعدد( لد  

 
 

 هجف البحث:
 ذثم  للاعبث  رثرة المثدذ الدثباايم السرثابيل لثد  ييدج البحث الى ترسيم برنثاج  تثيىيم  

 التعرج عمى والتعرج عمى تيثيره جل لالاد دجاغ  
 جتريرات التيبس العزم . -

 
 فخوض البحث 

ومثثود فثثروح ذات دلالثثم إحرثثاييم بثثيل القياسثثات المبميثثم والبعديثثم لرثثالح القياسثثات البعديثثم ي
 بيد البحث.للاعب  ررة المدذ الدباايم لئةم الذم  الدجاغ   جتريرات التيبس العزم ف  

 
 البحث:مرطمحات 

  :Exercise Rehabilitation التسخيشات التأهيمية
ى  ججسوعم جختارة جل التسريشات يُمرد جشيا تمويم أو عال  إ ا م أو إنحراج عل الحالم 
الطبيميم  حيث يثرد  إلثى فمثد أو إعابثم عثل القيثاذ  الو يئثم الكاجمثم لعزثو جثا بيثدج جدثاعدة ىثذا 

 (48: 7)جوونات الجدم: بو يئتو راجممالعزو لمرموة لمحالم الطبيميم ليموذ 
 

 التيبذ العزمي 
و الثثثم وبمثثثم جسثثثا يشثثثت  عشثث الالتيا ثثثات السختمئثثمنتيجثثم  العزثثثلاتحالثثثم جر ثثيم ترثثثيب  ىثث 

 (46) االسد  الحرر  وتجسد والتراح ف  العزلات تسشعيا جل وتحد جل الحررم.
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 Ashworth Scaleمقياس )اشهرث السعجل( 
التثثثثوتر العزثثثثم  للأرثثثثخا  الثثثثذيل يعثثثثانور جثثثثل الذثثثثم   ىثثثثو جقيثثثثاس يدثثثثتخدذ لقيثثثثاس رثثثثدة

 (44) الدجاغ  ويدتخدذ لقياس جد  السماوجم الت  تموذ بيا العزلات عشد الحررم. 
 

 لاعبي كخة القجم الدباعية السرابين بذمل دماغي
ىم ججسوعم جل الريا ييل الذيل يعانور جل رم  دجاغ  ويمعبور ررة المدذ الدباايم. ىذه 

ندثثخم جثثل رثثرة المثثدذ جمرثثورة عمثثى سثثبعم لاعبثثيل فثث  رثث  فريثثه، وتُمعثثب عمثثى جمعثثب  الريا ثثم ىثث 
 (45) .أ رر 

 
 إجخاءات البحث: 

 مشهج البحث:
اسثثثثتخدجأ الباحنثثثثات السثثثثشي  التجريبثثثث  وذلثثثثك لسلايستثثثثو  طبيعثثثثم البحثثثثث، رسثثثثا اسثثثثتخدجأ 

يثثا وذلثثك لسلايستثثو الترثثسيم التجريبثث   طريمثثم السجسوعثثم الواحثثدة  ثثإمراا القيثثاس المبمثث  والبعثثد  عمي
  طبيعم البحث.

 
 مجتسع وعيشة البحث: 

لاعبث  رثرة المثدذ لمسشتخثب السرثر  لمذثم  الثدجاغ  التا عثم للاتحثاد يسن  ججتسب البحث  عث   -
( سثشم، وتثم الاتيثار عيشثم 25: 48فث  السرحمثم الدثشيم جثل ) السرر  لكرة المثدذ لمذثم  الثدجاغ 

( لاعب لمئةثم الولثى 2( لاعب جشيم )44)) العيشمورار امسال  عدد البحث  الطريمم العسديم، 
( 25: 48( لاعبيل الئةم النالنم والذيل تتراوح أعسارىم جا بيل )2( لاعبيل الئةم النانيم و)41و)

سثثشم، و    تثثم الاتيثثار عيشثثم البحثثث  الطريمثثم العسديثثم جثثل لاعبثث  رثثرة المثثدذ الدثثباايم لمسشتخثثب 
( 44السرثثثر  لكثثثرة المثثثدذ لمذثثثم  الثثثدجاغ  وعثثثددىم ) السرثثثر  لمذثثثم  الثثثدجاغ  التا عثثثم للاتحثثثاد

( لاعبثثثيل الئةثثثم النالنثثثم 4( لاعبثثثيل الئةثثثم النانيثثثم و)8( لاعثثثب لمئةثثثم الولثثثى و)4لاعثثثب جثثثشيم )
( لاعبثثثيل لمعيشثثثم الساسثثثيم )ججسوعثثثم البحثثثث التجريبيثثثم( الثثثذيل لثثثدييم تيثثثبس فثثث  41 إمسثثثال  )

وذلثثك  عثثد تذثثخيص الحالثثم جثثل ببثث  جئرثث  او اكنثثر جثثل جشتخثثب جرثثر لكثثرة المثثدذ الدثثباايم 
جمثثثراا الدراسثثثم الاسثثثتطلاايم، يطبثثثه عمييثثثا  لاعثثثب( 4، والاتيثثثار عثثثدد )الطبيثثثب جتخرثثثص 

 التيىيم البرناج  
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 (1ججول )
 تهصيف عيشة البحث 

 السجسهع السجسهعة التجخيبية الجراسة الاستطلاعية العيشة
 04 01 4 عجد أفخاد العيشة

 

 شخوط إختيار العيشة 
 عتداليم بيانات عيشم البحث.ا   -
ررة المدذ الدباايم لذم  الدجاغ  السرابيل بتيبس السئرم  لسئر  أو  أر يوور جل لاعب  -

 تبعا لتمرير الطبيب السعال . اكنر
 أر يوونوا غير لاا عيل ل  برناج  تيىي  الار. -
 ليس لدييم إ ا ات ألار .  -
 جمراا البحث واجلتزاذ  التعميسات. الانتحاذ فى البرناج  السمترح طواد الئترة السحددة -
 ار تكور لدييم الرغبم ف  التطوة والارتراخ ف  إمرااات البحث. -
 ( سشم.25 – 48أر تتراوح أعسارىم الدشيم جا بيل ) -
 الانتحاذ ف  برناج  التسريشات التيىيميم السمترح طود فترة إمراا التجربم . -
 أر تكور العيشم جل الرماد . -
 إ ا م ألار .غير جرابيل  ي   -
العيشم لايمم جل الشاحيم الرحيم ولا تعان  جل أ  اجراظ جزجشم جن  الدور والزرك والممب  -

 وجذاك  الردة الدر يم.
 

 اعتجالية بيانات عيشة البحث
جل لامو عيشم البحث جل عيوب التوزيعات الرير اعتداليم ف   ع   الباحثات بالتأكجقامت 

 (2الوزر الكم (، لمسجسوعتيل رسا يتزح جل مدود ) الستريرات الساسيم )الدل، الطود،

 (2ججول )
 للاعبي كخة القجم الدباعية لفئة الذمل الجماغي (الهزن  – الطهل – الدن)لستغيخات التهصيف الإحرائي 

 (10)ن = 

 الستغيخات
وحجة 
    القياس

Normality Randomization 
Z P-(value) Z P-

(value) 
 1.00 *0.00 0.41 *0.89 1.19- 2.08 23.10 سشة الدن
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 الستغيخات
وحجة 
    القياس

Normality Randomization 
Z P-(value) Z P-

(value) 
 0.57 *0.57- 0.98 *0.48 0.04- 7.87 171.00 سم الطهل

 1.00 *0.00 0.68 *0.72 1.12 14.70 81.00 كجم الهزن 

 (0.05) >( p*الجلالة عشج قيسة )

( الستوسك الحداب  والانحراج السميار  وجعاج  الالتواا لعيشم البحث ، 2يو ح مدود )
( جسا يدد عم  أر بيانات العيشم 3+انات أر  يم جعاج  الالتواا لعيشم البحث تشحرر بيل )وتذير البي

لايومد فييا التوااات جومبم او سالبم ،وتذير  يم ألاتبارات العذواييو والطبيميو ار الستريرات بيد البحث 
جتريم وأنو يومد تكافر ف  تتوزة توزيعاَ طبيعاَ وعذواييال ،جسا يذير إل  إنو يجب أستخداذ الحراا البمو 

 توزيب بيانات أفراد العيشم.
 (3ججول )

 للاعبي كخة القجم الدباعية لفئة الذمل الجماغيمى عزالتيبذ ال لستغيخاتالتهصيف الإحرائي 
 (10)ن = 

 الستغيخات
وحجة 
    القياس

Normality Randomization 
Z P-

(value) 
Z P-

(value) 

التيبذ 
 العزمي

 غالخس
 

R 1.00 *0.00 0.54 *0.80 1.77 2.91 2.00 درجة 

L 0.62 *0.49 0.08 *1.26 2.33 2.83 1.70 درجة 

 السخفق
 

R 1.00 *0.00 0.37 *0.91 1.08 1.37 1.10 درجة 

L 0.62 *0.49 0.59 *0.77 0.41 0.79 0.80 درجة 

 الخكبة
 

R 1.00 *0.00 0.31 *0.96 0.78 0.70 0.60 درجة 

L  0.62 *0.49 0.11 *1.20 0.48- 0.52 0.60 جةدر 

 الكاحل
R 1.00 *0.00 0.50 *0.83 2.15 2.82 1.80 درجة 

L 0.74 *0.34 0.56 *0.79 0.09 1.35 1.40 درجة 

 (0.05) >( p*الجلالة عشج قيسة )
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( الستوسك الحداب  والانحراج السميار  وجعاج  الالتواا لعيشم البحث ، 3يو ح مدود )
( جسا يدد عم  أر بيانات العيشم 3+ر البيانات أر  يم جعاج  الالتواا لعيشم البحث تشحرر بيل )وتذي

بيد البحث  اتسترير اللايومد فييا التوااات جومبم او سالبم ،وتذير  يم ألاتبارات العذواييو والطبيميو ار 
ف  تكافر البموجتريم وأنو يومد  إنو يجب أستخداذ الحرااطبيعاَ وعذواييال ،جسا يذير إل  توزيعاَ توزة ت

 أفراد العيشم.توزيب بيانات 
 

 وسائل وأدوات جسع البيانات:
  :تطمبت طبيعة هحه الجراسة استخجام عجة وسائل لجسع البيانات وهي عمى الشحه التالي

باجأ الباحنم  الاطلاة عمى السرامب العمسيم والدراسات السرتبطم الخا م  التسريشات التيىيميم،  -
لحس  التدريب  وباجأ الباحنم  عس  استسارة استطلاة لرا  الخبراا ف  ججاد التيىي  وا

( وذلك بيدج التعرج عمى التسريشات البدنيم السلايسم لفراد 5الريا   والتدريب وعددىم )
 (. 3العيشم بيد البحث.  )جرفه 

وج عمى جحتو  السما لات عل طريه استسارات جب الخبراا ف  ججاد الرحم والتيىي  لموب -
البرناج  والزجل الكمى لمبرناج  وعدد الوحدات والزجل الكمى لموحدة وعدد جرات السسارسم ف  

 السبوة وزجل تشئيذ الجزا الرييد  ف  الوحدة. 
ترسيم البرناج  حيث باجأ الباحنم ببشاا جحتو  البرناج  السمترح وو عو ف  استسارة  -

الدادة الخبراا الستخرريل ف  ججاد الرحم  استطلاة الرا  وعر يا عمى ججسوعم جل
 (3(.    جرفه )5والتيىي  وعددىم )

 تحديد الئترة الزجشيم الكميم اللازجم لتشئيذ البرناج . -
 تحديد عدد الوحدات والزجل الكمى لموحدة وعدد جرات التطبيه ف  السبوة. -
 الو ود إلى الرورة الشياييم لمبرناج .   -
 

 جمة في البحثالأدوات والأجهدة السدتخ
 استخجمت الباحثة في الجراسة الحالية الاجهدة الآتية 

 مياز لقياس الوزر والطود. -4
 الأدوات السدتخجمة قيج البحث: 

 جشزدة تدليك ،لتدليك اللاعب السراب عمييا. -
 زيأ لمتدليك. -
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 أحباد جطاطم.  -
 عم  حايك, ررات طبيم, أبساة, ساعم إيماج -
 

 : الاختبارات السدتخجمة قيج البحث
 جقياس ارورث السعدد 

 
 خطهات تشفيح البخنامج:

باجثثأ الباحنثثم  عسثث  جدثثح جرمعثثى لمبحثثث جثثل لاثثلاد السرامثثب وال حثثاث اسثثتخداذ أحثثدث بثثراج   -
التيىيث  الحررثى جثب تسريشثثات الاسثترلااا والاطثالات وأىسيثا دورا فثثى العثلاج جثب اسثتخداذ بثثراج  

للاعبى ررة المدذ الدباايم لثد  جر ثى تيىيميم وحرريم وتيثيرىم عمى تحديل التيبس السئرمى 
 1الذم  الدجاغى

تثثم ترثثسيم اسثثتسارة إسثثتطلاة رأ  الخبثثراا فثثى التسريشثثات التيىيميثثم ) برنثثاج  تثثيىيمى وحررثثى و   -
-احزجثم جطاطيثم  -رثورة طبيثم –جايى )التسريشات الحثرة، التسريشثات  اسثتخداذ الدوات )دجبمثز 

يشثثات فثثى الوسثثك السثثايى ، جثثل ببثث  الباحنثثم ، وبثثد اميثثزة الجثثيم(، وتسر  –اتثثزار - ثثشاديه لاطثثو
تسول الباحنم جل التعرج عمى طرح التاىي  السيسم والسدتخدجم لحالات التيبس ودور رثلا جثل 
التسريشثثات التيىيميثثم دالاثث  ولاثثارج السثثاا ، وذلثثك جثثل لاثثلاد اجسثثتعانم  ثثاراا الخبثثراا فثثى رثث  جثثا 

  السمتثرح والاتيثار أفزث  أنثواة التسريشثات  وفمثال يتعمه  السس العمسيم لترثسيم البرنثاج  التثاىيم
 لسس العمسيم وذلك  عد اجطلاة عم  السرامب العمسيم الستخررم.

وعثثم جثثل التسريشثثات العلاميثثم والتيىيميثثم  سثثا يتشاسثثب جثثب لارثثايص باجثثأ الباحنثثم  إلاتيثثار ججس -
عيشثثم البحثثث واججوانثثات الستاحثثم، والتثث  تثثم عر ثثيا عمثث  الخبثثراا فثث  ججثثاد الطثثب الريا ثثى 
والعثلاج الطبيعثى ولابثثراا التيىيث  وا ثثا ات السلاعثب و التثثدريب وعمثوذ الرثثحم الريا ثيم، وبثثد 

ف  ىذه السرحمم الدشيم، وتم توزيعيثا روحثدات لمبرنثاج  أمسب الخبراا عم  أىسيم تمك التسريشات 
 التيىيم . 

وحدات فى الاسثبوة الواحثد،  5حددت الباحنم الئترة الزجشيم الكميم ليذا البرناج ، وعدد الوحدات  -
( 7بدثم البرنثاج  إلثى ثلاثثم جراحث  السرحمثم الولثى اسثبوعيل تسريشثات ار ثيم، السرحمثم النانيثم )

 ( اسابيب دالا  ولاارج الوسك الساي 3الوسك الساي  ، السرحمم النالنم ) اسابيب دالا  ولاارج
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 (4ججول )
 التوزيب الزجش  السحتو  

 اسبوة 42 عدد الاسابيب
 ح اجر  3 عدد جراح  البرناج 

 جوونات البرناج 
 تيىيميمتسريشات  -
 تسريشات تاىيميم جاييم -

 جرات ف  السبوة. 5بوابب  سبوة ا 42 التسريشات البدنيم لسدة - عدد السابيب ف  ر  جرحمم
 جوزعيل طود فترة البرناج . وحدة 61 العدد الكم  لوحدات البرناج 

 ردة الحس  ف  التسريشات التيىيميم

 %61%: 51السرحمم الولى جل  -
 %81%: 61السرحمم النانيم جل  -
 %411%: 81السرحمم النالنم جل  -

 وتم تحديد ردة السرحمم بشاا عمى را  الخبراا

  زجل الوحدة
 د يمم( 45:35)السرحمم الولى جل  -
 د يمم( 61:45)السرحمم النانيم جل  -
 ( د يمم81:61) السرحمم النالنم جل -

 

 حساب المعاملات العلمية

 أولا : حساب معامل الصدق :
 (5ججول )

 رجق اللحداب  الستغيخات قيج البحثجسيع أختبارات في ندبة أراء الخبخاء 
 ( 5)ن =

 % التكرار وحدة القياس اتالسترير 

 %100 5 سشة الدل

 %100 5 سم الطود

 %100 5 كجم الوزر 

 التيبس العزم 

 الرسغ
 

R 100 5 درجة% 

L 100 5 درجة% 

 السرفه
 

R 100 5 درجة% 

L 100 5 درجة% 

 %100 5 درجة R الرربم
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 % التكرار وحدة القياس اتالسترير 

 L 100 5 درجة% 

 الكاح 
R 100 5 درجة% 

L 100 5 درجة% 

الستريثثثرات بيثثثد مسيثثثب ألاتبثثثارات فثثث  %( 100جوافمثثثم الخبثثثراا بشدثثثبم ) (5يو ثثثح مثثثدود )
 ردح .ال عم  ددجسا ي البحث

 ثانيا: حداب معامل الثبات
 (6ججول )

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمعيشة الاستطلاعية في جسيع أختبارات الستغيخات
 قيج البحث لحداب الثبات 

 ( 4 )ن =

وحدة  الستريرات
 القياس

 التطبيه النان  التطبيه الود
r 

P-

(Value) 
    

 - - - - 1.67 23.07 سشة الدل

 - - - - 6.08 170.00 سم الطود

 - - - - 10.96 79.80 كجم الوزر 

التيبس 
 العزم 

 الرسغ
R 0.01 *0.99 1.67 1.00 1.73 1.00 درجة 

L 0.01 *0.99 4.37 4.20 4.38 4.20 درجة 

 السرفه
R 0.01 *0.99 0.88 0.60 0.89 0.60 درجة 

L 0.01 *0.99 1.20 2.00 1.22 2.00 درجة 

 الرربم
R 0.01 *0.99 0.57 0.40 0.55 0.40 درجة 

L 0.01 *0.99 0.86 1.40 0.89 1.40 درجة 

 الكاح 
R 0.01 *0.99 1.27 0.80 1.30 0.80 درجة 

L 0.01 *0.99 0.87 2.40 0.89 2.40 درجة 

 (0.05) <( p*الدلالة عند قيمة )

مسيب ألاتبارات ( ومود جعاج  ارتباط دالم احرايياَ بيل التطبيه الود والنان  ف  6يو ح مدود )
جسثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا يثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثدد عمثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث  ثباتيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثا. الستريثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثرات بيثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثد البحثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثثث
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 الجراسة الاستطلاعية
لاتيار أميزة القياس وتحديد زجل جل ىذه الدراسم اباجأ الباحنم بدراسم استطلاايم رار اليدج 

القياس والسوار الذ  يتم  و القياس وإلاتيار التسريشات التيىيميم الحرريم والتسريشات الساييم السشاسبم وإلاتبارىا 
لمتيكد جل جلايستيا للإ ا م ورذلك التدليك وبد تم إمراا التجربم  السررز الاولسب  أحد السراكز الستخررم 

لاعبيل وباجأ الباحنم  إمراا عدد جل الدراسات  4سشتخبات الموجيم  والتيىي  الريا ى عمى عيشم بواجيا لم
ذ عم  عيشم جل دالا  ججتسب البحث 31/5/2124ذ وحت  25/5/2124اجستطلاايم ف  الئترة الزجشيم 
 وجل لاارج عيشم البحث الساسيم.
 وبد إستيدفأ ىذه الدراسم جا يمى :

 لاجم الاميزة والدوات السدتخدجم فى البحث .التيكد جل س -
 التدريب عمى ريةيم ألاذ القياسات البدنيم الخا م  البحث . -
 التعرج عمى الزجل السدتررح جمراا اجلاتبار والقياسات . -
 عرظ فكرة البرناج  عمى افراد العيشم. -
 تحئيزىم عمى الارتراخ.  -
 و ب التعميسات السرتبطم  التطبيه.  -
 م سير العس  أثشاا التطبيه.تشديه وتشحي -
 جد   لاحيم الدوات والميزة السدتخدجم ف  البرناج . -
 جد   لاحيم السوار السخرص جمراا البرناج  والقياسات. -
 تجريب وحدة جل البرناج . -
 التيكد جل جد  جشاسبم التدريبات السدتخدجم ف  وحدات البرناج . -
 ا والت  بد توامو الباحنم وو ب حمود لياالتعرج عمى اللاطاا والسذولات السحتس   يورى -

 الرعوبات الت  واميأ الباحنم وريةيم الترمب عمييا: 
 .نحرا لعدذ فيسيم لطبيعم السو وة  الارتراخ افراد العيشمرف   ع   -
  عوبم تشم  افراد العيشم. -

 تم الترمب عمى الرعوبات الت  واميأ الباحنم جل لالاد :
وعشد الئيم تم  ، وار ىذه البيانات جدتخدجم لررظ البحث العمس  فمك، مافراد العيشررح طبيعو البحث  -

 استجا م العاجميل وا بح لدييم دفاايم لمسذاررم 
 جوار لتطبيه البحث جشاسب وجلايم لعيشم البحث. تم الاتيار  -
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 توفير وسيمم نم  عشد الحامم لشم  افراد العيشم. -
 يم  : وبد اسئرت نتاي  الدراسم الاستطلاايم عمى جا 

 فيم عيشم البحث للالاتبارات . -
 تحديد زجل الالاتبارات . -
 

 الإجخاءات الإدارية:
 باجأ الباحنم  اجمرااات الداريم التاليم لتديي  إمرااات القياسات الخا م  البحث:

 الحرود عمى جوافمم  الم لتشئيذ البرناج  السمترح.    -
 عمييم. الحرود عمى جوافمم افراد العيشم عمى إمراا البحث  -
 تحديد وبأ إمراا القياسات السطموبم  الشدبم لعيشم البحث، والاتئاح عمى جواعيد تشئيذ البرناج . -
 تدجي  بيانات لفراد العيشم جدور فييا )الطود، الوزر، الدل(.  -

 الجراسة الأساسية 
رذلك استكساد  عد التيكد جل توافر رافم الذروط والسعاجلات العمسيم لاستسارة و لاحيتيا لمتطبيه و 

 كافم اجمرااات لتشئيذ الدراسم الساسيم باجأ الباحنم 
 القياسات القبمية:

 2124 -5-31ذ حتى يوذ الخسيس2124- 5 - 21يوذ الاثشيل باذ الباحنيل  إمراا القياس المبم  
 بب  تشئيذ البرناج  السمترح.

 تطبيق البخنامج:
لاعب  ررة المدذ الدباايم الذيل يعانور ساسيم جل تم تطبيه البرناج  السمترح عمى عيشم البحث ال

وحدات ف  السبوة  5اسبوة، ورار تطبيه الوحدات  42ريور بوابب  3لالاد جدة جل الذم  الدجاغ  
ذ وحتى يوذ الاحد السوافه 2124-6-4( وحدة ف  الئترة جل يوذ الدبأ السوافه الاثشيل 61الواحد، بوابب )

 اج  الريا   عمى السجسوعم التجريبيم بيد البحث.ذ وتم تطبيه البرن4-9-2124
 القياس البعجي:

 عد الانتياا جل تطبيه البرناج  السمترح وبرورة فرديم لك  لاعب يشئس  تم إمراا القياس البعد 
-9-42وحتى يوذ الخسيس السوافه  2124-9-2جل يوذ الاثشيل السوافه طريمم القياس المبم  ف  الئترة 

 ذ.2124
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 يغ البيانات:جسع وتفخ 
 عد الانتياا جل تطبيه القياس المبم  والقياس البعد  عمى عيشم البحث التجريبيم باجأ الباحنم 
 جسب الاستسارات جتكاجمم الاستجا ات وتم مسب وتئريغ البيانات وتشحسييا ف  رذوج التئريغ السعدة لذلك 

ات العيشم جمراا السعالجم اجحراييم وترحيح السقياس وفمال لسئتاح الترحيح وذلك لر د درمات استجا 
  سا يتسارى جب أىداج البحث.

 
 :السعالجات الإحرائية

لسعالجم البيانات إحراييا، استعانم  SPSSاستخدجأ الباحنات  برناج  الحزذ اجحراييم 
  الساليب اجحراييم التاليم:

    الستوسك الحداب 
  (  الآنحراج السميار) 
  ( جعاج  اللتواا) 
   الاتبار التوزيب الطبيعKolmogorov-Smirnov ( Z)    
 ألاتبار العذواييم( Z)  Runs Test 
 جعاج  الارتباط 
  ألاتبار دلالم الئروحt-Test 
 ندب التحدل 
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 عخض الشتائج ومشاقذتها
 تشاول الباحثين فيسا يمي عخض ومشاقذة الشتائج التفريمية

  (7ججول )
 مى للاعبي عزالتيبذ ال لستغيخات دلالة الفخوق بين القياسات القبمية والبعجية

 كخة القجم الدباعية لفئة الذمل الجماغي
 ( 10)ن =

 (0.05) <( p*الدلالم عشد  يسم )
القياسات القبمية والبعجية جسيع إحرائياَ بين ( وجهد فخوق دالة 7يتزح من ججول )  
، وندب التحدن تشحرخ بين  لئةم الذم  الدجاغ  باايممى للاعب  ررة المدذ الدعزالتيبس ال لستريرات

(3%-411%). 
 

 وحدة الستريرات
 القياس

 t P الئرح  البعد  المبم 
(value) 

% 
    

 الرسغ
 

R 35 0.04 *2.33 0.70 2.79 1.30 2.91 2.00 درجة% 

L 71 0.04 *2.34 1.20 1.27 0.50 2.83 1.70 ةدرج% 

 السرفه
 

R 82 0.02 *2.86 0.90 0.63 0.20 1.37 1.10 درجة% 

L 100 0.01 *3.21 0.80 0.00 0.00 0.79 0.80 درجة% 

 الرربم
 

R 100 0.02 *2.71 0.60 0.00 0.00 0.70 0.60 درجة% 

L 100 0.01 *3.67 0.60 0.00 0.00 0.52 0.60 درجة% 

 الكاح 
R 61 0.05 *2.30 0.90 1.25 0.70 2.82 1.80 درجة% 

L 79 0.01 *3.50 1.10 0.48 0.30 1.35 1.40 درجة% 
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 (1شكل )

 للاعبي كخة القجم الدباعية لفئة الذمل الجماغيمى عزالتيبذ ال لستغيخاتالستهسط الحدابي لمقياس القبمي والبعجي 
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اييم بيل القياسات المبميم والبعديم ومود فروح ذات دلالم إحرجشابذم الئرظ والذ  يشص عمى 
بيد للاعب  ررة المدذ الدباايم لئةم الذم  الدجاغ  لرالح القياسات البعديم ف  جتريرات التيبس العزم  

 .البحث
 

( بيل القياسيل 1.15( ومود فروح ذات دلالم احراييم عشد جدتو  جعشويم )7ويتزح جل مدود )
بيم الت  طبمأ البرناج  التيىيم  ف   ع  الستريرات التيبس العزم  المبم  والبعد  لد  السجسوعم التجري

 لد  عيشم البحث (الرسغ، السرفه، الرربم، الكاح )
 

 السرابيل  ذم  دجاغ  وبد ماا أر الوسك الحداب  لسترير)الرسغ( للاعب  ررة المدذ الدباايم
مبم ، الوسك الحداب  لسترير)الرسغ( ( لميسيل لمقياس ال2.91(، وبانحراج جميار  جمداره )2.00 سمدار )

(  2.79(، وبانحراج جميار  جمداره )1.30 سمدار )السرابيل  ذم  دجاغ   للاعب  ررة المدذ الدباايم
لمبعد ، والوسك الحداب  لسترير)السرفه( للاعب  ررة المدذ الدباايم السرابيل  ذم  دجاغ   سمدار 

( للاعب  لسرفهميسيل لمقياس المبم  ، الوسك الحداب  لسترير)ا( ل1.37(، وبانحراج جميار  جمداره )1.10)
(  لمبعد  0.63(، وبانحراج جميار  جمداره )0.20 سمدار )السرابيل  ذم  دجاغ   كرة المدذ الدباايم

، (0.60والوسك الحداب  لسترير )الرربم( للاعب  ررة المدذ الدباايم السرابيل  ذم  دجاغ   سمدار)
 ( للاعب  ررة المدذ الدباايمالرربمالوسك الحداب  لسترير)لمقياس المبم ، لميسيل  (1.71) وبانحراج جميار  

(  لمبعد  ، والوسك الحداب  1.11(، وبانحراج جميار  جمداره )1.00 سمدار )السرابيل  ذم  دجاغ  
حراج جميار  (، وبان4.81 سمدار ) السرابيل  ذم  دجاغ  لسترير )الكاح ( للاعب  ررة المدذ الدباايم

السرابيل  ، الوسك الحداب  لسترير)الكاح ( للاعب  ررة المدذ الدباايملمقياس المبم ( لميسيل 2.82جمداره )
(  لمبعد  وبد ماا أر الوسك الحداب  1.25(، وبانحراج جميار  جمداره )0.70 سمدار ) ذم  دجاغ  

(، وبانحراج جميار  جمداره 1.70بسمدار )جاغيالسرابيل  ذم  د لسترير)الرسغ( للاعب  ررة المدذ الدباايم
 سمدار السرابيل  ذم  دجاغ   ( لميدار، الوسك الحداب  لسترير)الرسغ( للاعب  ررة المدذ الدباايم2.83)
(  لمبعد  والوسك الحداب  لسترير)السرفه( للاعب  ررة المدذ 1.27(، وبانحراج جميار  جمداره )0.50)

( لميدار، الوسك 0.79(، وبانحراج جميار  جمداره )0.80جاغ   سمدار )الدباايم السرابيل  ذم  د
(، وبانحراج 0.20 سمدار )السرابيل  ذم  دجاغ   ( للاعب  ررة المدذ الدباايمالسرفهالحداب  لسترير)
(  لمبعد  والوسك الحداب  لسترير )الرربم( للاعب  ررة المدذ الدباايم السرابيل 0.63جميار  جمداره )

( لميدار،  وبانحراج 1.11(،  سمدار)0.52( لميدار،  وبانحراج جميار  جمداره )0.60دجاغ   سمدار)  ذم 
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السرابيل  والوسك الحداب  لسترير )الكاح ( للاعب  ررة المدذ الدباايم، ( لمبعد 1.11جميار  جمداره )
لحداب  لسترير)الكاح ( ( لميدار الوسك ا1.35(، وبانحراج جميار  جمداره )1.40 سمدار )  ذم  دجاغ 

(  0.48(، وبانحراج جميار  جمداره )0.30 سمدار )السرابيل  ذم  دجاغ   للاعب  ررة المدذ الدباايم
لمبعد ، وتذير  يسم جعاج  الالتواا الرئريم إلى حدل الستريرات التيبس العزم  عشد جترير البحث، وتحمه 

الرريرة ماات لتررد أر حدل الاتيار العيشم وعددىا  السشحشى الاعتدال ، رسا أر  يسم الخطي السميار  
السشاسب، وجسا سبه نجد إر  يسم الوسك الحداب  تذير إلى تئاوت جدتو  الستريرات التيبس العزم  لد  

 .للاعب  ررة المدذ الدباايم لئةم الذم  الدجاغ  بيد البحث
 

بيل القياسيل المبم  1.15( دلالم الئروح الاحراييم عشد جدتو  جعشويم 7ويتزح جل مدود )
( 3.67الى2.33والبعد  لد  ججسوعم البحث ف  التيبس العزم  وبد تراوحأ  يسم ت السحدوبم جا بيل )

جسا يذير الى ومود فروح دالم احراييا بيل القياسيل لرالح القياس البعد  رسا تراوحأ  يسم ندب جعدد 
ح دالم إحرايياَ بيل مسيب القياسات المبميم جسا يذير الى ومود فرو %(، 411% الى 3التحدل جا بيل)
 التيبس العزمى للاعب  ررة المدذ الدباايم لئةم الذم  الدجاغ  والبعديم لستريرات

 
ويرمب الباحنيل  ذلك التحدل الذ  طرأ عمى السجسوعم التجريبيم ف   ع  الستريرات الستريرات 

يشم البحث بيد البحث الى فاعميم البرناج  التيىيم  لد  ع (الرسغ، السرفه، الرربم، الكاح التيبس العزم  )
 سا يحتو  جل تسريشات بدنيم )الاحساا، الجزا الرييد ، الجزا الختاج (  جانب التخطيك الجيد لمبرناج  
واتباة السس العمسيم عشد التطبيه عمى ججسوعم البحث ولانتحاذ ججسوعم البحث عمى جدار فترة تطبيه 

و ب وحدات البرناج  وجحتواىا  رورة تتشاسب جب لارايص واحتيامات عيشم البحث، البرناج  حيث أر تم 
جب جراعاة ار يوور ججسوعم التسريشات التيىيميم السمترحم راجمم وجوتسمم حتى يدتستب أفراد العيشم أثشاا 

التدريبيم السمششم تطبيه البرناج  السمترح، وتتئه ىذه الشتيجم جب دراسات الدا مم عمى ار البراج  التيىيميم و 
وفما لسس عمسيم ليا تيثير إيجاب  عمى التيبس العزم ، وار برناج  لمتسريشات التيىيميم اليدج جشو تحديل 
الموة العزميم والسد  الحرر  لعزلات الجدم السختمئم، إر تطبيه التسريشات البدنيم السدتخدذ عمى عيشم 

 ف  جتريرات التيبس العزم . البحث رار لو تيثير إيجاب ؛ حيث أد  إلى تحدل
 

(  عشوار فاعميم السماوجم التسنيميم 2141) VANESSA A SCHOLTES ,ATو يررد ذلك دراسم 
الو يةيم تدريبات بوة التسريل عمى بوة العزلات وتشمميا عشد الطئاد السرابيل  الذم  الدجاغ  و رانأ جل 
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و دلالم إحراييم عمى بوة العزلات ستم أ عاج ، افز  الشتاي  جباررة  عد التدريب ، رار ىشاخ تيثير ذ
 . أسابيب 6ولكل ليس عمى الحررم أو التذش  ، روىد تيثير حاسم  عد 

 
ثسانيم أسابيب ( فى دراسم اسئرت عل ار 2118( )42) .Kristina Alkema ,ATو يتئه جب ذلك 

ا جل التدريب السرسم  ذو  فرد  جب الترريز عمى بوة العزلات ليس فمك زياد ة بوة العزلات ، ولكل أيزل
   . تحديل و يئم السذ  ف  الطئاد السرابيل  الذم  الدجاغ 

 
وتتئه الشتاي  أيزال جب جا ذرره أبو العلا عبد الئتاح وإبراهيم رعلار أر الموة العزميم جل الرئات 

أر التدريب  الثماد  البدنيم الياجم للاعب ررة المدذ لاا م الطرج الدئم  ويدتخدذ لذلك الثماد وبد أثبأ
يرد  إل  تشسيم وتحديل بوة الرمميل لداا الررلات رسا ثبأ أر التدريب لتشسيم الموة العزميم لمرمميل يداعد 

 عمى الوبايم جل إ ا ات الطرج الدئم .
 

وأيزال تتئه الشتاي  جب جا أرار إليو أر الترريز عمى ججسوعات عزميم تتطمبيا طبيعم الداا 
سوعات العزميم السمابمم بد يجعميا عر م للإ ا ات والتسزبات وىذا جا و ح ف  ىذا السوسم وإىساد السج

 . للاعبيل  الشدبم للإ ا ات الت  بمأ نتيجم لمتوازر ف  التشسيم بيل العزلات والعزلات السمابمم ليا
(9 :4441) 

 
 ,Battista & Rebecca( جب  اتديتا وريبيوا )et al.,Rendos 2015ويتئه ريشدوز والارور )

( ار استخداذ ججسوعم جل التساريل جتشوعم الذدة واحتواا البراج  التدريبيم عمى تساريل ذات ردة 2118
 عاليم وجتوسطم وجشخئزم، الذ  رار لو الاثر ف  حدوث تيثير إيجاب  عمى الستريرات البدنيم لمجدم. 

             (43 :445) 
 

ج  جعد اعدادا عمسيا وجدروسا يرد  الى زيادة ذ( عمى ار استخداذ برنا2117واكدت ليمى الدباع  )
تدريجيم ف  رتمم العزلات وعشد زيادة الشدي  الخال  جل الدىور يرتئب السيتوروندريا الماعد  فتحترح طابم 

 (     28، 26: 6)    أكبر وبالتال  يحدث تحدل.  
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أد  إلى حدوث فروح بيل  ياسات البحث المبم  والبعد ، وذلك ف   وأر اتباة البرناج  التيىيم  
لد  عيشم البحث جسا أد  إلى ومود فروح ذات  (الرسغ، السرفه، الرربم، الكاح الستريرات التيبس العزم  )

دلالم إحراييم بيل القياس الممب  والبعد  ف  الستريرات لرالح القياس البعد ، وبذلك تكور بد تحمه 
 يل  جل  حم الئرظ.الباحن

 الاستشتاجات والتهصيات: 
 الاستشتاجات:  

 ف   وا نتاي  البحث  وجشابذتيا تو   الباحنيل  إلى: 
 للاعب  ررة المدذ الدباايمتحديل التيبس العزم  لد  يرثر البرناج  السمترح تيثيرا ايجابيا عمى  .4

 السرابيل  ذم  دجاغ 
اس ردة التوتر العزم  ف  الرخا  الذيل يعانور جل يلو فاعميم ف   )الاتبار ارورث السعدد(  .5

 الذم  الدجاغ 
السرابيل  للاعب  ررة المدذ الدباايمتحديل التيبس العزم  لد  فاعميم البرناج  التاىيم  ف    .6

  ذم  دجاغ 
 

 التهصيات: 
 ف   وا أىداج البحث  ونتايجيا يو   الباحنيل  الآت :

 س التيبس العزم استخداذ الاتبار ارورث السعدد ج  يا .4
 العزم . الاسترراد  البرناج  التيىيم  ف  تحديل التيبس .2
 .تطبيه البرناج  عمى فةات عسريم جختمئم وبسا يتشاسب جب طبيعم وحالم ر  جرحمم عسريم .3
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