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Abstract 

   The research aims to identify the effect of skill-rehabilitation exercises with 

aids in modifying ...Knocking knees and identifying the effect of skill-qualifying 

exercises using assistive means on the level of performance of some basic skills 

in fencing for students. The experimental approach was used by designing the 

individual experimental group with a pre- and post-test. The research community 

was represented by third-year students in the College of Physical Education and 

Sports Sciences - University of Babylon.  The number of them was (30) 

students, and the main research sample was represented by (8) students who had 

knock knees. The researcher conducted a exploratory experiment on (3) 

students. The researcher also used questionnaire, test, measurement and 

observation, in addition to Arab and foreign sources. The most important results 

indicated  The research indicated that the skill-rehabilitation exercises with 

assistive means played an effective and positive role in reducing the impact of 

the knees and improving the level of performance of the students’ basic fencing 

skills, with a clear superiority among the experimental group in the post-test. 

One of the most important recommendations is the necessity of using the skill-

rehabilitation exercises with assistive tools in modifying wrong behaviors.  to 

knock knees, in addition to conducting other studies on incorrect posture 

behaviors among students and in other sports games and events. 
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ِساعذج فٍ تعذًَ أصطىان اٌروثتُٓ  تىسائً  تأهٍُُح – ِهارَحتّرَٕاخ  اثر

باراخ الأساسُح فٍ اٌّثارزج ٌٍطلاتعط اٌّه أداء ِستىيو  
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 َ.د عّر حساَ اٌذَٓ صلاي                                  
(2)

 

    وٍُح اٌترتُح اٌثذُٔح وعٍىَ اٌرَاظح –جاِعح تاتً               وٍُح اٌترتُح اٌثذُٔح وعٍىَ اٌرَاظح –جاِعح تاتً 

Phy455.karar.taleb@uobabylon.edu.iq   Phy536.omar.husam@uobabylon.edu.iq  

 

51/8/0202تاريخ نشر البحث                51/3/0202تاريخ استلام البحث    
 

 الممخص
ل في تعدي مساعدة بوسائل  تأىيمية – ميارية تمرينات تأثير التعرف عمى ىلإ البحث يدفي  

 اٌٛعبئًاٌّٙبس٠خ ثأعزؼّبي  –اٌزؼشف ػٍٝ رأث١ش اٌزّش٠ٕبد اٌزب١ٍ١٘خ و الركبتين اصطكاك

 المنيج عمالاست وتم، ثؼغ اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ اٌّجبسصح ٌٍطلاة  ِغزٜٛ أداءّغبػذح فٟ اٌ
 البحث جتمعم وتمثل ذات الاختبار القبمي والبعدي،ة التجريبية الفردية بتصميم المجموع التجريبي
( 03جامعة بابل، البالغ عددىن)–في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة الثالثةالمرحمة  بطلاب
 وقد أجرى ، الركبتين اصطكاك لدييمممن  طلاب( 8)عددالبحث الرئيسة ب عينة تمثمتو  ،طالب
والقياس  الاستبانة والاختبار الباحث أستعمل، كما طلاب  (0تجربة استطلاعية عمى) الباحث

 تمريناتأن الإلى  البحث نتائج أىم أشارت وقد العربية والأجنبيةوالملاحظة، فضلًا عن المصادر 
يجابيفاعل  دور تأد مساعدة بوسائل الميارية-التأىيمية  الركبتين اصطكاك التقميل منفي  وا 

وجود تفوق واضح لدى المجموعة مع  لمطلاب بالمبارزة الإساسية الميارات وتحسين مستوى أداء
 الميارية-التأىيمية تمريناتال أستعمالرورة ضالتوصيات  ىمأ ومنالتجريبية في الاختبار البعدي، 

، فضلًا عن إجراء دراسات الركبتين لاصطكاكبأدوات مساعدة في تعديل السموكيات الخاطئة 
 وبألعاب وفعاليات رياضية أخرى. الطلابلسموكيات قوام خاطئة لدى أخرى 

 ، اصطكاك الركبتين مساعدال الوسائل ت التأهيمية ،تمريناال  الكممات المفتاحية:
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  المقدمة : -5

الرياضي أحد فروع الطب الرياضي حيث يتناول تأىيل الرياضيين وأعادتيم إلى  التأىيليعد 
التحفيز )التمرينات التأىيمية و بأسرع وقت ممكن من خلال  النشاط التخصصيممارسة 
ويعني ىذا التخصص بوسائل الوقاية من الإصابات بما في ذلك تمرينات القوة  (الكيربائي

 (Lamb,D,1984,19) والمرونة.والسرعة والتحمل العضمي 

الجسم  لأجيزة البدنية الكفاية يعكس فيو  الصحة علاماتالقوام السميم أحد أىم  ويعد
تركيب والوالمفاصل الحيوية ويخفض من معدلات الإجياد البدني الحاصل عمى العضلات 

 المرتبطة بأجيزة الجسم الأمراضفكثير من وتناسق أجزاء الجسم ، والوظيفي  البدني 
عمى  سمبا  وىذا ماينعكس  قوامية  تشوىاتتنتج عنيا  حيث وخاصة الجياز الحركي الوظيفية

 .فضلًا عن تأثيراتو الأجتماعية عمى الفرد الجسم حركةميكانيكية 

 في مجال البحث العممي التي تناوليا المختصونالمجالات  أىم القوام أحد اختباراتكما إن 
 أمراً يعد  السميم وأن الأىتمام بالقواملما ليا من أىمية في تعمم وتدريب الميارات الحركية ، 

في في  متزنا   يافعاً  فردا  في غاية الأىمية لاسيما لمطلاب ، فالطالب ذات القوام السميم يعد 
منطوي  فيصبح ويؤثرعمى سموكو مجال التعميم بينما الطالب ذات القوام الخاطئ يتأثر بقوامو

)حازم النيار  الرياضية المختمفة . الأنشطةالى أبتعاده عن  ذلك عمى نفسو وقد يؤدي
 (006ص، 0303وآخرون ،

 حيث يتم الركبتين في خملالقوام  تشوهاصطكاك الركبتين من حالات التي تسبب  وأن 
الكشف عن ىذا التشوه عندما تكون الركبتين متلامستان والمسافة بين مفصل الكاحل في كلا 

حيث تؤثر في  يحتاج إلى التداخل الجراحي ، سم(03) وعندما يصل إلى سم(8)القدمين 
بسبب العادات القوامية الخاطئة في المشي ومحاولة  وذلك المختمفة أداء الميارات الحركية

لين  أمراضوأيضاً بعض الرجل قبل أن تنمي عضلات  مبكرا  عمى الوقوف إجبار الاطفال 
حازم النيار )وعضلات المفصل .  أربطةوضعف في  الحوادث وأصاباتالعظام والكساح 

 (048واخرون ، مصدر سبق ذكره ، ص
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التي تتطمب من اللاعب أداء الميارات الأساسية  واليجوم الدفاعوتعد رياضة المبارزة لعبة 
 الحركية العديد من القدرات البدنية والحركية حيث تعتمد في أدائيا عمى ومستمر بشكل جيد

أثناء التقدم والتقيقر تحركات القدمين  من خلالفي الوصول الى اليدف وتحقيق الممسة 
ن حيث يقوم المبارز باليجوم عمى عمى الحمبة لدى المبارزي بالسرعة والدقة المطموبتين

 ومن ىنا تكمن ،المنافس لتسجيل الممسة والعودة إلى وضع الأستعداد لتفادي لمسة المنافس
في الوحدات  وأدخاليا بوسائل مساعدة تأىيمية -ميارية  تمرينات إعتمادأىمية البحث في 

) اصطكاك  لدييم التدريبية لطلاب المرحمة الثالثة من أجل التقميل من القوام الخاطئ
  لمطلاب . في المبارزةالركبتين ( ومن ثم تحسين مستوى أداء الميارات الأساسية 

 مشكمة البحث : 1-2

عمى مجموعة من الميارات الحركية  يحتوييعد مقرر المبارزة من المقررات التعميمية الذي 
 المختمفةالتي تعتمد في أدائيا عمى القوام الجيد لاسيما الرجمين وحركتيما في أداء الميارات 

التقدم  ) المبارزة رياضة المطموبة في عممية تعميم وتدريب الميارات الاساسية بعض ومنيا
في  تعتمدالتي اليجوم من الطعن ( والتقيقر، التقدم مع الطعن ، التقيقر مع الطعن ، تكممة 

ومن خلال خبرة الباحث في مجال التدريس ومتابعتو  أدائيا عمى سلامة ووضعية الرجمين ،
، وجد العديد من الأخطاء في  في المبارزةالميارات الأساسية  وتدريب الدقيقة لعممية تعميم

القوام الخاطئ ومنيا  سموكيات بعض الأداء عند تعمم الميارات الأساسية ناتجة عن وجود
الدراسة وذلك من خلال تطبيق  ىذه الأمر الذي دعا الباحث إلى إجراء، (الركبتين اصطكاك)

مساعدة لتعديل  وسائلبأستعمال  تأىيمية –مياريةالتي تعتمد عمى تمرينات  التدريبيةالوحدات 
 في المبارزة لمطلاب . وتحسين بعض الميارات الأساسيةالركبتين ،  أصطكاك

 البحث : هدفا 1-3

مساعدة في تعديل  وسائلبأستعمال  التأىيمية – المياريةالتعرف عمى تأثير التمرينات  -0
 الركبتين لدى الطلاب . أصطكاك

 مستوى أداء بأستعمال أدوات مساعدة في التأىيمية  – المياريةالتعرف عمى تأثير التمرينات  -0
 الميارات الأساسية في المبارزة لمطلاب .بعض 
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 البحث : فرضيتا 1-4

يجابي في تعديل و  فعال مساعدة ليا تأثير وسائلبأستعمال  التأىيمية – المياريةالتمرينات  -0 ا 
 اصطكاك الركبتين لدى الطلاب .

بعض  تطويرمساعدة ليا تأثير إيجابي في  وسائل بأستعمال التأىيمية – المياريةالتمرينات  -0
 المبارزة لمطلاب . رياضة الميارات الأساسية في

 مجالات البحث : 1-5

 -طلاب المرحمة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة -المجال البشري : 0-5-0
 جامعة بابل .

  . 0304\5\0ولغاية  0304\0\00المدة من  -المجال الزماني : 0-5-0

جامعااة  –وعماوم الرياضااة  كميااة التربياة البدنيااة – قاعاة المبااارزة -المجاال المكاااني : 0-5-0
 بابل .

 تحديد المصطمحات :  1-6

" وىي حالة تقارب الركبتين لمداخل وتباعد المسافة بين القدمين لمخارج  -اصطكاك الركبتين : -أ
ويحدث ذلك في منطقة الركبتين وقد يكون في جية واحدة أو من الجيتين ، وأحياناً ما يصاحب 

 (048ص، مصدر سبق ذكره ،) حازم النيار وآخرون  ذلك تشوه تفمطح بالقدم " .

 واجراءاته الميدانيةالبحث  منهج - 0

  :البحث منهج 0-5

القبمي  الاختبارالمنيج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة ذات  انالباحث إستعمل  
 المشكمة. طبيعةوالبعدي لملائمتو 

  مجتمع البحث وعينته : 0-0



 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

533 
 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  

جامعة  –مجتمع البحث بطلاب المرحمة الثالثة في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  إشتمل  
 ( طلاب ممن لدييم8)بعدد ( طالب ، وتمثمت عينة البحث الرئيسية 003)بابل ، والبالغ عددىم 

 عن طريق إجراء قياس اصطكاك الركبتين ليم .( اصطكاك الركبتينتشوىات القوام )

  -عينات البحث : 0-3

 عينة التجربة الإستطلاعية : -5
( طلاب تم اختيارىم بالطريقة العمدية من مجتمع البحث ممن لم 0تكونت ىذه العينة من )  

 يشتركون في العينة الرئيسية ، إذ تم من خلاليا إستخراج الأسس العممية للأختبارات .
 عينة التطبيق الرئيسية : -0
حيث قام  لاب ممن لدييم تشوىات القوام ) اصطكاك الركبتين(( ط8تكونت ىذه العينة من )  

 .  لعينة البحث الرئيسية التأىيمية – المياريةالباحث بتطبيق التمرينات 
مان  مسااعدة بوساائل التأىيمياة  – الميارياةقبل تنفياذ التمريناات  تجانس عينة البحث : 3-5 -0

البحث التي قد تؤثر عمى دقة النتائج قام الباحاث بتجاانس العيناة  إعداد الباحث ، وضبط متغيرات
) الطاول ، الاوزن ، العمار ( وكماا موضاح فاي الجادول التالياةفي المتغيارات التاي تتعماق بالقياساات 

 (0جدول رقم )                             ( .0)

 (8)ن=    ئيسيةالتوصيف الاحصائي لممتغيرات الأساسية الأولية لعينة البحث الر    
وحذج  اٌّتغُراخ

 اٌمُاس

اٌّتىسط 

 اٌحساتً

الأحراف 

 اٌّعُاري

 ِعاًِ الاٌتىاء

 1.171 0.707 21.5 اٌسٕح اٌعّر )اٌسٓ(

 0.33 0.15 167.40 سُ اٌطىي

 1.23 1.12 4.25 اٌسٕح اٌىزْ

ِٓ  ألً( ٟٚ٘ 8.3.11.1.0( أْ ل١ّخ ِؼبًِ الاٌزٛاء رشاٚزذ ِبث١ٓ )٠1زؼر ِٓ خذٚي )

ػؼف اٌخطأ اٌّؼ١بسٞ ٌّؼبًِ الاٌزٛاء, ِّب ٠ذي إٌٝ أػزذا١ٌخ رٛص٠غ اٌؼ١ٕخ فٟ اٌّزغ١شاد ل١ذ 

 اٌجسث .
 

 :إختثاراخ اٌثحث  2-4

إخزجبس اططىبن اٌشوجز١ٓ  بْثؼذ الإؽلاع ػٍٝ اٌّظبدس ٚاٌذساعبد راد اٌؼلالخ إػزّذ اٌجبزث  

ِدّٛػخ ِٓ اٌخجشاء ٚاٌّزخظظ١ٓ فٟ ٚرُ ػشػٗ ػٍٝ اصطىان اٌرجٍُٓ (  أٔحرافِعرفح )

 . (1)ٍِسك سلُ  ٚزظٍذ ِٛافمزُٙ ثبلأخّبع ِدبي ) اٌزأ١ً٘ اٌسشوٟ ٚاٌّجبسصح ( ,
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 :اصطىان اٌروثتُٓ إختثار  2-4-1

 .ِؼشفخ دسخخ أٔسشاف اططىبن اٌشخ١ٍٓ  اٌغرض ِٓ الإختثار : -

 . (عُ )  شش٠ؾ ل١بط الادواخ اٌّستخذِح : -

: ٠زُ اٌىشف ػٓ الأٔسشاف ِٓ خلاي ِذ خؾ ث١ٓ اٌؼظ١ّٓ الأٔغ١١ٓ ٌّفظً  ِىاصفاخ الأداء -

 اٌىبزً ِغ ػشٚسح رلاِظ اٌشوجز١ٓ , ٠ٚزُ ل١بط ؽٛي اٌخؾ ثٛزذح ل١بط اٌغٕزّزش.

عببُ فٙببزا ِببٓ ػببّٓ  (0رسغببت اٌّغبببفخ ثبب١ٓ اٌببشوجز١ٓ , فببأرا وبٔببذ اٌّغبببفخ ألببً ِببٓ ) اٌتسجيًُ :

(عُ , ف١ىْٛ رٌبه اطبطىبن اٌبشوجز١ٓ , أِبب إرا ثٍغبذ 0ِٓ ) اٌطج١ؼٟ , أِب إرا وبٔذ اٌّغبفخ أوجش

 )اٌبذسخبد اٌّخظظبخ ٌبزٌه الأٔسبشاف . ٚثسغبت, عُ ف١سزبج إٌٝ ربذاخً خشازبٟ(18اٌّغبفخ )

 (2822,سغذح اعّبػ١ً خ١ًٍ 

 . اٌّثارزج رَاظح تمُُُ ِستىي الأداء اٌّهارٌ فٍ 4-2- 2

لأفشاد اٌؼ١ٕخ ِٓ خلاي ٌدٕخ اٌزسى١ُ اٌّىٛٔخ ِٓ  ثزم١١ُ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ بْلبَ اٌجبزث  

اٌغبدح أػؼبء ١٘ئخ اٌزذس٠ظ ٌّمشس اٌّجبسصح اٌسبط١ٍٓ ػٍٝ دسخخ اٌذوزٛساٖ ٚاٌزٟ لارمً خجشرُٙ 

ثبٌزذس٠ظ ػٓ ػشش عٕٛاد ٚزذدد اٌٍدٕخ اٌذسخخ فٟ وً ِٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍطلاة 

اٌزمٙمش  –اٌزمذَ ِغ اٌطؼٓ  –ٌى١ٍخ ) اٌزمذَ ٚاٌزمٙمش ِٓ ثؼغ اٌّٙبساد الأعبع١خ اٌزٟ رذسط فٟ ا

( دسخبد ٌىً ِٙبسح ِغ ِلازظخ اٌدضء 6ِٓ ) رىٍّخ اٌٙدَٛ ِٓ اٌطؼٓ ( –اٌطؼٓ ِغ 

ر فٟ , وّب ِٛػ ٚزغبة اٌٛعؾ اٌسغبثٟ ٌذ٠ُٙ )اٌزسؼ١شٞ , اٌشئ١غٟ , اٌخزبِٟ( ٌٍّٙبسح

 .( أعزّبسح اٌّلازظبد )اٌٍّسك 

   -الإستطلاعُح :اٌتيرتح  2-4-3

ػٍبٝ ػ١ٕبخ 2824\3\22 أخشٜ اٌجبزث ردشثخ إعزطلاػ١خ ٌّم١ببط اٌزفبػبً الإخزّببػٟ ثزببس٠    

( ؽلاة ِّٓ ٌذ٠ُٙ اططىبن اٌشوجز١ٓ ِٚٓ أ٘بذاف اٌزدشثبخ 3اٌّىٛٔخ ِٓ ) طلاػ١خاٌزدشثخ الاعز

 -ػٍٝ :الأعزطلاػ١خ اٌزؼشف 

 رفُٙ ٚأعز١ؼبة اٌطلاة ٌلأخزجبساد . -1

 رسذ٠ذ اٌٛلذ اٌّغزغشق لأخشاء الأخزجبساد . -2

 ِؼشفخ اٌظؼٛثبد اٌزٟ لذ رٛاخٗ اٌجبزث ػٓ رطج١ك الأخزجبساد . -3

 اٌّٛػٛػ١خ ( . –اٌثجبد  –إخشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ) اٌظذق  -4

  -اٌعٍُّح ٌلأختثاراخ : الأسس 2-4-4

طذق اٌّسى١ّٓ  رسمك اٌجبزث ِٓ طذق اٌّم١بط ِٓ خلاي إػزّبد -:صذق الإختثاراخ -1

ٚرٌه ثئػذاد أعزجبٔخ رؼُ إخزجبساد اططىبن اٌشوجز١ٓ ٚرم١١ُ الأداء ٌٍّٙبساد الأعبع١خ 
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اٌزأ١ً٘ ( فٟ ِدبي ) 1ثبٌّجبسصح ٚػشػٙب ػٍٝ اٌغبدح اٌخجشاء ٚاٌّزخظظ١ٓ ) اٌٍّسك

, اٌّجبسصح ( ٚثؼذ خّغ الإعزّبساد ِٚؼبٌدزٙب إزظبئ١بً زظٍذ ِٛافمخ اٌغبدح اٌسشوٟ 

 ( 2ػٍٝ طلاز١خ الإخزجبساد , ٚوّب ِٛػر فٟ اٌدذٚي ) اٌخجشاء

لأعبزخشاج ثجببد الإخزجببساد أػزّبذ اٌجبزبث ؽش٠مبخ رطج١بك الأخزجببس  -:ثثاخ الإختثجاراخ -2

ِّببٓ ٌببذ٠ُٙ ( ؽببلاة 3) ػببذدُ٘ اٌجبببٌ الإعببزطلاػ١خ  ٚإػبببدح رطج١مببٗ ػٍببٝ ػ١ٕببخ اٌجسببث

ٕٟ ث١ٓ الإخزجبس٠ٓ ثٍ  بطً صِ)اططىبن اٌشوجز١ٓ( ِٓ خبسج ػ١ٕخ اٌجسث اٌشئ١غ١خ , ثف

ٚاٌزطج١بببك اٌثببببٟٔ  2824\3\23أ٠ببببَ , ز١بببث ربببُ رطج١بببك الإخزجببببس الاٚي ثزببببس٠   (6)

ِؼبدٌبببخ الإسرجببببؽ اٌجغببب١ؾ شج اٌجبزبببث ِؼبِبببً اٌثجببببد ثأعبببزخذاَ ٚأعبببزخ 2824\3\.2

 ( .2)ث١شعْٛ ( ٚوّب ِٛػر فٟ اٌدذٚي )

 ػب١ٌببببخ  ِٛػببببٛػ١خراد اطببببطىبن اٌببببشوجز١ٓ  إخزجبببببس ٠ؼببببذ -:ِىظججججىعُح الإختثججججاراخ -3

٠خبببض ف١ّبببب ٚأثٕببب١ٓ ,  ػ١ٍبببٗلا ٠خزٍبببف  ٚاػبببسخ ٚرؼ١ٍّبربببٗ اٌبببذسخبد ِسبببذدحفٙٛإخزجبس

ٌٍّٙبساد الأعبعب١خ فبٟ اٌّجببسصح فمبذ ربُ إعبزخشاج اٌّٛػبٛػ١خ ثبلأػزّببد ػٍبٝ دسخببد 

الأداء اٌفٕبٟ ٌٍّٙببساد الأعبعب١خ  فبٟ  ِغبزٜٛ لبِبب ثزم١ب١ُ ِبٓ اٌّسىّب١ٓ إر ( 2ِم١ِٛٓ )

 .(2ِٛػر فٟ اٌدذٚي ) اٌّجبسصح , ٚوّب

 

 (2جذوي رلُ )

 اٌّهاراخ الأساسُحوَثُٓ ِعاًِ اٌصذق واٌثثاخ لإختثاراخ اصطىان اٌروثتُٓ 

 

  -إجراءاخ اٌثحث اٌرئُسُح : 2-5

الإخزجبساد اٌمج١ٍخ ػٍٝ ِدّٛػخ اٌجسث اٌزدش٠ج١بخ  بْأخشٜ اٌجبزث الإختثاراخ اٌمثٍُح : -أولاً:

اططىبن اٌشوجز١ٓ ٚاٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ س٠بػبخ  ثأخزجبساٌخبطخ  2824\3\38ٚرٌه ثزبس٠  

اٌّعاٌُ الاحصائُح  

 ٌلاختثاراخ

 وحذج اٌمُاس
 اٌّىظىعُح اٌثثاخ اٌصذق

 - 0.14 %100 سُ اصطىان اٌروثتُٓ

 درجح اٌتمذَ واٌتمهمر
100% 

0.13 0.30 

 0.11 0.31 %100 درجح اٌتمذَ ِع اٌطعٓ

 0.30 0.33 %100 درجح اٌتمهمر ِع اٌطعٓ

اٌهيىَ ِٓ تىٍّح 

 اٌطعٓ

 درجح
100% 0.30 0.32 
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اٌّجبسصح فٟ اٌغبػخ اٌسبد٠خ ػشش طجبزبً اٌمبػخ اٌش٠بػ١خ اٌّغٍمخ ٌٍّجبسصح فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ 

 خبِؼخ ثبثً . –ٚػٍَٛ اٌش٠بػخ 

الإؽبلاع ػٍبٝ ثؼبذ  -تىسجائً ِسجاعذج : اٌتأهٍُُجح – اٌّهارَحاٌتّرَٕاخ تطثُك  -ثأُاً :

ثئػبذاد اٌزّش٠ٕببد اٌزأ١ٍ١٘بخ إٌّبعبجخ  بْلبَ اٌجبزثاٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّشاخغ ٚاٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالأخٕج١خ 

( 4) اٌزأ١ٍ١٘ببخ – اٌّٙبس٠ببخأعببزغشلذ ِبذح رطج١ببك اٌزّش٠ٕببد  ز١ببث ( ,2ٍِسبك ) ٚثٛعببئً ِغبببػذح

 رذس٠ج١خ( ٚزذاد 0ز١ث ثٍ  اٌّدّٛع اٌىٍٟ ),  الأعجٛع فٟ  رذس٠ج١خ ( ٚزذر2ٓ١أعبث١غ , ٚثؼذد )

 ذرشاٚزبب ( دل١مببخ ,8.) اٌزذس٠ج١ببخ, ٚصِببٓ اٌٛزببذح  2824\5\2ٌٚغب٠ببخ  2824\4\1, ٌٍّببذح ِببٓ 

( دل١مبخ ِبٓ صِبٓ اٌدبضء اٌشئ١غبٟ 35-38صِٓ اٌزّش٠ٕببد اٌزأ١ٍ١٘بخ ثبٌٛعببئً اٌّغببػذح ِبب ثب١ٓ )

  ٌٍٛزذح اٌزذس٠ج١خ .

  -اٌّستخذِح فٍ اٌثحث :اٌىسائً اٌّساعذج  -:ثاٌثاً 

 دعاِح اصطىان اٌروثتُٓ : -
رؼًّ ٚرؼذ أزذ ٚعبئً رثج١ذ اٌشوجز١ٓ فٟ اٌٛػغ اٌطج١ؼٟ ِىٛٔخ ِٓ ِبدح ِز١ٕخ ٚخف١فخ اٌٛصْ 

زش٠خ اٌسشوخ  ٚرؼطٟثجبد خبٔجٟ ِٚش٠ر إٌٝ ِٕطمخ اٌشوجز١ٓ , ٚ ػٍٝ إعزمبِخ ػظبَ اٌغبل١ٓ

ِخ ٌٍشوجز١ٓ ٌّٕغ , وّب رغزخذَ وذػبٚاٌخٍغ  خف١فخ اٌٛصْ ٚعٍٙخ الإسرذاء ٌٍشخ١ٍٓ , ٚرىْٛ

 ػٍٝ دػُ ِفظً اٌشوجخ ِٚشبسوخ رس١ًّ اٌّفظً اٌّظبة أ٠ؼبً  ٠ٚغبػذرشٛ٘بد اٌمذَ , 

فٟ داخٍٙب ثطبٔخ لبثٍخ ٌلأصاٌخ ٚاٌغغً ِٓ أخً  رٛخذٚ,  ٚرم١ًٍ اٌزمٛعبد اٌّٛخٛدح ثبٌشوجز١ٓ

 دل١مخ(  ِٚٓ ١ِّضارٙب ٟ٘ :  35) إٌظبلخ , ِذح أعزخذاَ اٌذػبِخ

  .اٌزّذد ثشىً ع١ٍُ -

 ا٢ِٓ .الأعزخذاَ  -

 . ٠مًٍ آلاَ اٌشوجخ أٚ اٌٛسن -

 .عٌٙٛخ اٌّشٟ أٚ اٌدشٞ  -

 ( .1إرضاْ زشوخ اٌشوجخ , وّب ِٛػر فٟ اٌشىً )  -

 
 (1شىً )

 َىظح داعح اصطىان اٌروثتُٓ
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ثٛعبئً  اٌزأ١ٍ١٘خ – اٌّٙبس٠خِٓ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد  ثؼذ الأٔزٙبء -الإختثاراخ اٌثعذَح : -راتعاً:

الإخزجبساد اٌجؼذ٠خ  بْأخشٜ اٌجبزث رذس٠ج١خ( ٚزذاد 0( أعبث١غ ٚثؼذد )4ِغبػذح ٚاٌجبٌغخ )

, ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجسث اٌزدش٠ج١خ  ٚثؼغ اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ اٌّجبسصح (لاططىبن اٌشوجز١ٓ)

ٌٍّجبسصح فٟ و١ٍخ اٌزشث١خ  اٌّغٍمخ اٌش٠بػ١خ اٌظبٌخ فٟ رّبَ اٌغبػخ اٌؼبششح 2824\5\3ثزبس٠  

ِٓ ز١ث اٌضِبْ  ظشٚفأٌفظ  اٌجبزث خبِؼخ ثبثً , ٚلذ ساػٝ –اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌش٠بػ١خ 

 .الإخزجبساد اٌمج١ٍخ  اٌظشٚف اٌزٟ أخش٠ذ ف١ٙب ٔفظ ٚاٌّىبْ ٚالأدٚاد ٚاٌزٕف١ز ِٓ أخً إ٠دبد

ٚد٠غ ٠بع١ٓ , ) -اعزؼبْ اٌجبزث ثبٌٛعبئً الإزظبئ١خ ا٢ر١خ : -اٌىسائً الإحصائُح : 2-6

 (...18211,ص,زغٓ اٌؼج١ذٞ 

 اٌٛعؾ اٌسغبثٟ . -1

 الأسشاف اٌّؼ١بسٞ . -2

 ِؼبًِ الإسرجبؽ اٌجغ١ؾ ) ث١شعْٛ ( . -3

 إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ . -4

 ٌٍؼ١ٕبد اٌّزٕبظشح .t ) اخزجبس )  -5

 (182ص, ...1,ٚد٠غ ٠بع١ٓ , زغٓ اٌؼج١ذٞ )  ِؼبًِ الأٌزٛاء . -6

 

  -عرض إٌتائج وتحٍٍُها وِٕالشتها : -3

 فٍ اٌّثارزجاصطىان اٌروثتُٓ واٌّهاراخ الأساسُح  تعذًَ عرض ٔتائج 3-1

 ٌٍّيّىعح اٌتيرَثُح وتحٍٍُها وِٕالشتها :

عرض ٔتائج اٌفروق تُٓ الأختثار اٌمثٍٍ والأختثار اٌثعذٌ لاصطىان  3-1-1

 اٌروثتُٓ ٌٍّيّىعح اٌتيرَثُح :

( اٌّسغٛثخ ث١ٓ الاخزجبس ٠tج١ٓ الأٚعبؽ اٌسغبث١خ ٚالأٔسشافبد اٌّؼبس٠خ ٚل١ّخ )( 3اٌدذٚي سلُ )

اٌزٛط١ف الازظبئٟ    اٌزدش٠ج١خ . ٌّدّٛػخ اٌجسثلاططىبن اٌشوجز١ٓ  اٌمجٍٟ ٚالاخزجبس اٌجؼذٞ

 (0)ْ=    ٌٍّزغ١شاد الأعبع١خ الأ١ٌٚخ ٌؼ١ٕخ اٌجسث اٌشئ١غ١خ

 

 خ

 

 اٌّتغُراخ

 )اٌسٓ(اٌعّر 

 

وحذج 

 اٌمُاس

 

  اٌمُاس اٌمثٍٍ

 

  اٌمُاس اٌثعذٌ

 

( t) لُّجججججججججح

 ااٌّحسىتح

 

 

ٔىع 

 اٌذلاٌح

 
 -س ع -س

 

 ع

 اختثار اصطىان 1

 اٌروثتُٓ

 )درجح(

 

11.51 1.22 10.17 1.13 2.21 

 

 ِعٕىَح
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( اٌّسغببٛثخ ثبب١ٓ t( الأٚعبببؽ اٌسغبببث١خ ٚالأٔسشافبببد اٌّؼ١بس٠ببخ ٚل١ّببخ )3رجبب١ٓ ٔزبببئح اٌدببذٚي )

اٌّٙبببساد الأعبعبب١خ فببٟ  ِٚغببزٜٛالإخزجبببساد اٌمٍج١ببخ ٚاٌجؼذ٠ببخ فببٟ رؼببذ٠ً اطببطىبن اٌببشوجز١ٓ 

إر أظٙبشد إٌزببئح أْ اٌٛعبؾ اٌّجبسصح ٌّدّٛػخ اٌجسث اٌزدش٠ج١خ )رشٖٛ اططىبن اٌبشوجز١ٓ ( , 

اٌسغببثٟ , ٚاٌٛعؾ  (1.22( ثأٔسشاف ِؼ١بسٞ ِمذاسٖ )11.50اٌسغبثٟ فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٘ٛ)

(, أِبب ل١ّبخ 1.03(, ٚإٔسبشاف ِؼ١ببسٞ ِمبذاسٖ )18.02فٟ الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌٍّزغ١ش ٔفغبٗ ٘بٛ )

(t( ٟاٌّسغبٛثخ فٙبب )(, ٚ٘ببٟ أوجببش ِببٓ ل١ّببخ )2.20t( اٌدذ١ٌٚببخ اٌجبٌغببخ )2.132 )ِغببزٜٛ  ػٕببذ

( ٘ببزا ٠ببذي ػٍببٝ ٚخببٛد فببشق ِؼٕببٛٞ ثبب١ٓ الاخزجبببساد اٌمٍج١ببخ ٚاٌجؼذ٠ببخ ٌٚظبببٌر 8.85دلاٌببخ )

اٌمج١ٍببخ ٚاٌجؼذ٠ببخ ٌزؼببذ٠ً  ٌلاخزجبببسادِٚببٓ خببلاي ِببب رببُ ػشػببٗ ِببٓ ٔزبببئح , جبببساد اٌجؼذ٠ببخ الاخز

اٌشوجز١ٓ ٌذٜ أفشاد ػ١ٕخ اٌجسث , ٚاٌزٟ أظٙشد ٚخٛد فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجببساد  إططىبن

عبجت ٘بزٖ  بْاٌجبزث ٠ؼضٚاٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌٚظبٌر الاخزجبس اٌجؼذٞ ٌّٚدّٛػخ اٌجسث اٌزدش٠ج١خ , 

اٌفبشٚق اٌّؼ٠ٕٛببخ إٌبٝ ِّبسعببخ أفبشاد اٌّدّٛػببخ اٌزدش٠ج١بخ ٌٍزّش٠ٕبببد اٌزأ١ٍ١٘بخ ثٛعبببئً ِغبببػذح 

,  ٌبذٜ ػ١ٕبخ اٌجسبث اٌمبٛاَ أٔسشافببدٚاٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبزث ِٚٓ ثُ ظٙبٛس رؼبذ٠ً فبٟ دسخببد 

إر أْ ٚاٌغجت ٠ؼبٛد إٌبٝ أعبزؼّبي اٌزّش٠ٕببد اٌزأ١ٍ١٘بخ ثٛعببئً ِغببػذح اٌزبٟ أػطبذ ٔزببئح خ١بذح 

اٌزسبذد اٌسبطبً فبٟ أٔسبشاف  فٟ اٌزم١ًٍ ِٓاٌٛعبئً اٌّغبػذح  أ١ّ٘خ ٚرىّٓاٌٛازذ ِىًّ ٌلأخش 

  . إٌٝ ص٠بدح اٌزٛافك اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟٚرؤدٞ اٌمٛاَ 

ػٍٝ أْ اٌزّبس٠ٓ اٌزأ١ٍ١٘خ اٌفبػ١ٍبخ اٌؼب١ٌبخ فبٟ اٌمؼببء ػٍبٝ اٌزسبذد " وَؤوذ رٌه فؤاد اٌساِرائٍ

 ٚٔشببؽٗ ٚرمبَٛ أ٠ؼببً ثض٠ببدح اٌزٛافبكلأٔٙب رض٠ذ ِٓ ِشٚٔخ اٌدغُ  فٟ ِٕبؽك الأٔسشاف اٌسشوٟ

 (228ص1.00,  ) فؤاج اٌغبِشائٟ , ٘بشُ اثشا١ُ٘  " ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ

ٚفؼلاً ػٓ أعزؼّبي ػ١ٕخ اٌجسبث ) ٌٍّدّٛػبخ اٌزدش٠ج١بخ ( ٌٍزّش٠ٕببد اٌزأ١ٍ١٘بخ اٌثبثزبخ ثأعبزخذاَ 

اطبطىبن  أٔسبشافاٌجبزبث اٌزبٟ وببْ ٌٙبب أثبش وج١بش ٌٍسبذ ِبٓ اٌٛعبئً اٌّغببػذح اٌّؼبذح ِبٓ لجبً 

 ٔٛػبَ ِبب  ِسذٚدحاٌشوجز١ٓ ٚص٠بدح اٌّذٜ اٌسشوٟ ٌٍؼؼٛ اٌٛاػر ف١ٗ اٌزشٖٛ ػٕذِب رىْٛ زشوزٗ 

 وج١بش فبٟ رم٠ٛبخ اٌؼؼبلاد رفبٛقاٌزّببس٠ٓ اٌؼلاخ١بخ اٌثبثزبخ أثش ثبأْٚ٘زا ٠زفك ِبغ ِبب ربُ روبشٖ " 

اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاخ١خ اٌسشو١خ ٚرؼذ ػبِلاً عش٠ؼبً فٟ اٌشفبء لأٔٙب رسبفع ػٍٝ وبفبخ ػؼبلاد  عشػخ

ز١ببث رغببجت فببٟ ص٠بببدح اٌببذٚسح اٌذ٠ِٛببخ ٚرسبببفع ػٍببٝ اٌزٕبببغُ  أ٠ؼبببً  اٌدغببُ اٌغبب١ٍّخ ٚاٌّظبببثخ

 (.28,ص8..1,ع١ّؼخ خ١ًٍ ِسّذ )  اٌؼؼٍٟ " 

وّب أْ ٌٍٛعبئً اٌّغبػذح أ١ّ٘خ وج١شح فٟ رأ١ً٘ اٌؼؼبٛ اٌٛاػبر ف١بٗ اٌزشبٖٛ ٚاٌّسبفظبخ ػٍبٝ " 

فبٟ ٔشببؽٙب أٚ لٛرٙبب ٚأْ اٌزٕبٛع ثأعبزؼّبي اٌٛعببئً اٌّغببػذح  إٔخفببعإٌّبؽك اٌّدبٚسح دْٚ 

ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ " ٟٚ٘ زشوبد ِج١ٕخ ػٍٝ ثؼغ اٌؼٍَٛ اٌزٟ رٛطف ٌٍىبً ٚرمبَٛ ثأػببدح 

 (230,ص0..1,ثبِش عؼ١ذ زغٛ)    " ِٕٗإٌٝ زبٌزٗ اٌطج١ؼ١خ أٚ ثظٛسح لش٠جخ  اٌدغُ

 زشوبد س٠بػ١خ ِؼ١ٕخ اٌغشع ِٕٙب ٚلب٠خ ٚأػبدح اٌدغُ إٌٝ زبٌزٗ اٌطج١ؼ١بخرّبس٠ٓ أٚوّب أٔٙب "

ٌٍّجببدا الأعبعب١خ ٌٍؼّبً اٌسغبٟ ٚاٌسشوبٟ ٚاٌزبٟ رؼّبً فبٟ اٌزبأث١ش  ٟٚ٘ أعبزؼّبي لجً الأطبثخ

ػٍٝ لبث١ٍخ اٌؼؼلاد ٚالأػظبة ِٓ خلاي زشوبد ِٕبعجخ ِٚخزبسح رؼزّذ ػٍبٝ ػٍبَٛ اٌزشبش٠ر 

 (.18,ص8..1,ع١ّؼخ خ١ًٍ ِسّذ  )  ." ٚاٌفغ١ٌٛٛخ١ب
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ػٍٝ أداء رببأث١ش ٌٙببب ( ػٍببٝ أْ اٌزشببٛ٘بد اٌمٛا١ِببخ2811" ) تججلاي ِتججىٌٍرٌببه دساعببخ  ٚرؤوببذ

 (2811) ثلاي ِزٌٟٛ ,   اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ ٔٛع إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌزخظظٟ ".

٠ٚببشٜ اٌجبزببث " أْ اٌزّش٠ٕبببد اٌزأ١ٍ١٘ببخ ٌٙببب رببأث١ش ٚاػببر ٚوج١ببش فببٟ ِشٚٔببخ ٚرم٠ٛببخ ػؼببلاد  

اٌطلاة ) اططىبن  ٌذِّٜب ٠ؼًّ ػٍٝ رسغ١ٓ اٌسبٌخ اٌمٛا١ِخ  اٌزدش٠ج١خ اٌدغُ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجسث

شوجز١ٓ ( فلاثبذ ِبٓ الأ٘زّببَ ثّّبسعبخ رٍبه اٌزّش٠ٕببد فبٟ دسط اٌزشث١بخ اٌش٠بػب١خ ٌٍزم١ٍبً ِبٓ اٌ

 الأٔسشافبد اٌمٛا١ِخ ٚر١ّٕخ أفىبس اٌطبٌت ِٚؼشفزٗ ثأ١ّ٘خ اٌمٛاَ اٌغ١ٍُ .

( اٌّسغٛثخ ث١ٓ ٠tج١ٓ الأٚعبؽ اٌسغبث١خ ٚالأٔسشافبد اٌّؼبس٠خ ٚل١ّخ ) (5خذٚي سلُ )

 . ٚاٌجؼذٞ ٌٍّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٌٍّدّٛػخ اٌزدش٠ج١خالاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ 
 
 ت
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تكملة الهجوم من أختبار 
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 معنوٌة

أخببزلاف فببٟ لبب١ُ  الاٚعبببؽ  اٌسغبببث١خ ٚالأٔسشافبببد اٌّؼ١بس٠ببخ ثبب١ٓ ( ٚخببٛد 5رجبب١ٓ ٔزبببئح خببذٚي )

الأخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼبذٞ  ٌٍّزغ١بشاد اٌجذ١ٔبخ ٌٍّدّٛػبخ اٌزدش٠ج١بخ ٌٚظببٌر اٌم١ببط اٌجؼبذٞ فبٟ 

 بْاٌجبزثبببخ١ّبببغ إخزجببببساد اٌمبببذساد اٌجذ١ٔبببخ , ٚلأخبببً اٌزؼبببشف ػٍبببٝ ِؼ٠ٕٛبببخ اٌفبببشق أعبببزؼًّ 

( 0.. – 5.84( اٌّسغببٛثخ ِبببث١ٓ )tح , ٚلببذ رشاٚزببذ ل١ّببخ )( ٌٍؼ١ٕبببد اٌّزٕبببظشt.testإخزجبببس)

, ِّبب ٠بذي ػٍبٝ ٚخبٛد فبشق ِؼٕبٛٞ  8.85( اٌدذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ tٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ )

عجت اٌفشق اٌسبطً اٌٝ أػزّبد  بْاٌجبزث٠ٚؼضٚ  .ث١ٓ الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٚظبٌر اٌجؼذٞ 

 الأداء ِغبزٜٕٛبد اٌّٙبس٠خ ثبأدٚاد ِغببػذح اٌزبٟ زغبٕذ إٌّٙد١خ اٌظس١سخ فٟ أعزؼّبي اٌزّش٠

ٚأػزّببد ِجبذأ اٌزبذسج فبٟ ص٠ببدح اٌزىبشاساد ٚأعبزؼّبي رّش٠ٕببد الأعبع١خ فٟ اٌّجببسصح  ٌٍّٙبساد

 .ِٙبس٠خ ِشبثٙخ ٌٍّزطٍجبد اٌف١ٕخ ٌٍّٙبساد 

اٌببزٞ وبببْ ٌٙببب دٚس إ٠دبببثٟ فببٟ رؼض٠ببض اٌسبٌببخ  اٌزّش٠ٕبببد فببٟ أداء اٌزغٍغببً اٌظببس١ر  ػببٓ فؼببلاً 

 ٌٍطلاة ٚرطج١مُٙ ٌىبفخ ِزطٍجبد اٌزّش٠ٕبد اٌّٙبس٠بخ اٌّزجؼبخ ثأعبزؼّبي أدٚاد ِغببػذح   اٌّٙبس٠خ

ٚرٌبه اٌزبذسج فبٟ  الأ٘بُ ٌزسم١بك الأ٘بذاف اٌّطٍٛثبخ , اٌٛع١ٍخ الاثشصوٛٔٙب  اٌزذس٠ج١خأثٕبء اٌٛزذح 

إر أْ "  .اٌطببلاة خّبب١ؼُٙ لجببًزببٟ رؼببّٓ الأداء ِببٓ ِغببزٜٛ اٌظببؼٛثخ ٌٍّٙبببساد الأعبعبب١خ ٚاٌ



 

 

Sciences Journal Of Physical Education 

P-ISSN: 1992-0695, O-ISSN: 2312-3619 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/  
  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

537 
 

DOI prefix: 10.33170, 2024, Vol (17), Special issue  

اٌّّبسعببخ ٚثببزي اٌدٙببذ  فببٟ اٌزببذس٠ت ٚاٌزىببشاساد اٌّغببزّشح ػببشٚس٠خ فببٟ ػ١ٍّببخ اٌببزؼٍُ وّببب أْ 

ِغ اٌّٙبساد ٚاٌغ١طشح ػٍٝ زشوبربٗ ٚرسم١بك اٌزٕبعبك  اٌش٠بػٟاٌزذس٠ت ػبًِ أعبط فٟ رفبػً 

ٕبعبت ٚ٘بٛ ٠ض٠بذ ِبٓ رؼٍبُ ٚرطب٠ٛش اٌّٙببسح ث١ٓ اٌسشوبد اٌّىٛٔخ ٌٍّٙبسح فٟ أداء عب١ٍُ ٚصِبٓ ِ

 (128,ص2888,ٔدبذ ِٙذٞ شٍش ٚأوشَ ِسّذ طجسٟ ) . "ٚإرمبٔٙب

الأداء اٌفٕٟ اٌذل١ك فٟ اٌّٙبساد الأعبع١خ فبٟ اٌّجببسصح  أْ أعزؼّبي الأدٚاد اٌّغبػذح لأوزغبةٚ

إر ػٍّذ ٘زٖ الأدٚاد ػٍٝ ػّبْ اٌّغبس اٌسشوٟ ٌٍّٙببساد اٌّطٍبٛة رؼٍّٙبب , إر رسزبٛٞ ػٍبٝ 

اٌّٙببساد , وّبب أْ ِلائّبخ  رٍبهف١ٙب اٌؼؼلاد ػٕذ أداء ٚرؼًّ  خضء ِٓ اٌّغبس اٌسشوٟ ٌٍّٙبسح

رؼض٠بض ص٠ببدح  اٌّٙبس٠خ ثبٌشىً اٌظس١ر ٚاٌّزغٍغبً أدٜ إٌبٝ الأدٚاد اٌّغبػذح ٚرٕف١ز اٌزّش٠ٕبد 

 (P.481 ,Schmid 1982.(  "الأعبع١خ فٟ اٌّجبسصح  اٌّٙبساد رؼٍُ ٚرذس٠تػ١ٍّخ 

 -الأستٕتاجاخ واٌتىصُاخ :-4

  -الأستٕتاجاخ : 4-1

  -إٌزبئح اٌزٟ رٛطً إ١ٌٙب اٌجبزث ٠ّىٓ ط١بغخ الأعزٕزبخبد ا٢ر١خ :فٟ 

 اٌمٛاَ ٌذٜ أفشاد اٌجسث . بدٌٍزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ أثش وج١ش ٚفؼبي فٟ رؼذ٠ً إٔسشاف -1

فٟ رؼٍُ اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ  وج١ش ٚإ٠دبثٟ دٚسٌٍزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ثٛعبئً ِغبػذح  -2

  .س٠بػخ اٌّجبسصح

رٕبعجذ ِغ إِىب١ٔبد اٌؼ١ٕخ ِّب أدٜ إٌٝ ص٠بدح اٌذافؼ١خ ؽج١ؼخ اٌزّش٠ٕبد اٌّغزخذِخ  اْ -3

اٌّٙبساد  أداء ٚرسغ١ٓ ِغزٜٛ (اططىبن اٌشوجز١ٓ) رشٛ٘بد اٌمٛاَٚاٌؼًّ ػٍٝ رؼذ٠ً 

 اٌّجبسصح . س٠بػخ الأعبع١خ فٟ

 -اٌتىصُاخ : 5-1

ػشٚسح إػزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ثٛعبئً ِغبػذح فٟ رؼذ٠ً أسشاف اططىبن  -1

 .ٚػٍٝ ػ١ٕبد ِخزٍفخ اٌطلاة  اٌشوجز١ٓ ٌذٜ

ػشٚسح إػزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ثٛعبئً ِغبػذح فٟ رؼٍُ اٌّٙبساد الأعبع١خ فٟ  -2

 اٌّجبسصح .

رؼش٠ف اٌّذسع١ٓ ثؼشٚسح أعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ٚإرجبػٙب ثشىً ػٍّٟ ِّٕٚٙح  -3

 ٌٍزم١ًٍ ِٓ ِشىلاد أٔسشاف اٌمٛاَ اٌزٟ رٛاخٗ اٌطلاة .

 أخشٜ ٚثٛعبئً أخشٜ ٚلأسشافبد لٛاَ لذ رغجت اٌّشبوً ٌٍش٠بػ١١ٓإخشاء دساعبد  -4

 ٌٚىلا اٌدٕغ١ٓ . فٟ رؼٍُ اٌّٙبساد اٌّخزٍفخ
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 - المراجع العربٌة والأجنبٌة :

(  : ار ٌاضاااال ىارفااااحل اااااً حٌا, ااااا   ا        ا  3333حااااالن ار وااااا  ى  اااا ى    -3

 .333ارٌالى ي ارعلمٌل   ص

   3(  : ارطب ار ٌاضً ىإفابات ار ٌاضٌٌ    ط3335 عباس حسٌ  عبٌ  ارسلطا ً  -3

 . 333ار جف الأش ف    ا  ارضٌاء رلطباعل   ص

موا ٌال بىساا ل مسااع ة ااً  –( : ,أثٌ  ,م ٌ ات ,أهٌلٌال 3333 غ ة اسماعٌل  لٌل   -5

,ع ٌل بعض إ حا اف ارواىان ى,علاٌن مواا ,ً ار ح جال ىار,وا ٌف بما ة اا ن ارفاا ت   

 ملٌل ار, بٌل ارب  ٌل ىعلىن ار ٌاضل   جامعل بابل. إط ىحل  م,ى اه  

( : ار,طبٌواات اححفاا ٌل ىتسا,  امات ارحاساىب 3333ى ٌع ٌاسٌ    حسا  ارعبٌا ي   -3

اااً بحااىت ار, بٌاال ار ٌاضااٌل   جامعاال ارمىفاال    ا  ارم,اااب رلطباعاال ىار شاا   ص 

333  373,373,333,337. 

سشوببٟ, خبِؼببخ اٌّٛطببً, داس اٌىزببت ٔدببذ ِٙببذٞ شببٍش ٚأوببشَ ِسّببذ طبجسٟ. اٌببزؼٍُ اٌ -3

 .128, ص2888ٌٍطجبػخ ٚإٌشش,

, الأسدْ , 1( : الإطببثبد ٚاٌؼبلاج اٌطج١ؼبٟ , ؽ1.00فؤاد اٌغبِشائٟ ٚ٘بشُ اثشا١ُ٘ ) -6

 .228ػّبْ , ط١ذا , ششوخ اٌششٚق الأٚعؾ ٌٍطجبػخ ,ص

ٚإٌشش , ( : اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاخ١خ , ثغذاد , داس اٌّؼشفخ ٌٍطجبػخ 8..1ع١ّؼخ خ١ًٍ ِسّذ ) -.

 ..28ص

 .230( : اٌزّبس٠ٓ اٌؼلاخ١خ , ثغذاد , ِطجؼخ خبِؼخ ثغذاد , ص0..1ثبِش عؼ١ذ زغٛ ) -0

َ( : دساعببد رببأث١ش ثؼببغ اٌزشبٛ٘بد اٌمٛا١ِببخ إٌّزشببشح ثبب١ٓ 2811ثبلاي ِسّببذ ِزببٌٟٛ ) -.

رلا١ِز اٌّشزٍخ الإثزذائ١خ ثّسبفظخ اٌغشث١خ ػٍٝ آداء ثؼغ اٌّٙبساد اٌسشو١خ الأعبعب١خ , 

بخغز١ش, و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ثبٌغبداد , لغُ اٌّٛاد اٌظس١خ , خبِؼخ إٌّٛف١بخ سعبٌخ ِ

. 

10-Lamb,D;the sport Medicine Umbrella . sport Medicine Bulletin 

,1984,19(4);8-9. -  

11- Schmidt . Motor  control  and learning. Human  Kinetics  

Publishers  Champion  .III.1982 P.481 
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 (1ملحق  ال

 مساعدة التً أستعملها الباحث ال بالوسائلالتمرٌنات التأهٌلٌة والمهارٌة 

 : دعم العضلات الضعٌفة : التمرٌن الاول 

 ه ف ار,م ٌ  ش  عضلات ارف ذ . -

على ا  ض   ىث ً ار مبل ارٌس ى ىارو ن على  ار,م ٌ  : م   لال الأس,لواء ,ىفٌف -

 ا  ض   مع ارحفاظ على ارساق ارٌم ى مس,وٌمل ى اعوا مع ار,ب ٌل .

 : ًدعم مفاصل الجسم الضعٌفة : التمرٌن الثان 

 ه ف ار,م ٌ  : ش  عضلات ارف ذ . -

ار,م ٌ  : م   لال ارجلىس على موع  مع ا , اء  عامل ار مب,ٌ  ىارسااٌ  ى اع  ,ىفٌف -

 ارساق ارٌم ى إرى الأمان   ىم  ثن ار,ب ٌل مع ارساق ارٌس ى .

 : تعدٌل وضعٌة الركبتٌن : التمرٌن الثالث 

ه ف ار,م ٌ  : ار,م   على تح  جا بً ارجسن ىىضع ارذ اع على ا  ض تسفل ارم,ف  -

 ٌ  اىق بعض   ى اع ارى ك إرى ارفىق ىع   ار لىل ع ن رمس ا  ض .ىضع ار جل

 : تقوٌة عضلات الأفخاذ الأمامٌة : التمرٌن الرابع 

 ار,م ٌ  : ٌولل م  تعىجاج ار مب,ٌ  ىٌوً م  احفابل .  ه ف -

 عامل ار مبل ثن ان بأ ذ  طىة رلأمان ب جل  ,ىفٌف ار,م ٌ  : ارىاىف مس,وٌاً مع ت , اء -

( مع حمل الأىلا  بارٌ ٌ  ىت اء 33ىاح ة ثن ث ً ار مبل ح,ى ,فبح لاىٌل ار مب,ٌ   

 ار,م ٌ  .

 : تقوٌة عضلات الورك : التمرٌن الخامس 

 ه ف ار,م ٌ  : ارىااٌل م  تعىجاج ار مب,ٌ  : -

على الأ ض مع ا , اء ار عامل ىارساق مع ىضع ارٌ  على  ,ىفٌف ار,م ٌ  : الأس,لواء -

الأ ض ىث ً ارساق ى اع الأ  ى إرى اىق ثن  اع ارى ك م  على ا  ض ببطأ 

 ىا س,م ا  اً  اع ىت لال ارى ك  ى  رمس ا  ض .

 : الضغط على الركبتٌن : التمرٌن السادس 

 . اىة عضلات ار مب,ٌ  ىارىااٌل م  ار,شىهار,م ٌ  :  ه ف -

,ىفٌف ار,م ٌ  : ارجلىس , بٌع بمل,ا ارو مٌ  ثن مسك ىجه ارو ن بارٌ ٌ  ىارضغط علٌون  -

 بارمىعٌ  على ار مب,ٌ  .

 : إتزان مفصل الركبتٌن : التمرٌن السابع 

 ه ف ار,م ٌ  : ار, لص م  ضعف ارحافل بالأ بطل ىعضلات ار مبل . -

اً ىم  ثن ارىاىف م ة ىاح ة ب ى  ,ىفٌف ار,م ٌ  : ارجلىس على ارموع  ى بط ارسااٌ  مع -

 تس,  ان ارٌ ٌ  ىم  ثن ارىاىف على ارمشطٌ  .
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 : السكوات الواسع بأستخدام الحبل المطاط : التمرٌن الثامن 

 ه ف ار,م ٌ  : ,وىٌل ارعضلات ارمسىىرل ع  بواء ار مب,ٌ  اً ارىضع ارم اسب . -

ن ار لىل اً ىضع ارو افاء ,ىفٌف ار,م ٌ  : ار,  ج اً ش ة  بط ارحبل ارمطاط   ىٌ, -

 مع  اع ار مب,ٌ  إرى ار ا ج .

 


