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+ علي المدي الحركي لمفصلي الفخذ والركبه 11اثر تدريبات الفيفا  -1

 سنه 20للاعبي كرة القدم تحت 
 عكاشة مصطفي يمالحل عبدد/ أ.* 

 الله جاب مصطفي رانياد/ أ.م. **

 شلبي إبراهيم أحمد/ د ***

 الشلاوي مسعد محمود إسلام/ أ ****

 المقدمة ومشكلة البحث : 
 شيهنم بياحي ته ياتيذ  اتكنيايب اتع يميب اتكييا  حيمام ميي يعيناي ياتتقاي  اتعلم  اتتقنم  ي

 ويهيا تكققيم اتيذ  اتمياضييب الأاشي ب يماهيا  اتمييانيي ياوب و  جنين ياا مق تكيل اتبشميب اق ب
 تينى اتقياحييب يالأمليام اتمياضييب الااجيازام ميي اتعنيين اتكنيايب اتعلمييب اتبكيير ياتنماحيام بكضيل

 اتعلم  يالاحتق ا  اتمعموب مي اتمزين ييذتك اتمياضيب  ياتاشا ام جميي اتكعاتيام و  اتمياضييي
 ميي اتمتقنميب اتينيل  تيه ي لم ويما ياضكاً  يبني يهذا الاماتمج ياوب اتيكين تت ييم اتحبيل لأاها

 اتكضياميب  تاهضيتها بيامز  يعمميب الأميم تتقينم اتمقاييس  كنى تعن عاتيب ياتت  مياضيب محتييام
 اتقينم ييم  تعبيب هي  اتكاضيم ييمايا وي  يبييما ت ييما عمويم اتتي  الأاشي ب اتمياضييب أيايم بيي يمي
 . اتعاتم و  شاماالأيام اات اتلعبب تعتبم كير

  يغاما  أي يياايا يبياما حييا  أتحياتهم علي  اتاياس ياويب اجتماعييب يتينايتها اياهم  يأ يبكم
 يعزوهيا اتت  الأيبما ه  اتقنم يم " :لالم 1985 حاب اتحابق ي كها حيت  بمانويمن مليس أي كت 
 ميي يمييي تتي يا تلكييا  منمحيب بأاهيا ي يكها يمييي  ذ  "جميعياHeginbotham Stafford اتبشيم
 يلين ات يكيب  اتكيا  يأاما  ياتماابم  ياتتكاا  اتجماع  مال اتعمل اتقيمب  اتمهامام تنميس  متها

 (7: 3  .ازنهامها ي اتمجتمعام ت يم منى  مته يقاس مي كقيقيا معياما اتقنم يم  أ بكم
تمياضييب أي اتكيمن يحيت يي اتي ييل اتي  أعلي  اتمحيتييام ا  (2000محمم علاو  ) يأشام 

 و  معام الااش ب اتمياضيب ااما لايتمال ات كام اتبنايب ياتقي  اتعضليب ياتحمعب ياتتكمل 
 
 

جامعة  -وعميد كلية التربية الرياضية  أستاذ الاصابات الرياضية والتأهيل بقسم علوم الصحة الرياضية *

 كفرالشيخ.
كلية  - الرياضية الصحة علوم ئيس قسموقائم بأعمال ر بقسم علوم الصحة الرياضية أستاذ مساعد **

 جامعة كفرالشيخ. -التربية الرياضية 
 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية  ***

 جامعة كفرالشيخ. -كلية التربية الرياضية  -باحث بقسم علوم الصحة الرياضية  ****
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 اتنا لييب أجهزتيه تامي ااما الال   باتكمل يتميز اتذى تلتنمي  هاممامحت ييميي ياتمشالب ياتممياب
يزيان  لنمتها عل  اتتكمل يمقايمب اتتع  أي يحت يي اتكيمن وي  هيذه اتممكليب اتتينمي  ييمييا ييتكينن 
اتت  ييين اتاهيييال  تيييه يميييا اجييين اي هاييياك ازعيييب تييينى اتياييييميي اكيييي اتكيييميق عيييي ممامحيييب اتاشيييا  

 ( 150:  6تهم ات  محتيى معيي يياقلبيي ات  متكمجيي .   اتمياض  و  كاتب عنم ي ي 
 علي  ممتب يب أي تييي يج  اتم تلكب اتكمييب اتمهامام أي  (1984) الصفا سام  ييشيم

 ما مام اتيم  اتحي م  عل  مهام   تقاي يحت يي لا واتمع  ات ا ب  اتبنايب ات كام بت يم اتنيام
 ااكجامييب ليي  تييي تيه تيم ميا بياتمأس اتييم  يضيم  الامتقيا   يييحيت يلا اتمشالب  كب عانه تتيوم تم

 (40: 1  .اتحكل  أ ماوه و  ياويب
يويي  ضييي  ذتييك اجيين اي ا ييابام اتعضييمم بأاياعهييا اتم تلكييب تعتبييم مييي الا ييابام الاياييم 

%( مي الا ابام اتم تلقيب  80ااتشاما يكنياا بيي اتمياضييي  يلن ت ل معنلام كنياها كيات   
ي ذتييك اتيي  اي اتعضييمم هيي  اتعامييل اتمليحيي  اتماكييذ تمت لبييام الانا  اتمياضيي   يهيي  مييييي ييمجيي

 -اتشييين اتعضيييل    –مليحييي  وييي  اتجهييياز اتكميييي  تماحييياي يميييي اماليييب تليييك الا يييابام   اتيييينمام 
 (53: 9اتتقلن اتعضل  (.   –اتتمزق اتعضل  

جال عيم  الا يابام اتمياضييب اي اتتأهيل اتمياض  اكن  اتيحالل ات بيعيب الاحاحيب و  م
كير يعمل علي  زييان  معينل اتتليام الااحيجب اتعضيليب يالامب يب ياتتليام اتعايام ييحياعن علي  حيمعب 
ت ييييمي  اتتجمعييييام ياتتمايمييييام اتنمييييييب يمييييا يعمييييل عليييي  حييييمعب احييييتعان   اتعضييييمم ياتمكا ييييل 

 ( 17: 8اتم ابب تياالكها و  الل يلم مميي. 
مجيال اتتينمي  يالا يابام اتمياضييب يجين اي هاياك اتعنيين ميي  يمي  يمل عميل اتباكير وي 

الا ييابام اتمياضيييب اتتيي  تييي ام عليي  انا  اتمياضيييي ياتتيي  ماهيييا ا ييابب اتما قييب الامبيييب ي ا يييب 
اتعضمم اتضامب يمي  مل اتبكر يالا مع عل  اتنماحام اتحيابقب تهيذه اتمشييلب اتبكاييب يجميي 

بب يجييييين اي هاييييياك اتعنيييييين ميييييي الاحييييياتي  يات يييييمق اتعمجييييييب اتمعليميييييام اتياوييييييب عيييييي هيييييذه الا يييييا
اتمحت نمب و  هذه الا ابب يمي  مل اتعمل و  اتمجال اتمياض  يجين اي هاياك بماياما ميي لبيل 
اتكيكييا يلييال  يبيينا  يتييأهيل  تلكيين ياتيلايييب مييي كيينير هييذه الا ييابب يهييي بمايياما  ييانم مييي اتكيكييا 

 + تليلايب مي الا ابام اتمياضيب.11ويكا الاتكان اتنيت  تيم  اتقنم( بعاياي 
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  -هدف البحث : 
+ علي  اتمين  اتكميي  تمك يل  اتك يذ 11يهن  اتبكر  ت  اتتعم  عل  اام تنميبام اتكيكا 

 حاه . 20تمعب  يم  اتقنم تكم  ياتميبب
 -فروض البحث :

   اتكميييي  تيجييين ويييميق ناتيييب  ك يييالياً بييييي متيحييي   اتقيييياس اتقبلييي  ياتبعييين  وييي  متغييييم اتمييين
اتييينيماي تل يييام  (  –اتييينيماي تلييينا ل  –اتتبعيييين  –اتتقميييي   –اتبحييي   –تمك يييل اتك يييذ  اتقيييب  
 ت اتح اتقياس اتبعن  .

   متغييييم اتمييين  اتكميييي  تيجييين ويييميق ناتيييب  ك يييالياً بييييي متيحييي   اتقيييياس اتقبلييي  ياتبعييين  وييي
 ت اتح اتقياس اتبعن  .اتبح  (  –تمك ل اتميبب   اتقب  

 -ث:مصطلحات البح
 الب نامج الح ك  :

مجميعيييب ميييي الأياميييم اتكميييييب ذام تمتيييي  محيييبق ميييي شيييااه أي يييي ن   تييي  تعيييييي اتكمييييب 
 (73: 10يتكنين اتجاهها يشيلها ييعتمن عل  ميياايزم ضب   اتكلقب ( اتمكتيكب "  

 +:11ف فا 
 علي   بايا ات بيما  ميي نيتييب مجميعيب لبيل ميي ت يييمه تيم اب يابام ميي تليلايب بمااما هي
 أي عيام 14أعميامهم  تبلي  اتيذيي تمعبييي اتم تلكيب اب ابام مي اتيلايب بماما و  اتعمليب  بمتهم
لبيل  اتمعتيان  ابكميا  عملييب مكيل تكيل أي يجي  يامليب  كميا  كزميب عيي عبيام  يهيي أيايم 

 (13 .اتتنمي 
  -إجراءات البحث:

 منهج البحث:
 كيييناهما تجميبييييب يالا يييمى ضييياب ب بياحييي ب أحيييت نم اتباكييير اتمييياها اتتجميبييي  تمجمييييعتيي 

 اتقياس اتقبل  ياتبعن  تلمجميعتيي .
 مجتمع وعينه البحث:

 حاب كير تكتي  ما قب ميم 20 عتمن اتباكر و  اجما  بكاب عل  ااشئ يم  اتقنم تكم 
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(  كييير أجميييم اتنماحييب عليي  عياييب  1عقبييه عليي  اماييب اانيييب يمييا هييي ميضييح ويي  جيينيل ملييم   
مييم  –م باان  اتزماتك اتمياضي  2003حاه( مياتين 20( لاع  مي لاعب  يم  اتقنم  24ليامها  
 م  2023/  2022اتقاهم  ياتمحجليي و  الاتكان اتم مى تيم  اتقنم تلميحم اتمياض   –عقبه 

 (1جمو  )
 سن  20مجتمع وع ن  البحث ماا  منطق  م   عقبه للاعب  ك ة القم  تح  

 نادى الصيد المصري ادى الترسانةن نادى الزمالك المصري

أحتوووه اوولا النوواده ع وو  عوودد      -
لاعب من لاعب  كرة القود    25

سونة وتوم ايتيوار عودد      20تحت 
لاعوووووب لاووووورو  ا ووووواب    24

 اللاعبين .  

 ) العينة الاساسية ( -

 25أحتوه الا النواده ع و  عودد    
لاعب من لاعب  كرة القود  تحوت   

 سنة . 20

 22أحتووه اولا النواده ع و  عوودد     
لاعب من لاعب  كورة القود  تحوت    

 12سوووونة وتووووم ايتيووووار عوووودد  20
لاعووووووووووب لاجوووووووووورا  الدراسووووووووووة 

 الاستطلاعية .

 ) العينة الاستطلاعية ( -

 عينة البحث :
تيييم ا تييييام عيايييب اتبكييير ميييي لاعبييي  ييييم  اتقييينم بات ميقيييب اتعمنييييب ميييي ااشيييئ ايييانى اتزماتيييك 

شيييئ   يميييا تيييم تقحييييمهم اتييي  ( اا24حييياب يعيييننهم   20مييييم عقبيييه تييييم  اتقييينم تكيييم  –اتم يييم  
( 12( يالا مى ضاب ب يعينن اتمعبييي ويهيا  12مجميعتيي أكناهما تجميبيب يعنن اتمعبيي ويها  

اتعميييم  –اتييييزي  –ات يييل  –يليين ليييام اتباكيير بيييإجما  اتتجييااس تعيايييب اتبكيير وييي  متغيييمام   اتحيييي 
 (2اتتنميب  ( يما هي ميضح و  اتجنيل ملم  

 (2جمو  )
حصائ    لتوص   اف ام ع ن   ف  معملا  ملالا  النمو ق م البحث لب ا  اعتمال   الملالا  الإ

 24 = الب انا 

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 معدلات دلالات النمو
 1.157 1.545 1.212 21.111 19.917 سنة/شهر السن 1

 1.271 1.177- 5.413 173.111 172.667 سم ولالط 2

 1.416 1.556- 3.112 71.111 69.833 كجم الوزن 3

 1.632 1.357- 1.859 7.111 7.718 سنة/شهر العمر التدريبى 4

 0.472الاطا المع ا   لمعام  الالتواء=
 0.926= 0.05حم معام  الالتواء عنم مستو  معنو   
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ب  ياتيحييييي  يالااكييييما  اتمعيييييام  ي اتييييتكل ح يمعامييييل ( اتمتيحيييي  اتكحييييا1ييضييييح جيييينيل  
 –ات يل  –الاتتيا  تنى اومان اتعياب  مجميعت  اتبكر ( و  اتمتغيمام الاحاحيب لين اتبكر  اتحي 

( يه  اليل ميي كين 3 ±اتعمم اتتنميب ( ييتضح اي ليم معامل الاتتيا  لن تمايكم ما بيي  –اتيزي 
تناتيب اتبيااام يتماال اتماكا  الاعتنات   مما يع   نلاتب مباشيم  معامل الاتتيا  مما يشيم ات  اع

 عل   لي اتبيااام مي عيي  اتتيزيعام اتغيم اعتناتيب .
 أسباب اات ا  ع ن  البحث : 

  .  يعتبم اان  اتزماتك اتم م  مي الاانيب اتقميبب مي مكل الامب اتباكر بمكاواب اتقاهم 
  بماما اتنيتييب اتكعاتيب اتتي  تتااحي  ميي الاانييب اتيبيم  مايل ايان  + مي ات11يعتبم بمااما اتكيكا

 اتزماتك اتم م .
  تياوم الانيام ياتعاا يم اتمزميب تت بييق اتبماياما وي  ايان  اتزماتيك اتم يم  ييايه اكين الاانييب

 اتم ميب اتيبمى بقام  اوميقيا .
 اما اتمقتمح .تعايي اتاانى يتحهيل اتمهمب أااا  اجما ام اتبكر   يت بيق اتبما 
  م اتماتاميييي ويي  2003حيياه مياتييين  20أي يييييي أوييمان اتعياييب مييي لاعبيي  اييان  اتزماتييك بكميييق

 اتتنمي  .
 . ابحتممام و  ممامحب اتاشا  اتمياض 
  حايام تنميبيب . 7أي لايقل اتعمم اتتنميب  تمع  عي 
 ب اتشالعب و  مياضب يم  مااحبب اتممكلب اتحايب   لين اتبكر ( يياها عمضه تم ابام اتمياضي

 اتقنم
  مغبب اتمعبيي و  تاكيذ تنميبام اتبمااما بعن شمح اتباكر لاهميتها يمن  محاهمه هذه اتتجمبب

 و  اتيلايب مي الا ابام اتمياضيب يت ييم الأنا  اتبنا  تمعبيي .
 تجانس اف ام ع ن  البحث م  ح ث الس  والعم  التم  ب  .

 (3جمو  )
ائ    لتوص   اف ام ع ن  البحث ف  متغ   المم  الح ك  للفام لب ا  اعتمال   الملالا  الإحص

 24 = الب انا 
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 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 متغير المدى الحركى للفخد
1 

 قبض
 1.245 1.343- 1.834 117.111 117.511 جينوميتر يمين

 1.512 1.691- 1.465 117.111 117.167 جينوميتر يسار 2
3 

 بسط
 1.416- 1.532 1.691 9.111 8.718 جينوميتر يمين

 1.846 1.758 1.283 8.111 8.183 جينوميتر يسار 4
5 

 تقريب
 1.416 1.534- 1.815 21.111 21.142 جينوميتر يمين

 1.779 1.599 2.195 21.111 21.292 جينوميتر يسار 6

7 
 تبعيد

 1.184 1.936- 1.214 41.111 39.833 جينوميتر يمين

 1.911 1.157 1.769 39.111 39.218 جينوميتر يسار 8

تدوير  9
 للداخل

 1.661 1.654- 1.999 31.111 31.958 جينوميتر يمين

 1.417 1.435 1.435 31.111 31.167 جينوميتر يسار 11

تدوير  11
 للخارج

 1.156 1.138- 1.977 51.111 51.218 رجينوميت يمين

 1.917 1.191 1.474 49.111 49.511 جينوميتر يسار 12

 0.472الاطا المع ا   لمعام  الالتواء=
 0.926= 0.05حم معام  الالتواء عنم مستو  معنو   

( اتمتيحيييي  اتكحيييياب  ياتيحييييي  يالااكييييما  اتمعيييييام  ي اتييييتكل ح يمعامييييل 3ييضييييح جيييينيل  
ى اومان اتعياب  مجميعت  اتبكر( و  متغيم اتمنى اتكمي  تلك ن ييتضيح اي لييم معاميل الاتتيا  تن

( يه  الل مي كين معاميل الاتتييا  مميا يشييم اتي  اعتناتييب اتبياايام 3 ±الاتتيا  لن تمايكم ما بيي 
م يتماال اتماكا  الاعتنات   مما يع   نلاتب مباشم  عل   لي اتبيااام ميي عييي  اتتيزيعيام اتغيي

 اعتناتيب .
 (4جمو  )

الملالا  الإحصائ    لتوص   اف ام ع ن  البحث ف  متغ   المم  الح ك  لل كب  لب ا  اعتمال   
 24 = الب انا 

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء التفلطح

 متغير المدى الحركى للركبة

1 
 قبض

 1.171 1.913- 1.248 131.111 129.917 نوميترجي يمين

 1.828 1.433 1.558 129.111 129.183 جينوميتر يسار 2

3 
 بسط

 1.226- 1.639- 1.551 11.111 11.167 جينوميتر يمين

 1.569- 1.312- 1.818 11.111 11.111 جينوميتر يسار 4

 0.472الاطا المع ا   لمعام  الالتواء=
 0.926= 0.05عنم مستو  معنو    حم معام  الالتواء
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( اتمتيحيييي  اتكحيييياب  ياتيحييييي  يالااكييييما  اتمعيييييام  ي اتييييتكل ح يمعامييييل 4ييضييييح جيييينيل  
الاتتيا  تنى اومان اتعياب  مجميعت  اتبكر( و  متغيم اتمنى اتكمي  تلميبب ييتضح اي ليم معامل 

ا يشييم اتي  اعتناتييب اتبياايام ( يه  الل مي كين معاميل الاتتييا  ممي3 ±الاتتيا  لن تمايكم ما بيي 
يتماال اتماكا  الاعتنات   مما يع   نلاتب مباشم  عل   لي اتبيااام ميي عييي  اتتيزيعيام اتغييم 

 اعتناتيب .
 (5جمو )

ملال  الف و  ب   متوسطا  الق اسا  القبل   لم  مجموعت  البحث التج  ب   والضابط  ف  
 12=2= 1  متغ  ا  معملا  ملالا  النمو

 م
المتغيرات 
 الاساسية

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

 المتوسطات
 قيمة ت التجانس

مستوى 
الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية

 متغيرات معدلات دلالات النمو
 1.719 1.378 1.211 1.133 1.226 19.911 1.216 19.933 السن 1

 1.884 1.148 1.524 1.333 4.914 172.833 6.168 172.511 الطول 2

 1.287 1.192 1.111 1.333 3.161 71.511 2.918 69.167 الوزن 3

4 
العمر 
 التدريبى

7.751 1.866 7.667 1.888 1.183 1.151 1.233 1.818 

 2.82(= 11، 11.  وم جت  ح    )05ق م   )     ( الجمول   عنم مستو  معنو   
     2.074. = 05   ق م )   ( الجمول   عنم مستو  معنو 

( اي ليمب اتتبايي الايبم عل  اتتبايي الا غم و  جميي اتمتغيمام اليل ميي 5ييضح جنيل  
ممايشيييم اتيي  تجييااس مجميييعت  اتبكيير يمييا يتضييح  0.05ليمييب   ( اتجنيتيبعايين محييتيى معاييييب 

ب ي اتضياب ب عنم يجين وميق ذام نلاتب اك اليب بييي اتقياحيام اتقبلييب تينى اتمجمييعتيي اتتجميبيي
وييي  متغييييمام معييينلام نلالام اتاميييي مميييا يع ييي  نلاتيييب مباشيييم  علييي  تيييياو   اتمجمييييعتيي وييي  تليييك 

 اتمتغيمام .
 (6جمو )

ملال  الف و  ب   متوسطا  الق اسا  القبل   لم  مجموعت  البحث التج  ب   والضابط  ف  
 12=2= 1  متغ   المم  الح ك  للفام

 م
المتغيرات 
 الاساسية

 الفرق المجموعة الضابطة وعة التجريبيةالمجم
بين 

 قيمة ت التجانس
مستوى 
الدلالة   ع± س ع± س
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 الاحصائية المتوسطات

 متغير المدى الحركى للفخد

1 
 قبض

 1.635 1.481 1.289 1.167 1.793 117.417 1.911 117.583 يمين

 1.787 1.273 1.145 1.167 1.545 117.251 1.443 117.183 يسار 2
3 

 بسط
 1.775 1.291 1.565 1.183 1.692 8.667 1.866 8.751 يمين

 1.111 1.111 1.236 1.111 1.241 8.183 1.379 8.183 يسار 4
5 

 تقريب
 1.145 1.511 1.191 1.183 1.679 21.511 1.832 21.583 يمين

 1.148 1.511 1.883 1.251 1.797 19.667 2.466 21.917 يسار 6
7 

 تبعيد
 1.743 1.332 1.223 1.167 1.288 39.751 1.165 39.917 يمين

 1.911 1.113 1.111 1.183 1.851 39.167 1.765 39.251 يسار 8

تدوير  9
 للداخل

 1.552 1.614 1.169 1.251 1.131 31.833 1.996 31.183 يمين

 1.415 1.849 1.719 1.511 1.241 29.917 1.621 31.417 يسار 11

تدوير  11
 للخارج

 1.841 1.215 1.138 1.183 1.131 51.167 1.965 51.251 يمين

 1.789 1.271 1.175 1.167 1.443 49.417 1.564 49.583 يسار 12

 2.82(= 11، 11.  وم جت  ح    )05ق م   )     ( الجمول   عنم مستو  معنو   
     2.074. = 05ق م )   ( الجمول   عنم مستو  معنو   

ي ليمب اتتبايي الايبم عل  اتتبايي الا غم و  جميي اتمتغيمام اليل ميي ( ا6ييضح جنيل  
يشيم ات  تجااس مجميعت  اتبكير يميا يتضيح  مما 0.05عان محتيى معاييب  ليمب   ( اتجنيتيب

عنم يجين وميق ذام نلاتب اك اليب بييي اتقياحيام اتقبلييب تينى اتمجمييعتيي اتتجميبييب ي اتضياب ب 
  تلك يييين ممييييا يع يييي  نلاتييييب مباشييييم  عليييي  تييييياو  اتمجميييييعتيي ويييي  تلييييك ويييي  متغيييييم اتميييينى اتكمييييي

 اتمتغيمام.
 (7جمو  )

ملال  الف و  ب   متوسطا  الق اسا  القبل   لم  مجموعت  البحث التج  ب   والضابط  ف  
 12=2= 1  متغ   المم  الح ك  لل كب 

 م
المتغيرات 
 الاساسية

 قالفر المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
بين 

 المتوسطات
 التجانس

قيمة 
 ت

مستوى 
الدلالة 

 ع± س ع± س الاحصائية

 متغير المدى الحركى للركبة
1 

 قبض
 1.338 1.981 1.161 1.511 1.231 129.667 1.267 131.167 يمين

 1.196 1.332 2.111 1.833 1.231 128.667 1.784 129.511 يسار 2
3 

 بسط
 1.314 1.155 1.981 1.667 1.784 11.511 1.267 9.833 يمين

 1.184 1.373 1.111 1.111 1.784 9.511 1.784 11.511 يسار 4

 2.82(= 11، 11.  وم جت  ح    )05ق م   )     ( الجمول   عنم مستو  معنو   
     2.074. = 05ق م )   ( الجمول   عنم مستو  معنو   
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بايي الا غم و  جميي اتمتغيمام اليل ميي ( اي ليمب اتتبايي الايبم عل  اتت7ييضح جنيل  
يشيم ات  تجااس مجميعت  اتبكير يميا يتضيح  مما 0.05عان محتيى معاييب  ليمب   ( اتجنيتيب

عنم يجين وميق ذام نلاتب اك اليب بييي اتقياحيام اتقبلييب تينى اتمجمييعتيي اتتجميبييب ي اتضياب ب 
  عليييي  تييييياو  اتمجميييييعتيي ويييي  تلييييك ويييي  متغيييييم اتميييينى اتكمييييي  تلميبييييب ممييييا يع يييي  نلاتييييب مباشييييم 

 اتمتغيمام.
 أدوات جمع البيانـات:

 الأجهزة والأموا  المستامم  ف  البحأث:
 الأموا  المستامم :

 .)شمي  لياس تقياس مكي  اتك ذ مقاحاً  باتحاتيمتم 
 .ميزاي  ب  تقياس اتيزي باتييلي جمام 
 .  حاعب ايقا 
 . الماع 
 . لم اي تنميبيب م تلكب الاتياي 
 متم تنميبيب .ح 
 . يمام لنم م تلكب الاكجام 
 . كام  ميناي  
 .شيا ن تنميبيب اابته 

 الأجهزة المستاممأأ :
  جهاز اتجاييميتمGino meter 
  جهاز محتاميتمRestameter .)تقياس ات يل  باتحاتيمتم 

 الاستما ا  المستامم  ف  البحأأث:
 :احتمامام تحجيل لياحام اتبكير 
 اتكمي  تمك ل اتميبب. احتمام  لياس اتمنى 
 . احتمام  لياس اتمنى اتكمي  تمك ل اتك ذ 
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 القياسات المستخدمة في البحـث:
 الق اسا  الأنر وبومت   :

 ق اس الطأو : –أ 
تيم لييياس ات يييل باحييت نام اتمحييتاميتم كييير يقي  اتمعيي  باعتيينال  ييحييان اهييمه عليي  اتقييالم 

اتيالعب بيي اتليكيي  ي ل  اتمقعين   يأبعين اق يب  اتمأح  بكير يممحه و  امر اقا  ه  اتما قب
تحييمااب اتحيياليي  ييجيي  أي يماعيي  اتم تبييم شيين اتجحييم ياتااييم تلأمييام  اييم يييتم  اييزال اتكامييل كتيي  

 (50: 2يممس اتكاوب اتعليا تلجمجمب يينل اتملم اتمياجه تلكامل عي  يل اتم ا  باتحاتيمتم. 
 ق أاس الأوز : –ب 

 ب مييزاي  بي   ييجي  مماعيا  عميل ا تبيام تلمييزاي اكحيه لبيل اتقيياس  تيم ليياس اتييزي بياحي
يذتييك تلتأييين مييي نلتييه  كييير يقيي  اتمعيي  ويي  مات يي  اتميييزاي معتيينل اتقامييب نيي كييذا  أي أاقييال 

 (50: 2باتممبس ييكح  اتيزي بياح ب م شم اتميزاي باتييليجمام.  
 ق اس المم  الح ك : –ج 

  كييير Goniometerل اتميبييب باحييت نام جهيياز جياييييميتم تييم لييياس اتميينى اتكمييي  تمك يي
أاه  تميز باتبحا ب وعي لياس اتمنى اتكميي  تيضيي ذماع اتجيايييميتم اتاابتيب ميازييب تعايم اتك يذ 
مي ات ام   ياتذامع اتمتكمك ميازيب تعام اتحابق مي ات ام  أيضاً  يذتك وي  يضيي اتزايييب اتقالميب 

ييينل  180ا وي  هيذه اتقيما   زييان  زايييب اتمك يل يالتمابهيا ميي تلمك ل و  أل   بح  تيه ييمكي
 (330: 7اتكمق بيي اتقما تيي عل  منى كميب اتمك ل.   

 المساعدون والمعاونون :
احتعاي اتباكر ببع  اتزمم  مي  ميج  يليام اتتمبييب اتمياضييب ياتمينمبيي وي  مجيال ييم  

اها ياتبمااما اتمحت نم يتنميبهم عل   مق اتقياس اتقنم يذتك بعن شمح   ب اتنماحب تهم ياتهن  م
 يييكيب تحجيل اتبيااام يتعميكهم بماهيب اتغم  مي تلك اتقياحام يالا تبامام . 

 الدراسة الاستطلاعية الاولى : 
م اتيييييي  الااايييييييي اتمياوييييييق 4/6/2022تييييييم أجييييييما  اتنماحييييييب ويييييي  اتكتييييييم  مييييييي اتحييييييبم اتمياوييييييق 

محييح شييامل تمعموييب ميينى  ييمكيب اتملعيي  اتييذى حييي  تجييمى م بقيييام اتباكيير بييأجما  6/6/2022
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+  لام اتباكر بت بيق يكن  تنميبيب مي اتبمااما عل  عياب تقاياييب 11عليه اتبمااما اتتنميب  تكيكا 
( لاع  مي اانى ات ين اتم م  يمامحيي 12تلنماحب الاحت معيب  ام  اتعياب الاحاحيب ليامها  

حيياب يذتييك تتقايييي اتمحيياوام يالابعييان ات ا ييب بيييل تمييميي  20يب تكييم تعبييب يييم  اتقيينم تلممكلييب اتحييا
 يل عل  كنه تمعموب منى مااحبتها عمليا مي تلك اتممكلب اتحايب لين اتنماحب .

 نتائج الم اس  : 
اتيشيي  عييي نمجييب  ييعيبب مكييمنام اتتممياييام يمشييتممتها يتمويهييا يتعيينيلها بمييا يتكييق مييي 

تعينيل بعي  اتمحياوام يالابعيان تلتمميايام بميا يتااحي  ميي اتممكليب حياب   20اتممكلب اتحايب تكم 
 اتحايب لين اتبكر .

 القياسات القبلية : 
( ليين اتبكير ميي لياحيام يقيياس لبليي . 24ليام اتباكير بأ يذ لياحيام عيايب اتبكير يعيننهم  

اتمياويق اتي  ات مييس  2022/  6/  11أجميم هذه اتقياحام اتقبليب وي  اتكتيم  ميي اتحيبم اتمياويق 
 م .2022/  6/  16

 التجربة الاساسية : 
+ عل  عياب 11لام اتباكر بت بيق اتتجمبب الاحاحيب تلبكر عي  ميق ت بيق بمااما اتكيكا 

حيياه  كييير أجميييم هييذه  20( مييي لاعبيي  اييان  اتزماتييك اتم ييم  تكييم حييي 12اتبكيير يعييننهم  
 م2022/ 9/ 16م اتمياوق ات  اتحب 18/6/2022اتتجمبب و  اتكتم  مي اتحبم اتمياوق 

 تطبيق البرنامج : 
م تلميحم 2022/  16/9يكت   18/6/2022تم ت بيق اتبمااما عل  عياب اتبكر مي ييم 

م   بيالييي  مييس يكيينام تنميبيييه ويي  الأحييبيع تتااحيي  مييي اتممكلييه اتحييايه 2023/ 2022اتتيينميب  
اتجيز   -  اتجيز الأيل تمياميي اتجيم  تعياب اتبكر ياشتمل اتبمااما عل  اماب اجزا  مي اتتمميايام 

اتجيز  اتااتير تمياميي اتجيم  نليقتياي(  يماعي  اتباكير اتتاييع  -نليالق  10اتااا  تماميي تيازي اتقيي 
ويي  انا  اتتممياييام نا ييل يييل يكيين  ممييا ييياي تييه تييأايما ايجابيييا عليي  تاميييب يت ييييم اتكاتييب اتبنايييب 

 يه مي ا معه عل  اتنماحام اتممجعيب .تمعبيي عياب اتبكر  يذتك يوقا تما تي ل ات
 : تنظ   الب نامج - أ
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لييييام اتباكيييير بعيييين مماجعييييب يك ييييم اتعنييييين مييييي اتمماجييييي اتعلميييييب يالأبكييييار اتمشييييابهب تعمييييل 
 ات  يام اتتاتيب تتاايم اتبمااما

  . تم تقحيم وتم  الأعنان ات  مماكل يتشييل نيم  اتكمل  مل مماكل اتبمااما 
  بيعيب ياتييميب مي لبل اتمنمبيي اتم ت يي .تكنين شن  اتكمل الأح 
  . تكنين كجم اتبمااما الأحبيع  ياتييم  مي لبل اتمنمبيي اتم ت يي 
  . تشييل نيم  اتكمل الأحبيعيب مي لبل اتمنمبيي اتم ت يي 
 التوز ع النسب  الا  م اح  الب نامج :  -1

  -تقس   فت ة الأعمام ال  م اح  :
م اتيييي  2022/ 18/6( أحييييابيي ويييي  اتكتييييم  مييييي 3عيييينان اتعييييام يميييينتها  وتييييم  الأ اتممكلييييب الأيتيييي  :

 م.8/7/2022
م اتييييي   9/7/2022( أحيييييابيي وييييي  اتكتيييييم  ميييييي5وتيييييم  الأعييييينان ات يييييان يمييييينتها   اتممكليييييب اتاااييييييب :

 م.12/8/2022
 اتيي   13/8/2016( أحييابيي ويي  اتكتييم  مييي 4وتييم  الأعيينان تلمباميييام ي ميينتها   اتممكلييب اتااتاييب :

 م16/9/2022
  -تحم م شمة الحم  : -2

 -كنن اتباكر نمجب شن  اتكمل يوقآ تلآت  :
 % ( مي أل   لنم  تمع  .70 -% 50كمل متيح      
 % ( مي أل   لنم  تمع  .85 -% 70كمل عات     
 % ( مي ال   لنم  تمع  . 100 -% 85كمل أل      

 القياسات البعدية : 
( ليين اتبكير ميي لياحيام يقيياس بعين . 12بكير يعيننهم  لام اتباكر بأ ذ لياحام عياب ات

اتيي  اتجمعييه اتمياوييق  2022/  9/  11أجميييم هييذه اتقياحييام اتبعنيييب ويي  اتكتييم  مييي الاكيين اتمياوييق 
 م2022/  9/  17

 المعالجات الاحصائية :
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اك يياليا يتييم معاتجييب اتبيااييام عييي  ميييق بمايياما اعتميين اتباكيير عليي  الأحيياتي  الاك يياليب اتمملمييب تت بيييق اتبكيير يهنوييه ويي  معاتجييب اتبيااييام 
SPSS  : يياام الأحاتي  ابك اليب اتمحت نمب ه 

 . اتمتيح  اتكحاب  .  معامل الاتتيا  . اتيحي  اتتكل ح  . الااكما  اتمعيام 
 عرض ومناقشه النتائج

 ع   ومناقش  النتائج الااص  بالف   الاو  والعي  نص عل :
 –اتتبعيين  –اتتقميي   –اتبحي   –اً بيي متيح   اتقياس اتقبل  ياتبعن  و  متغيم اتمن  اتكمي  تمك ل اتك يذ  اتقيب  " تيجن وميق ناتب  ك الي

 ( ييضح ذتك.3(   2(   1( ياتشيل ملم  10(   9(   8اتنيماي تل ام  ( ت اتح اتقياس اتبعن  " يجنايل   –اتنيماي تلنا ل 
 (8جمو   )

 12 = قبل  والبعم  لم  مجموع  البحث  التج  ب   ف  متغ   المم  الح ك  للفامملال  الف و  ب   الق اس ال

 م
متغير المدى الحركى 

 للفخذ

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 مرتفع 3.176 7.823 32.384 1.261 8.417 1.144 116.111 1.911 117.583 يمين

 مرتفع 3.192 7.714 29.616 1.279 8.251 1.313 115.333 1.443 117.183 يسار 2

3 
 بسط

 مرتفع 3.653 37.143 11.663 1.279 3.251 1.798 5.511 1.866 8.751 يمين

 مرتفع 3.278 23.711 9.275 1.217 1.917 1.767 6.167 1.379 8.183 يسار 4

5 
 تقريب

 مرتفع 2.774 31.274 14.591 1.463 6.751 1.651 28.333 1.832 21.583 يمين

 مرتفع 2.852 32.271 14.591 1.463 6.751 1.173 27.667 2.466 21.917 يسار 6

7 
 تبعيد

 مرتفع 4.392 21.877 29.315 1.284 8.333 1.622 48.251 1.165 39.917 يمين

 مرتفع 4.297 21.231 29.315 1.284 8.333 1.184 47.583 1.765 39.251 يسار 8

 مرتفع 3.262 22.521 23.216 1.312 7.111 1.669 38.183 1.996 31.183 يمين تدوير للداخل 9
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 1.796=0.05ليمب م اتجنيتيب عان محتيى معاييب 
 : ممتكي 0.80: متيح       0.50: ما ك        0.20  -محتييام كجم اتتأايم تييهي :

بييي اتقياحييي اتقبلي  ياتبعينى تينى مجميعيب اتبكير اتتجميبييب وي  متغييم 0.05( نلاتيب اتكيميق الاك ياليب عاين محيتيى معايييب 8مي جنيل  يتضح 
( يمييا كققييم احييبب تكحييي ملييييب تمايكييم مييا بيييي 32.384اتيي   9.275اتميينى اتكمييي  تلك ييذ لييين اتبكيير يليين تمايكييم ليمييب  م( اتمكحيييبب مييا بيييي   

مما ينل عل  واعلييب اتمعاتجيب 0( يه  نلالام اتممتكعب 4.392ات    2.384%(  يما كقق كجم اتتاايم ليم تمايكم ما بيي  37.143% ات  7.704 
 .اتتجميبيب بشيل متكايم عل  اتمتغيم اتتابي 

 
 (1شك  ب ان  )

 ث التج  ب    ف  متغ   المم  الح ك  للفام( متوسط الم جا  ب   الق اس القبل  والق اس البعم  لم  مجموع  البح1 وضح شك  ب ان  )

 مرتفع 3.993 23.114 23.216 1.312 7.111 1.165 37.417 1.621 31.417 يسار 11

11 
 تدوير للخارج

 مرتفع 2.718 15.423 22.188 1.351 7.751 1.739 58.111 1.965 51.251 يمين

 مرتفع 2.384 15.631 22.188 1.351 7.751 1.231 57.333 1.564 49.583 يسار 12
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 (9جمو   )
 12 = ملال  الف و  ب   الق اس القبل  والبعم  لم  مجموع  البحث  الضابط  ف  متغ   المم  الح ك  للفام

  1.796=0.05ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   
 : ممتكي 0.80: متيح     0.50: ما ك        0.20 -تييهي :محتييام كجم اتتأايم 

بييي اتقياحييي اتقبلي  ياتبعينى تينى مجميعيب اتبكير اتضياب ب وي  متغييم 0.05( نلاتب اتكيميق الاك ياليب عاين محيتيى معايييب 9يتضح مي جنيل  
( يمييا كققييم احييبب تكحييي ملييييب تمايكييم مييا بيييي 11.273اتيي   2.053اتميينى اتكمييي  تلك ييذ لييين اتبكيير يليين تمايكييم ليمييب  م( اتمكحيييبب مييا بيييي   

 م
متغير المدى الحركى 

 للفخذ

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 تحسن%ال
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 منخفض 1.278 2.948 11.273 1.281 3.167 1.911 111.583 1.793 117.417 يمين

 منخفض 1.252 2.176 7.787 1.311 2.333 1.911 119.583 1.545 117.251 يسار 2

3 
 بسط

 منخفض 1.326 4.818 2.153 1.213 1.417 1.866 8.251 1.692 8.667 يمين

 منخفض 1.387 5.361 1.913 1.228 1.433 1.866 7.651 1.241 8.183 يسار 4

5 
 تقريب

 مرتفع 1.872 19.919 8.443 1.484 4.183 1.832 24.583 1.679 21.511 يمين

 مرتفع 1.645 19.915 8.199 1.484 3.917 1.832 23.583 1.797 19.667 يسار 6

7 
 تبعيد

 مرتفع 1.513 8.176 11.646 1.315 3.251 1.216 43.111 1.288 39.751 يمين

 متوسط 1.674 7.234 9.281 1.315 2.833 1.216 42.111 1.851 39.167 يسار 8

تدوير  9
 للداخل

 مرتفع 1.614 11.181 11.594 1.323 3.417 1.422 34.251 1.131 31.833 يمين

 مرتفع 1.726 11.142 11.335 1.323 3.333 1.422 33.251 1.241 29.917 يسار 11

تدوير  11
 للخارج

 متوسط 1.587 6.146 8.291 1.372 3.183 1.965 53.251 1.131 51.167 يمين

 منخفض 1.476 5.733 7.619 1.372 2.833 1.965 52.251 1.443 49.417 يسار 12
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( يهيي  نلالام  تمايكييم مييا بيييي اتممتكعييب ياتمتيحيي ب 1.872اتيي    0.252%(  يمييا كقييق كجييم اتتيياايم ليييم تمايكييم مييا بيييي  19.919% اتيي  2.176 
 مما ينل عل  واعليب اتمعاتجب اتتقلينيب بشيل متكايم عل  اتمتغيم اتتابي 0ياتما كضب 

 
 (2ب ان  ) شك 

 ( متوسط الم جا  ب   الق اس القبل  والق اس البعم  لم  مجموع  البحث الضابط   ف  متغ   المم  الح ك  للفام2 وضح شك  ب ان  )
 (10جمو  )

   والضابط ملال  الف و  ب   متوسطا  الق اسا  البعم   و معنو   حج  التير   لمتغ   المم  الح ك  للفاع لم  مجموعت  البحث التج  ب 
 1 =2=12 

 متغير المدى الحركى للفخذ م
الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المتوسطات
 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 مرتفع 5.186 4.875 13.128 5.417 1.911 111.583 1.144 116.111 يمين

 مرتفع 4.414 5.529 12.143 5.751 1.911 119.583 1.313 115.333 يسار 2

 مرتفع 3.447 32.335 7.746 2.751 1.866 8.251 1.798 5.511 يمين بسط 3
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       1.717. = 05( الجمول   عنم مستو  معنو   ق م   )     
( نلاتييب اتكييميق الاك يياليب بيييي متيحيي ام اتقياحييام اتبعنيييب  تيينى مجميييعت  اتبكيير اتتجميبيييب ياتضيياب ب ويي  متغيييم اتمييينى 10ييضييح جيينيل  

( يميا كققيم ويميق احي  اتتكحيي ليميب 13.028اتي   4.252يلن تمايكم ليمب  م( ما بيي   0.05اتكمي  تلك ذ لين اتبكر يذتك عان محتيى معاييب  
%( يمييا يتضييح اي ليييم كجييم اتتيياايم تمتغيييم اتميينى اتكمييي  تلك ييذ بيييي مجميييعت  اتبكيير اتتجميبيييب ياتضيياب ب 32.335% اتيي  4.875تمايكييم مييا بيييي  

ايياما بشيييل ممتكييي عليي  تلييك اتمتغيييمام ممييا ييينل عليي  واعليييب اتبم 0(يهيي  نلالام ممتكعييب 5.186اتيي   1.933(  يليين تمايكييم مييا بيييي  0.80ايبييم مييي  
 ت اتح اتمجميعب اتتجميبيب عاب تنى اتمجميعب اتضاب ب

 
 
 
 

 مرتفع 1.933 18.351 4.252 1.483 1.866 7.651 1.767 6.167 يسار 4

5 
 تقريب

 فعمرت 2.147 11.355 6.397 3.751 1.832 24.583 1.651 28.333 يمين

 مرتفع 2.229 12.356 6.379 4.183 1.832 23.583 1.173 27.667 يسار 6

7 
 تبعيد

 مرتفع 4.353 12.711 12.833 5.251 1.216 43.111 1.622 48.251 يمين

 مرتفع 4.629 13.997 11.421 5.583 1.216 42.111 1.184 47.583 يسار 8

9 
 تدوير للداخل

 مرتفع 2.695 11.439 8.191 3.833 1.422 34.251 1.669 38.183 يمين

 مرتفع 2.931 11.872 7.518 4.167 1.422 33.251 1.165 37.417 يسار 11

11 
 تدوير للخارج

 مرتفع 4.921 9.277 12.962 4.751 1.965 53.251 1.739 58.111 يمين

 مرتفع 4.131 9.897 11.778 5.183 1.965 52.251 1.231 57.333 يسار 12
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 (3شك  ب ان  )

( متوسط الم جا  ب   الق اسا  البعم   لم  مجموعت  البحث التج  ب   3 وضح شك  ب ان  )
 و الضابط   ف  متغ   المم  الح ك  للفام

( نلاتب اتكيميق الاك ياليب عاين محيتيى معايييب 1  ملم  ( ياتشيل اتبياا8يتضح مي جنيل  
بيي اتقياحيي اتقبل  ياتبعينى تينى مجميعيب اتبكير اتتجميبييب وي  متغييم اتمينى اتكميي  تلك يذ 0.05

( يمييا كققييم احييبب 32.384اتيي   9.275لييين اتبكيير يليين تمايكييم ليمييب  م( اتمكحيييبب مييا بيييي   
%(  يما كقق كجم اتتاايم لييم تمايكيم ميا 37.143% ات  7.704تكحي ملييب تمايكم ما بيي  

( يه  نلالام اتممتكعب  مما ينل عل  واعليب اتمعاتجب اتتجميبييب بشييل 4.392ات    2.384بيي  
( نلاتيييب اتكيييميق 2( ياتشييييل اتبييياا  مليييم  9متكييايم علييي  اتمتغييييم اتتييابي  يميييا يتضيييح مييي جييينيل  

اتقبلي  ياتبعينى تينى مجميعيب اتبكير اتضياب ب  بييي اتقياحييي0.05الاك اليب عان محيتيى معايييب 
اتي   2.053و  متغيم اتمنى اتكمي  تلك ذ لين اتبكر يلن تمايكم ليمب  م( اتمكحيبب ميا بييي   

%(  يميا كقيق 19.919% ات  2.176( يما كققم احبب تكحي ملييب تمايكم ما بيي  11.273
نلالام  تمايكييم مييا بيييي اتممتكعييب  ( يهيي 1.872اتيي    0.252كجييم اتتيياايم ليييم تمايكييم مييا بيييي  

مما ينل عل  واعليب اتمعاتجب اتتقلينيب بشيل متكايم عل  اتمتغيم اتتابي  0ياتمتيح ب ياتما كضب 
( نلاتييب اتكييميق الاك يياليب بيييي متيحيي ام اتقياحييام 3( ياتشيييل اتبييياا  ملييم  10يييضييح جيينيل  

تغيييم اتميينى اتكمييي  تلك ييذ لييين اتبكيير اتبعنيييب  تيينى مجميييعت  اتبكيير اتتجميبيييب ياتضيياب ب ويي  م
( يميييا 13.028اتييي   4.252يلييين تمايكيييم ليميييب  م( ميييا بييييي   0.05يذتييك عاييين محيييتيى معايييييب  

%( يميا يتضيح اي لييم 32.335% اتي  4.875كققم وميق اح  اتتكحي ليميب تمايكيم ميا بييي  
اتضييياب ب ايبيييم ميييي كجيييم اتتييياايم تمتغييييم اتمييينى اتكميييي  تلك يييذ بييييي مجمييييعت  اتبكييير اتتجميبييييب ي 
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مميا يينل علي  واعلييب 0( يهي  نلالام ممتكعيب 5.186اتي   1.933(  يلن تمايكم ما بييي  0.80 
اتبمايييياما بشيييييل ممتكييييي عليييي  تلييييك اتمتغيييييمام ت يييياتح اتمجميعييييب اتتجميبيييييب عاييييب تيييينى اتمجميعييييب 

 اتضاب ب.
    Daneshjoo, A.; Mokhtar, A.H.; Rahnama (2013)يميا أويانم نماحيب 

 ,Steffen  نماحيب  Impellizzeri, F.M.; Bizzini, M.; Dvorak, J (2013) نماحيب
K.; Emery, C.A.; Romiti, M (2013 ،)  ينماحيبBrito, J.; Figueiredo, P.; 

Fernandes, L (2010)  ينماحيب  Parsons, J.L.; Carswell, J.; Nwoba, I.M 
قنم عي تكحياام و  اتمن  اتكمي  ياتتيازي +  و  يم  ات11اتت  تتاايل تأايمام اتكيكا  ( 2019)

يامتكيياع اتقكييز يلييي  اتعضييمم يمييي ذتييك   وييإي اتنماحييام شييملم وقيي  اتمياضييييي اتمييماهقيي الأيبييم 
+ وي  لاعبي  ييم  اتقينم  11حاا  يبكام نماحب ياكن  وق  وي  تيأايمام الأنا  اتبينا  تبماياما اتكيكيا 

تجيذع علي  اتتكميل يتكحيياام ممااليب وي  اتمميايه يجين اتم تكييي تكحياا أوضيل وي  لينم  عضيمم ا
 (17(  14(  19(  16(  15ياتمشالب ييذا اتمن  اتكمي  مقاماب بابكما  اتنيااميي  اتقياح . 

 (، 2014عألاء ال أ  علأ  أمأ   )يتتكق هذه اتاتالا مي اتاتالا اتت  تي ل  تيها ييم ميي 
كحييي وي  اتمينى اتكميي  تلمك يل يمجيي كيير أشيامم اتاتيالا  تي  أي اتت ( 1996مجمي وكأو  )

 تيي  اتيينيم ابيجيياب  تتممياييام اتممياييب ياب اتييب اتمقااييب  يمييا أشييام  تيي  أي تممياييام اتممياييب تعمييل 
عليي  تاميييب عا ييم اب اتييب اتعضييليب يزيييان   ا يييب م ا يييب اتعضييمم يالأمب ييب ممييا ييي نى  تيي  

تكحييي ويي  اتمجييل اتيمايي  ياتيحييمى ااييما  زيييان  ويي  اتميينى اتكمييي  يأشييامم اتاتييالا أيضًييا  تيي  يجييين
 (105:  5(     78: 4تتأايم اتبمااما .   

(  يشييل 19(  18(   17يو  ضي  اتاتالا اتحيابقب يميي  يمل ماالشيب اتيالا جينايل مليم  
( ات ان متيح  اتنمجام بيي اتقياحام اتبعنيب تنى مجمييعت  اتبكير اتتجميبييب 6(  5(   4ملم  

يم اتمنى اتكمي  تلك ن  يبذتك يتكقق  كب اتكم  اتااا  ياتذ  يان علي  ي اتضاب ب  و  متغ
ااييه " تيجيين وييميق ناتييب  ك ييالياً بيييي متيحيي   اتقييياس اتقبليي  ياتبعيين  ويي  متغيييم اتميين  اتكمييي  

اتينيماي تل يام  ( ت ياتح  –اتينيماي تلينا ل  –اتتبعين  –اتتقمي   –اتبح   –تمك ل اتك ذ  اتقب  
 اتقياس اتبعن  "
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 ع   ومناقش  النتائج الااص  بالف   الران  والعي  نص عل :
اتبحيي  ( ت يياتح اتقييياس  –" تيجيين وييميق ناتييب  ك ييالياً بيييي متيحيي   اتقييياس اتقبليي  ياتبعيين  ويي  متغيييم اتميين  اتكمييي  تمك ييل اتميبييب   اتقييب  

 (  ييضح ذتك.9(  8(  7( ياتشيل ملم  22(   21(    11اتبعن  " يجنايل  
 (20)جمو   

 12 = ملال  الف و  ب   الق اس القبل  والبعم  لم  مجموع  البحث  التج  ب   ف  متغ   المم  الح ك  لل كب 

  1.796=0.05ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   
 : م تفع 0.80: متوسط           0.50: مناف            0.20     -مستو ا  حج  التير   لكوه  :

اتقياحيي اتقبلي  ياتبعينى تينى مجميعيب اتبكير اتتجميبييب وي  متغييم بيي 0.05( نلاتب اتكميق الاك اليب عان محتيى معاييب 20يتضح مي جنيل  
( يمييا كققييم احييبب تكحييي ملييييب تمايكييم مييا بيييي 18.293اتيي   18.081اتميينى اتكمييي  تلميبييب لييين اتبكيير يليين تمايكييم ليمييب  م( اتمكحيييبب مييا بيييي   

مما ينل عل  واعلييب اتمعاتجيب 0( يه  نلالام اتممتكعب 3.738  ات  2.642%(  يما كقق كجم اتتاايم ليم تمايكم ما بيي  57.627% ات  5.954 
 اتتجميبيب بشيل متكايم عل  اتمتغيم اتتابي 

 م
متغير المدى 
 الحركى للركبة

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 مرتفع 2.837 5.954 18.181 1.429 7.751 1.793 137.917 1.267 131.167 يمين

 مرتفع 2.642 5.985 18.181 1.429 7.751 1.288 137.251 1.784 129.511 يسار 2

3 
 بسط

 مرتفع 3.738 57.627 18.293 1.311 5.667 1.115 4.167 1.267 9.833 يمين

 مرتفع 3.357 53.969 18.293 1.311 5.667 1.749 4.833 1.784 11.511 يسار 4



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثانى – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 328 

 

 
 (7شك  ب ان  )

 ( متوسط الم جا  ب   الق اس القبل  والق اس البعم  لم  مجموع  البحث التج  ب    ف  متغ   المم  الح ك  لل كب 7 وضح شك  ب ان  )
 (21جمو   )

 12 = الف و  ب   الق اس القبل  والبعم  لم  مجموع  البحث  الضابط  ف  متغ   المم  الح ك  لل كب ملال  

  1.796=0.05ق م    الجمول   عنم مستو  معنو   
 : م تفع 0.80: متوسط           0.50: مناف            0.20     -مستو ا  حج  التير   لكوه  :

 م
متغير المدى 
 الحركى للركبة

فروق  القياس البعدى القياس القبلي
 المتوسطات

الخطأ المعياري 
 للمتوسط

 قيمة ت
نسبة 

 التحسن%
حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1 
 قبض

 متوسط 1.563 2.828 8.155 1.451 3.667 1.497 133.333 1.231 129.667 يمين

 متوسط 1.554 2.851 8.155 1.451 3.667 1.497 132.333 1.231 128.667 يسار 2

3 
 بسط

 منخفض 1.439 6.349 2.115 1.331 1.667 1.193 9.833 1.784 11.511 يمين

 منخفض 1.457 7.118 2.115 1.331 1.667 1.193 8.833 1.784 9.511 يسار 4
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بعينى تينى مجميعيب اتبكير اتضياب ب وي  متغييم بيي اتقياحيي اتقبل  يات0.05( نلاتب اتكميق الاك اليب عان محتيى معاييب 21يتضح مي جنيل  
( يميييا كققيييم احيييبب تكحيييي مليييييب تمايكيييم ميييا بييييي 7.018اتييي   2.828اتميينى اتكميييي  تلميبيييب ليييين اتبكييير يلييين تمايكيييم ليميييب  م( اتمكحييييبب ميييا بييييي   

يكييم مييا بيييي اتمتيحيي ب ياتما كضييب ( يهيي  نلالام  تما0.563اتيي    0.439%(  يمييا كقييق كجييم اتتيياايم ليييم تمايكييم مييا بيييي  7.018% اتيي  2.828 
 مما ينل عل  واعليب اتمعاتجب اتتقلينيب بشيل متكايم عل  اتمتغيم اتتابي 0

 
 (8شك  ب ان  )

 ( متوسط الم جا  ب   الق اس القبل  والق اس البعم  لم  مجموع  البحث اضابط   ف  متغ   المم  الح ك  لل كب 8 وضح شك  ب ان  )
 (22جمو  )

 لم  مجموعت  البحث التج  ب   والضابط   و  ب   متوسطا  الق اسا  البعم   و معنو   حج  التير   لمتغ   المم  الح ك  لل كب ملال  الف
 1 =2=12 

 م
متغير المدى الحركى 

 للركبة

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة  التجريبية
 المتوسطات

 قيمة
 ت

فروق نسب 
 التحسن

حجم 
 التأثير

 دلالة حجم
 ع± س ع± س التأثير

 مرتفع 5.781 3.126 8.971 4.583 1.497 133.333 1.793 137.917 يمين قبض 1
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       1.717. = 05ق م   )     ( الجمول   عنم مستو  معنو   
( نلاتييب اتكييميق الاك يياليب بيييي متيحيي ام اتقياحييام اتبعنيييب  تيينى مجميييعت  اتبكيير اتتجميبيييب ياتضيياب ب ويي  متغيييم اتميينى 22ييضييح جيينيل  

( يميا كققيم ويميق احي  اتتكحيي ليميب 5.456اتي   3.066يلن تمايكيم ليميب  م( ميا بييي   0.05ى معاييب  اتكمي  تلميبب لين اتبكر يذتك عان محتي 
%( يما يتضيح اي لييم كجيم اتتياايم تمتغييم اتمينى اتكميي  تلميبيب  بييي مجمييعت  اتبكير اتتجميبييب ياتضياب ب 46.680% ات  7.202تمايكم ما بيي  

ممييا ييينل عليي  واعليييب اتبمايياما بشيييل ممتكييي عليي  تلييك اتمتغيييمام 0( يهيي  نلالام ممتكعييب 3.181اتيي   1.879(  يليين تمايكييم مييا بيييي  0.80ايبييم مييي  
 ت اتح اتمجميعب اتتجميبيب عاب تنى اتمجميعب اتضاب ب

 
 (9شك  ب ان  )

 المم  الح ك  لل كب ( متوسط الم جا  ب   الق اسا  البعم   لم  مجموعت  البحث التج  ب   والضابط  ف  متغ   9 وضح شك  ب ان  )

 مرتفع 3.817 3.135 8.256 4.917 1.497 132.333 1.288 137.251 يسار 2

3 
 بسط

 مرتفع 5.184 51.277 11.519 5.667 1.193 9.833 1.115 4.167 يمين

 مرتفع 2.286 46.951 6.264 4.111 1.193 8.833 1.749 4.833 يسار 4
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( نلاتيييب اتكيييميق الاك ييياليب عاييين محيييتيى 7( ياتشييييل اتبيييياا  مليييم  20يتضيييح ميييي جييينيل  
بيي اتقياحيي اتقبل  ياتبعنى تنى مجميعب اتبكر اتتجميبيب و  متغييم اتمينى اتكميي  0.05معاييب 

يميا كققيم  (18.293اتي   18.081تلميبب لين اتبكر يلن تمايكم ليميب  م( اتمكحييبب ميا بييي   
%(  يميييا كقيييق كجيييم اتتييياايم لييييم 57.627% اتييي  5.954احيييبب تكحيييي مليييييب تمايكيييم ميييا بييييي  

ممييا ييينل عليي  واعليييب اتمعاتجييب 0( يهيي  نلالام اتممتكعييب 3.738اتيي    2.642تمايكييم مييا بيييي  
( 8( ياتشييل اتبيياا  مليم  21اتتجميبيب بشيل متكايم عل  اتمتغيم اتتابي  يميا يتضيح ميي جينيل  

بييييي اتقياحييييي اتقبلييي  ياتبعييينى تييينى مجميعيييب 0.05لاتيييب اتكيييميق الاك ييياليب عاييين محيييتيى معايييييب ن
اتبكر اتضاب ب و  متغييم اتمينى اتكميي  تلميبيب ليين اتبكير يلين تمايكيم ليميب  م( اتمكحييبب ميا 

% اتيييي  2.828( يمييييا كققييييم احييييبب تكحييييي ملييييييب تمايكييييم مييييا بيييييي  7.018اتيييي   2.828بيييييي   
( يهييي  نلالام  0.563اتييي    0.439ق كجيييم اتتييياايم لييييم تمايكيييم ميييا بييييي  %(  يميييا كقييي7.018

مما ينل عل  واعليب اتمعاتجب اتتقلينيب بشيل متكايم علي  0تمايكم ما بيي اتمتيح ب ياتما كضب 
( نلاتيييب اتكيييميق الاك ييياليب بييييي 9( ياتشييييل اتبييياا  مليييم  22اتمتغيييم اتتيييابي  يميييا ييضيييح جييينيل  

عنيب  تنى مجميعت  اتبكير اتتجميبييب ياتضياب ب وي  متغييم اتمينى اتكميي  متيح ام اتقياحام اتب
اتيي   3.066يليين تمايكييم ليمييب  م( مييا بيييي   0.05تلميبييب لييين اتبكيير يذتييك عايين محييتيى معاييييب  

%( يميا 46.680% اتي  7.202( يما كققم ويميق احي  اتتكحيي ليميب تمايكيم ميا بييي  5.456
تمنى اتكمي  تلميبب  بيي مجميعت  اتبكر اتتجميبيب ياتضاب ب يتضح اي ليم كجم اتتاايم تمتغيم ا

ممييا ييينل 0( يهيي  نلالام ممتكعييب 3.181اتيي   1.879(  يليين تمايكييم مييا بيييي  0.80ايبييم مييي  
علييي  واعلييييب اتبماييياما بشييييل ممتكيييي علييي  تليييك اتمتغييييمام ت ييياتح اتمجميعيييب اتتجميبييييب عايييب تييينى 

 اتمجميعب اتضاب ب .
 ,Impellizzeri+ كييير اوييانم نماحييب 11كحييي اتيي  بمايياما اتكيكييا يمجييي اتباكيير هييذا اتت

F.M.; Bizzini, M.; Dvorak, J (2013)  نماحيب  Akbari, H.; Sahebozamani, 
M.; Daneshjoo, A (2019 )  يتضييمي تميياميي اتييمي  ي كييب 11اتيي  اي بمايياما اتكيكييا +

عل  ذتك يا   اتتمييز و  اتبمااما  اتكميب ياتبلييمتم  بجاا  اتتماميي اتع بيب اتعضليب  عمي 



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الثانى – 11العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 سبتمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 332 

 

عل  اتتقايام ات كيكب  مل كميام اتقكز ياتهبي  ياتق ي مي  مل تقنيم ممكاام كيل أاما  
 (12(  16.  اتكميب غيم ات كيكب

  Bizzini, M.; Junge, A.; Dvorak, J (2011،)يوي  هيذا اتضيي  أويانم نماحيب 
-Akbari, H.; Sahebozamani, M.; Daneshjoo, A.; Amiri ينماحيييب

Khorasani, M (2018 ،)  ينماحييبPomares-Noguera, C.; Ayala, F.; 
Robles-Palazón (2018)   علي  اتيذييم اتبياتغيي 11اتت  تبكر و  تأايم تينميبام اتكيكيا +

عي تكحياام و  اتمن  اتكمي  تلميبيه يأنا  اتقكيزام  يوي  الايايه الا ييمه تيم وكين تيأايم بماياما 
عاميا كيير اشيامم  17+ عل  اتقكز اتعمين  تمعب  يم  اتقنم اتذيي تتمايح أعمامهم بيي 11 اتكيكا

+ يتيييي بعين شييهم ياكين مييي اتعيم  عايينما 11اتاتيالا عليي  ا تمويام يبيييم  ت ياتح مجميعييب اتكيكيا 
  تيلكيا عي ت بيق اتبمااما   عانم اتالا اتقكز اتعمين   ت  محتيى اتقياس الأيت    مميا أنى  تي

احييييتاتا  أاييييه يجيييي  ت بيييييق اتبمايييياما بشيييييل أيبييييم لأي اتبمايييياما تييييم ياهييييم يجييييين تييييأايمام  ييلييييب 
 (19(  11(  13اتمنى. 

 (،  2014علاء ال   علأ  أمأ   )يتتكق هذه اتاتالا مي اتاتالا اتت  تي ل  تيها يم ميي 
 يل يمجيي كيير أشيامم اتاتيالا  تي  أي اتتكحييي وي  اتمينى اتكميي  تلمك  (1996مجمي وكأو  )

 تيي  اتيينيم ابيجيياب  تتممياييام اتممياييب ياب اتييب اتمقااييب  يمييا أشييام  تيي  أي تممياييام اتممياييب تعمييل 
عليي  تاميييب عا ييم اب اتييب اتعضييليب يزيييان   ا يييب م ا يييب اتعضييمم يالأمب ييب ممييا ييي نى  تيي  

يحييمى ااييما زيييان  ويي  اتميينى اتكمييي  يأشييامم اتاتييالا أيضًييا  تيي  يجييين تكحييي ويي  اتمجييل اتيمايي  يات
 (105:  5(     78: 4تتأايم اتبمااما .   

(  يشييل 22(  21(   20يو  ضي  اتاتالا اتحيابقب يميي  يمل ماالشيب اتيالا جينايل مليم  
( ات ان متيح  اتنمجام بيي اتقياحام اتبعنيب تنى مجمييعت  اتبكير اتتجميبييب 9(  8(   7ملم  

بييذتك يتكقييق  ييكب اتكييم  اتااتيير ياتييذ  يييان ي اتضيياب ب  ويي  متغيييم اتميينى اتكمييي  تلميبييه  ي 
عل  ااه " تيجن وميق ناتب  ك الياً بيي متيح   اتقياس اتقبل  ياتبعن  و  متغيم اتمن  اتكميي  

 اتبح  ( ت اتح اتقياس اتبعن  " –تمك ل اتميبب   اتقب  
 الإستنتاجات : 
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م ياب ام اتممجع  و  كنين مجال اتبكر ياتهن  ماه يو  كنين اتكمي  ياتماها اتمحت ن
مييي اتنماحييام اتااميييب ياتعمليييب   ي بيعييب اتعياييب   يمييي  ييمل اتتكليييل الاك ييال  تلبيااييام أميييي 

 اتتي ل تمحتاتاجام اتتاتيب :
اتمييين  اتكميييي  تمك يييل اتك يييذ + لييين انى اتييي  تكحيييي  يجييياب  وييي  ليييياس 11أي بماييياما اتكيكيييا  .1

تمعبييي  ايييان  اتييينيماي تل يييام  (  –تلييينا ل اتييينيماي  –اتتبعيييين  –اتتقميييي   –اتبحييي   – اتقيييب  
 حاه . 20اتزماتك اتم م  تكم 

متغيم اتمن  اتكمي  تمك ل اتميبب + لن انى ات  تكحي  يجاب  و  لياس 11أي بمااما اتكيكا  .2
 حاه . 20تمعب  اان  اتزماتك اتم م  تكم اتبح  (  –  اتقب  

 التوصيات : 
 بيعيب اتبكير يالاجيما ام يالاهينا  ياتمعاتجيام و  ضي  الاحتاتاجام ياتت  اعتمنم عل  

 الاك اليب ياتاتالا اميي اتتي ل ات  اتتي يام اتتاتيب : 
+ عل  لاعب  يم  اتقنم تما ته مي اايم  يجياب  وي  اتكين ميي اب يابام 11ت بيق بمااما اتكيكا  .1

 اتمياضيب ياتقنم  عل  موي معنلام اتليالب اتبنايب ي ا ب اتقي  اتعضليب .
+ و  مماكل اتحي اتم تلكب ياتت  تعمل عل  تقييب اتعضمم اتمكي ب 11اايب ببمااما اتكيكا اتع .2

 بمك ل اتميبب ياتعمل عل  ا اتتها .
+ وي  مماكيل اتحيي اتم تلكييب ياتتي  تعميل علي  تكحييي اتمين  اتكمييي  11اتعااييب ببماياما اتكيكيا  .3

 تمك ل  اتك ذ ياتميبه .
+ يذتيييك تت يييييم 11وييي  تاكييييذ اتبماييياما ات يييان باتكيكيييا تشيييجيي عيايييب اتبكييير علييي  الاحيييتممام  .4

 اتقنمام اتبنايب مال الاتزاي ياتممياه يأيضا اتقي  اتعضليب .
 + .11عمل نماحام تاقيكيب تمعب  يم  اتقنم بأهميب تاكيذ تنميبام اتكيكا  .5
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