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 البحث: ومذكمة السقجمة
 الزام الشديج وخرائص العزمية والؾعيفة الحخكة في بالذيخؾخة السختبظة التغيخات تؤدؼ      

‎ويؤدي‎السذى‎جهدة‎على‎سلبًا‎يؤثر‎بدوره‎ىذا‎السدشيؽ، لجػ لمسذي الأيزية الظاقة   زيادة إلى
 ىي الدقؾط مؽ والؾقاية والعجز،‎بالخسهل‎السرتبطة‎بالأمراض‎الإصابة‎‎خطر‎زيادة‎إلى‎ذلك

 أن ويسكؽ اليؾمية، حياتيؼ في يدقظؾن  الدؽ كبار ثمث مؽ  أكثخ أن حيث متدايج قمق مرجر
 كبار أن لؾحع وقج ، السؾت وحتى والعجد الكدخ  مثل خظيخة إصابات إلى الدقؾط حؾادث تؤدؼ
 والخكبة الؾرك مفاصل في العزلات كثافة  وانخفاض السفاصل قؾة إنتاج انخفاض يغيخون  الدؽ

 الكفاءة انخفاض في دورا ليا الى  لأسباب عمى التعخف مؽ لابج ىشا مؽ بالذباب مقارنة والكاحل
 الى تؤدػ والى الدؽ  كبار لحػ السذي جؾدة عمى بجورىا تؾتخ والى الحخكي والتؾازن  الؾعيفية

  . العسخية الفئو ليحه السفاجئى الدقؾط عسمية
 سشؾيًا %1 بشدبة الأصحاء السدشيؽ الأشخاص لجػ السفزمة السذي سخعة تشخفض ذاإ         

 الحيؽ الأشخاص لحػ وتكؾن  م/ث 0..5 متؾسط إلى الدابع العقج في م/ث 1.1 متؾسط مؽ
 الخظؾة طؾل انخفاض بدبب السذي سخعة في الانخفاض ويحجث عامًا 05 عؽ أعسارىؼ تديج

 ناتجة ما حج إلى ىي السذي في التغييخات ىحه أن مؽ الخغؼ عمى الإيقاع في تغيخ بدبب وليذ
 قؾيًا مؤشخًا تعج السدشيؽ الأشخاص لجػ الفخدية السذي سخعة أن إلا الظبيعية، ألذيخؾخة عؽ
 بذكل تاييخ ليا الحؾض لحدام الؾعيفية والكفاءة الحياة قيج عمى والبقاء العامة الرحة عمى

 العزمية الكفاءة ضعف عؽ الشاتج لتأثيخوا الدؽ كبار لحا السفاجئ الدقؾط عسمية عمى مباشخ
 :26)  -(409 :17) 189-(182 الدقؾط عسمية في والسفرمية والييكمية

(ىوتحدونىجودةىالمذيىىsarcopeniaتاثورىبرنامجىتأهوليىللحدىمنىىذوخوخةىالعضلاتى)
 لدىىكبارىالدن

 أ.م.د/ىحدنىنبولىحدنىمدمارىىىىىىىىىىى

 جامعة دمياط كمية التخبية الخياضية ةالخياضي لحخكةاستاذ مداعج بقدػ عمؽم ا

 أ.م.د/ىحدامىادعدىامونىمحمدىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 جامعة دمياط كمية التخبية الخياضية ذ مداعج بقدػ عمؽم الرحة الخياضياستا
 



 
 
 

 

 ( 2024ديسمبر -( عدد مجمع )يونية37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 176 - 

 الرحية الشتائج مؽ بالعجيج ارتباطيا بدبب الذيخؾخة نخػ  أنشا اليو نذيخ ان يشبغى ما نإ       
 الاجل طؾيمة عايةالخ  الى والحاجة الاتدان وفقجان والاعاقة والكدؾر الدقؾط مثل الدمبية،

 تتسيد بالعسخ مختبظة حالة وىؾ العزلات، فقجان عمى ايزا وتؤثخ الحياة جؾدة وانخفاض
 مؽ ٪05-15بشحؾ يقجر ما عمى حاليًا والؾعيفة، والقؾة العزلات كتمة في تجريجي بانخفاض

 الدقؾط خظخ بديادة العزلات فقجان يختبط ذلػ، إلى بالاضافة السجتسع في السكيسيؽ الدؽ كبار
 اكتذاف عشج محتسل أمخ العزلات فقجان وجؾد ٪.فإن00بشدبة الكدؾر وزيادة ٪،05بشدبة

  او كسية وجؾد مؽ التحقق الزخورػ  مؽ العزلات، فقجان تذخيص لتأكيج العزلات ضعف
  وجؾدة كسية وانخفاض . العزلات قؾة انخفاض اكتذاف عشج مشخفزة عزمية جؾدة

  66:22((:شجيجًا العزلات فقجان يُعتبخ جني،الب الاداء وانخفاض العزلات،
 الؾعيفي الفقجان مؽ الذفاء معجل زيادة الى تيجف التي الرحية السذاكل مؽ التأىيل ويعتبخ   

 الشفدي الجور استعادة في السخيض يداعج الحػ الحاتي والاكتفاء ، السذي عمى والقجرة
 نذاط ػأ لىإ وتزاف العلاج لخظة مكسمة جدئية تعتبخ ةالتأىيمي التسخيشات ان كسا  والاجتساعي

 ). :18 (101  بجيل خخأ  رياضي
 والتأىيمية العلاجية  الابحاث مؽ بالعجيج الفئة ىحه ليذسل الباحث ىتؼأ  السشظمق ىحا ومؽ      
 لىإ بالإضافة معظمة طاقات ويربحؾا انؾاعيؼ بسختمف السعاقيؽ فئات لىإ يتحؾلؾا لا حتى

 (.11  :0 ) القؾمي الاقتراد عمى الدمبى التأثيخ
 الحخكة بتمػ نقؾم يجعمشا ما ىؾا والارتخاء الذج بيؽ العزمي التشاغؼ اختلاف نأ لىإ      

 سيظخة عشج ولاكؽ حخكة بلا ثابتا الجمؾس يجعل ما ىؾ العزمي التشاغؼ وتؾازن  مثلا كالسذي
 مثلا كالذج لمعزمة ثابتة صؾرة ايعظيش فقج معيؽ وضع عمى العربية الاشارات مؽ مجسؾعة

 تغيخ قج كسا نفدة الذخص ارادة وبجون  دائسا مذجودة السشظقة عزلات جسيع نخػ  حيث
 بالحخكة الكيام عمى ومحبظة شاذة الحخكة ىحة يجعل مسا الذخص ارادة بجون  سؾية غيخ حخكات

 (  50  :   15) الستؾازنة السشتغسة
 السشتغسة السسارسة أن عمي م(5511) وآخخون  Zhoa EmiLyمؽ كلا نتائج وتتفق       

 كبار لجػ الؾعيفية الكفاءة مؽ وتحدؽ ، العزلات شيخؾخة عيؾر مؽ تؤخخ التأىيمية لمتسخيشات
    (  110 :.1  ) . السفاجئ بالدقؾط بالإصابة عخضة أقل وتكؾن   الدؽ

 الحخكية الؾسائل وأكثخ ىؼأ  مؽ البجني التأىيل أن الى م(5555) إبخاليؼ محسؾد ويذيخ       
 تقؾية عمى يعسل حيث لمجدؼ الؾعيفية الكفاءة وتحديؽ السفاصل إصابات علاج فى تأثيخا

 ومخونة ليا العزمة قؾة وعؾدة تأىيمو السخاد بالجدء السحيظة والأربظة الزعيفة العزلات
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 10) .مسكؽ وقت أقل فى لؾعائفيا والسفاصل العزلات استعادة عمى يداعج كسا السفرل
:155 ) 

 إلى  تؤدػ التأىيمية التسخيشات أن م(5511) وآخخون kim Hong – Se مؽ: كلا ويتفق       
 الفخح خذؾنة حجوث مؽ وتقمل الحخكي والسجػ لمجدؼ العزمية والقؾة الؾعيفية الكفاءة تحديؽ

(50: 1. ) 
 البحث: أهسية

 مفاصل في الؾعيفي الخمل انتذار أيزًا يدداد الدؽ، كبار عجد نسؾ استسخار مع        
 حيت واستقلالو، الذخص حياة نؾعية عمى كبيخ بذكل يؤثخ أن  يسكؽ وىحا  ، الدفمية الأطخاف

 الحؾض لحدام الؾعيفية والكفاءة والتؾازن   الحخكة في حاسسًا دورًا الدفمية  الأطخاف مفاصل تمعب
 مؽ الباحث عميو  أطمع ما خلال مؽ تشذأ. قج مذكلات أؼ  معالجة الزخورؼ  مؽ يجعل مسا ،

 أدت التأىيمية التسخيشات ان عمى تؾكج والحػ مEsp Riv (551.)  دراسة مثل ودراسات مخاجع
 دور وليا البحث عيشة لجؼ العزمية والقؾة الحخكى السجػ وتحديؽ الؾعيفية الكفاءة تحديؽ  إلى

                                            ( 11 :52الؾعيفية.) الكفاءة  استعادة سخعة فى إيجابى 
 وجؾدة الحؾض كفاءة تحديؽ التأىيمية البخامج أن الى م 2019الظيب  صخخية ابؽ ويذيخ      
 مؽ يعانؾن  الحيؽ الدؽ كبار لجػ الحخكية الؾعائف تحديؽ  في مفيجة تكؾن  أن يسكؽ السذي

  (00   :5)   الرحية. السذاكل مؽ متشؾعة مجسؾعة
 : البحث أىجاف

 sarcopenia     العزلات شيخؾخة مؽ لمحج تأىيمي بخنامج ترسيؼ اٍلي البحث ييجف  
 : عمى التعخف خلال مؽ وذلػ الدؽ كبار لجػ السذي جؾدة وتحديؽ

 الدؽ. كبار لجػ العزلات شيخؾخة  مؽ لمحج التأىيمي البخنامج تأثيخ -1
 الدؽ. كبار لجػ  الحخكية الكفاءة تحديؽ عمى التأىيمي البخنامج تأثيخ -5
 الدؽ. كبار لجػ السذي جؾدة تحديؽ عمى التأىيمي البخنامج تأثيخ -1

  البحث: فخوض
 لجػ العزلات شيخؾخة مؽ لمحج والبعجػ القبمى الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج -1

 البعجؼ. الكياس لرالح الدؽ كبار
 لجػ الحخكية الكفاءة تحديؽ فى والبعجػ القبمى الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج -5

 البعجؼ. الكياس لرالح الدؽ كبار
 كبار لجػ السذي جؾدة تحديؽ فى والبعجػ القبمى الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج -1

 البعجؼ. الكياس لرالح الدؽ
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 البحث: مرطمحات
 ((sarcopenia العزلات شيخؾخة -1

 وتختبط وقؾتيا الييكمية العزمية الكتمة فى تجريجي فقجان في تتسثل مخضية حالة ىي      
 التغحية سؾء او البجني الشذاط لشقص  نتيجة احيانا تحجث قج لكشيا الدؽ في بالتقجم رئيدي بذكل

 وفقجان الدقؾط حتساليةإ مؽ يديج لأنو صحياً  خظخاً  الفقجان ىحا ويعتبخ ىخمؾنية اضظخابات او
 :6)10)  السدمشة بالأمخاض والاصابة  الاستقلالية

 :التأىيمية التسخيشات -5
 وسائل احجػ وىى والتذخيحية الفديؾلؾجية الاسذ عمى مبشية حخكات عؽ عبارة ىي       
 او مختمفة تسخيشات شكل فى سؾاء اليادفة السقششة الحخكة تؾعيف بغخض الحخكي البجني العلاج
 السراب لمعزؾ لاساسيةا الؾعائف استعادة عمى لمعسل وذلػ ميارية وأ ووعيفية بجنية اعسال

 (.:22.) اليؾمى الشذاط لمسارسة بكفاءة لمعؾدة بجنيا وتأىيمو
 (quality) Walking السذي جؾدة -1

 تحقيق إن العلاج، وتخظيط الدخيخية الرياغة في ضخوريًا أمخًا السذي تعقيج مجػ فيؼ يعج
 بالألؼ السختبظة الؾعيفة في التحقيق مؽ مديج بإجخاء أيزًا سيدسح السذي لجؾدة مؾثؾق  مكياس
 أن ىؾ لمسذية الحيؾية السيكانيكا مجال في الدائج والسفيؾم الدؽ كبار لجػ السذي جؾدة لتقييؼ
 كبار يبتعج بحيث العسخ تقجم مع العزلات  عسل أعباء في القخيب" إلى القاصي مؽ "تحؾلًا  ىشاك
‎.‎السذي أثشاء الجعؼ والحخكة.  الجفع لإنتاج الؾرك" "إستخاتيجية نحؾ الكاحل" "إستخاتيجية عؽ الدؽ

‎‎(61:‎16-07) 
 (elderly the for falls Sudden) الدؽ لكبار السفاجئ الدقؾط -0

 الإصابات فإن طفيفة، إصابات إلى تؤدؼ الدقؾط حالات معغؼ أن مؽ الخغؼ عمى       
 الحيؽ اصالأشخ لجػ الإصابات بدبب السدتذفى دخؾل حالات مؽ %00 تذكل خظؾرة الأكثخ

 في ونديف رضحية، دماغية إصابة إلى الدقؾط تؤدؼ أن يسكؽ عامًا. 00 عؽ أعسارىؼ تديج
 في )كدخ الؾرك أو الخسغ أو الكاحل بالدقؾط السختبظة الكدؾر تذسل قج السؾت. وحتى السخ،
 لجػ %51.0 بشدبة بالدقؾط السختبظة الإصابة خظخ يدداد الفخح. عغؼ أو الفخح( عغؼ عشق

 حالة بدبب خاص بذكل كبيخًا خظخًا الكدؾر تذكل الإدراك. ضعف مؽ يعانؾن  الحيؽ اصالأشخ
 الرجمة وعؾاقب الدؽ، كبار لجػ شيؾعًا أكثخ ىحا العغام، ىذاشة تدسى التي السعادن إزالة

 القجرة عجم يؾاجيؾن  الحيؽ الأشخاص لجػ أبظأ تكؾن  قج التأىيل إعادة لأن لمقمق مثيخة السفاجئة
 20)-.(69  الاستقلال. فقجان أو كةالحخ  عمى
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 : السخجعية الجراسات
 الحجيجية الكخة تجريب تأثيخ بعشؾان al et Chen( 10 ) ( (2023  تذيؽ  تايؾان دراسة .1
(Kettlebell) بالداركؾبيشيا.واستخجم السرابات السدشات الشداء لجػ والقؾة العزلات كتمة عمى 

 باستخجام تجريبي بخنامج باستخجام واحجة لعيشة التجخيبى الترسيؼ ذو السدتخجم السشيج الباحث
 مرابة سشة( 20–00) مدشة امخأة  11 قؾاميا عيشة عمى (.Kettlebell) الحجيجية الكخة

 الغيخ وقؾة الكبزة وقؾة العزلات كتمة في ممحؾظ تحدؽ الشتائج أىؼ وكانت بالداركؾبيشيا.
   (.CRP-hs) الالتياب بخوتيؽ دتؾياتم انخفاض

 الذجة عالي السقاومة تجريب تأثيخ  بعشؾان  Kemmler. (5555) (55) كيسمخ دراسة-5 
(RT-HIT) السشيج الباحث واستخجم السدشيؽ. الخجال لجػ العغام وىذاشة الداركؾبيشيا عمى 

 وىذاشة لداركؾبيشياا مؽ يعانؾن  السدشؾن  الخجال  مؽ (10) قؾاميا  عيشة عمى  السدتخجم
 زيادة  الشتائج: أىؼ وكانت آلات. باستخجام الذجة عالي مقاومة تجريب  بخنامج تظبيق العغام.وتؼ

   الجىؾن(. إلى العزلات )ندبة الجدؼ تكؾيؽ تحديؽ و العزمية. القؾة وتحديؽ العزلات كتمة
 فى ىؾائى رياضى مجبخنا فاعمية بعشؾان (.10) م(5555) أحسج إبخاليؼ محسؾد دراسة: - 1 

 الؾعيفية الكفاءة رفع الجراسةالى وىجف الدؽ. لكبار والؾعيفية الحخكية الكفاءة مدتؾػ  تظؾيخ
 اشتسمت  التجخيبي السشيج الباحث واستخجم سشة05 فؾق  ما الدؽ فى بالتقجم الستأثخة والحخكية

 الؾعيفية الكفاءة ؽتحدي إلى الشتائج ىحة أسفخت  الشتائج اىؼ وكانت  مراب.15 عمى العيشة
 لمجدؼ. العزمية والقؾة الحخكي  السجػ وتحديؽ لمديجات والحخكية

 تعخاضاس‎ بعشؾان ‎.  Alonso Melo-Maria‎‎‎(0702)‎ (50) ألؾندؾ. ميمؾ ماريا دراسة:4- 
 الاضظخابات    طخق  تحميل الدؽ كبار لجػ الخظؾات لحساية التعؾيزية للاستخاتيجيات شامل

‎جسع‎إلى‎الذامل‎الاستعراض‎الدراسة‎وقدمت‎"‎،‎الدمشية سكانيةال والستغيخات ‎وتجسيع‎،كافة‎
‎الاستراتيجيات‎التي‎يتبعيا‎كبار‎الدن‎للتعهيض‎عن‎فقدان‎‎‎التهازن‎والحفاظ‎عليو‎أثشاء‎،السذي‎

‎‎،‎الاستراتيجيات‎ىذه‎‎لتحليل‎السدتخدمة‎الزمشية‎السكانية‎والستغيرات‎التجريبية‎الطرق‎‎‎وتحديد
 تجخيبية دراسات إلى بالإضافة دراسة(، 00) التجخيبي شبو الشؾع مؽ غالبيتيا  دراسة، 01 لتشم

 السشيج الباحث فييا استخجم ىتوال‎.‎‎‎ )دراستان( مخاقبة ودراسات  دراسات( 0) محكسة  عذؾائية
 الاستعخاض ىحا في السذسؾلة  الجراسات  استخجمت الجراسة، نتائج اعيخات وقج ، الؾصفي

 استجاباتيؼ. ودراسة  السذاركيؽ لجػ التؾازن  فقجان لتحفيد الاضظخاب طخق  مؽ متشؾعة عةمجسؾ 
 دراسة(،  11) التعثخ وطخيقة دراسة(، 10) الإطلاق طخيقة ىي: شيؾعاً  الأكثخ الظخق  كانت

 0) الاندلاق وطخيقة دراسة(، 11) الخرخ سحب وطخيقة دراسة(، 15) الدظح تحخيػ وطخيقة
 حالة في شيؾعاً  الأكثخ الاستخاتيجيتيؽ أن الشتائج أعيخت أكثخ الجدء ىحا وضح دراسات(. 
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 العجيج أن مؽ الخغؼ وعمى الارتفاع واستخاتيجية الانخفاض استخاتيجية ىسا التعثخ  طخيقة استخجام
  بيشيسا الفاعمية في كبيخة فخوقاً  تجج لؼ أنيا إلا الاستخاتيجيتيؽ، ىاتيؽ  بيؽ قارنت الجراسات مؽ
 ‎.‎‎التؾازن  فقجان مؽ التعافي نجاح في حاسساً  دوراً  الاستخاتيجيات  ىحه تمعب قج ذلػ، عوم

 الؾضعي التحكؼ بيؽ العلاقة بعشؾان AL Walsh,Et S. Gregory ‎‎‎(0700)‎  دراسة  -0 
 وندبة العزلات، جؾدة بيؽ العلاقة استكذاف الجراسة: وىجف الدؽ كبار لجػ العزلات وجؾدة

‎02‎  قؾاميا الدؽ،لعيشة كبار لجػ التؾازن  عمى  الحفاظ عمى والقجرة حجسيا، إلى العزلات قؾة
‎فردًا‎من‎كبار‎،الدن‎والى‎استخدم‎فييا‎السشيج‎التجريبى‎‎أعيخت والى الجراسة مذخوع لسلائسة 

 في التحبحبية الحخكة تعقيج  ودرجة العزلات جؾدة مؤشخات بيؽ إيجابي ارتباط لؾجؾد نتائجيا
 أنساطًا يغيخون   أعمى عزمية بجؾدة يتستعؾن  الحيؽ الأفخاد أن إلى يذيخ مسا الجانبي،  الاتجاه

‎يتزح‎‎لم‎ذلك،‎من‎الرغم‎وعلى‎.‎‎بأقخانيؼ ةمقارن الجانبية الزغط مخكد  حخكة في تعقيجًا أكثخ
 ‎".‎‎‎الإجسالي‎التذبذبية‎الحركة‎وحجم‎العزلات‎جهدة‎بين‎‎إحرائية‎دلالة‎ذات‎علاقة‎وجهد

 : البحث إجخاءات
 :  البحث مشيج

  واحجة تجخيبية لسجسؾعة التجخيبي الترسيؼ ذو التجخيبي السشيج انالباحث إستخجم       
 . البحث ىحا لظبيعة لسلائستو وذلػ والبعجؼ بميالق الكياس مدتخجما

  البحث: عيشة
 واشتسمت  دمياط. محافغة في الدؽ كبار فئة مؽ العسجية بالظخيقة البحث عيشة اختيار تؼ       

 الفئو مؽ الخجال الدؽ كبار مؽ الاستظلاعية لمجراسة (5) إلى بالإضافة الخجال مؽ (2) عمى
 .السختص الظبيب بؾاسظة الإصابة درجة تحجيج وتؼ ، سشة 05  -00  العسخية
  العيشة: اختيار شخوط

  التالية: لمخرائص وفقا العيشة اختيار تػ
  .  العزلات ضعف في مذاكل مؽ يعانؾن  الحيؽ مؽ البحث عيشو فخد يكؾن  أن  - 
  مدمشة. أمخاض مؽ يذتكى يكؾن  لا أن  - 
    . السذي جؾدة في مذاكل مؽ يعانى السذارك يكؾن  أن  - 
  السختص. الظبيب طخيق عؽ التذخيص يتؼ أن  - 
  التأىيمي. لمبخنامج رغبتو بكامل السراب يشزؼ أن  - 
  . سابقة جخاحية عسمية الى تعخض قج البحث عيشة الفخد يكؾن  ألا  - 

   العلاجية. لمجمدات الحزؾر عؽ التغيب وعجم التأىيمي بالبخنامج الالتدام -
 )التجانذ(: لمبحث الكمية العيشة تؾزيع اعتجالية مؽ التحقق
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 الكياسات، بعض بعسل انالباحث قام  مرابيؽ (2) لمبحث الكمية العيشة تجانذ مؽ لمتأكج        
 في مؾضح ىؾ كسا البحث قيج الستغيخات في العيشة أفخاد بيؽ البيانات تؾزيع عتجاليةإ  مؽ لمتأكج
  .(1) ججول

 لمعيشة الإلتؽاء ومعاملات السعيارية والانحخافات والؽسيط الحدابية الستؽسطات (1) ججول
 (7)ن=  البحث قيج )الأساسية( الستغيخات في لمبحث الكمية

 وحجة الكياسات الستغيخات
 الكياس

 الالتؽاء الانحخاف الؽسيط الستؽسط
Mean Median Dev Std. Skewness 

 -1.21 1.66 59.00 58.70 سشة الدمشي العسخ الدؼ
 -0.19 3.56 173.00 172.78 سػ الارتفاع الطؽل
 0.00 1.66 82.00 82.00 كجػ الكتمة الؽزن 

 يجل مسا (3و)+ (3-) بيؼ انحرخت الالتؽاء معاملات قيػ أن (،1) ججول مؼ يتزح      
 الاعتجالي السشحشى تحت وقعت قج البحث قيج الستغيخات في لمبحث الكمية العيشة قياسات أن عمى
 الستغيخات. ىحه في الكمية البحث عيشة أفخاد تجانذ عمى يجل وىحا

 لمعيشة الإلتؽاء ومعاملات السعيارية والانحخافات والؽسيط الحدابية الستؽسطات (2) ججول
 (7)ن= البحث قيج ( العزلات )شيخؽخة متغيخ في لمبحث الكمية

 الخجل الكياسات
 وحجة

 الكياس
 الالتؽاء الانحخاف الؽسيط الستؽسط
Mean Median Dev Std. Skewness 

 -1.12 0.56 10.02 9.81 نيؽتؼ  العهخ عزلات
 1.63 1.89 10.56 11.59 نيؽتؼ  الخجميؼ عزلات

 لمفخح السقخبة العزلات
 -1.38 0.13 1.33 1.27 نيؽتؼ يسيؼ
 0.00 0.09 1.14 1.14 نيؽتؼ شسال

 لمفخح القابزة العزلات
 -1.00 0.06 1.22 1.20 نيؽتؼ يسيؼ
 -0.60 0.10 1.19 1.17 نيؽتؼ شسال

 لمفخح السبعجة العزلات
 0.75 0.04 1.16 1.17 نيؽتؼ يسيؼ
 -1.20 0.05 1.18 1.16 نيؽتؼ شسال

 لمفخح الباسطة العزلات
 0.75 0.08 1.34 1.36 نيؽتؼ يسيؼ
 -0.60 0.10 1.39 1.37 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل القابزة العزلات
 -1.33 0.09 1.16 1.12 نيؽتؼ يسيؼ
 -0.67 0.09 1.24 1.22 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل الباسطة العزلات
 2.00 0.03 1.23 1.25 نيؽتؼ يسيؼ
 -0.86 0.07 1.29 1.27 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل لمجاخل السقخبة العزلات
 -1.33 0.09 0.62 0.58 نيؽتؼ يسيؼ
 1.00 23.46 0.65 8.45 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل لمخارج السبعجة العزلات
 -1.00 0.03 0.58 0.57 نيؽتؼ يسيؼ
 0.00 0.05 0.59 0.59 نيؽتؼ شسال

 0.00 1.22 29.00 29.00 سػ يسيؼ الفخح 
 0.80 0.83 28.00 28.22 سػ شسال  السحيطات

 -0.56 1.18 31.00 30.78 سػ يسيؼ الداق 

 0.00 1.58 30.00 30.00 سػ شسال  
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 يجل مسا (3و)+ (3-) بيؼ انحرخت الالتؽاء معاملات قيػ أن (،2) ججول مؼ يتزح        
 الاعتجالي السشحشى تحت وقعت قج البحث قيج الستغيخات في لمبحث الكمية العيشة قياسات أن عمى
 الستغيخات ىحه في الكمية البحث عيشة أفخاد تجانذ عمى يجل وىحا

 لمعيشة الإلتؽاء ومعاملات السعيارية والانحخافات والؽسيط الحدابية الستؽسطات (3) ججول
 (7)ن= البحث قيج  ( الحخكية )الكفاءة في لمبحث الكمية

 الكياسات
 وحجة

 الكياس
 الالتؽاء الانحخاف الؽسيط الستؽسط
Mean Median Dev Std. Skewness 

 -0.92 9.41 31.00 28.11 ث الإتدان ثبات زمؼ
 1.43 0.44 3.45 3.66 سػ لأسفل الجحع انتثاء

 -1.71 8.59 28.00 23.11 سػ أمامي 
Test–Y 0.81 4.11 7.00 8.11 سػ جانبي خمفا 

 -1.12 7.14 32.00 29.33 سػ خمفي 
 -0.58 19.97 155.00 151.11 درجة يسيؼ الفخح تسجيج

 0.68 21.04 135.00 139.78 درجة شسال 
 -1.17 7.12 85.00 82.22 درجة يسيؼ الفخح ثشى
 0.85 22.02 76.00 82.22 درجة شسال 

 1.01 21.72 35.00 42.33 درجة يسيؼ لمجاخل الفخح دوران
 0.93 8.98 24.00 26.78 درجة شسال 

 1.17 10.52 26.00 30.11 درجة يسيؼ لمخارج الفخح دوران
 1.06 9.39 30.00 33.33 درجة شسال 

 1.40 17.57 116.00 124.22 درجة يسيؼ الكاحل تبعيج
 1.31 19.58 117.00 125.56 درجة شسال 

 1.70 4.30 10.00 12.44 درجة يسيؼ الكاحل تقخيب
 -0.90 3.35 20.00 19.00 درجة شسال 

 1.31 13.75 80.00 86.00 درجة يسيؼ الكاحل قبض
 -0.03 9.64 87.00 86.89 درجة شسال 

 -0.47 30.06 118.00 113.33 درجة يسيؼ الكاحل بدط
 -0.52 33.23 122.00 116.22 درجة شسال 

 1.57 9.98 20.00 25.22 درجة يسيؼ لمجاخل الكاحل انقلاب
 0.79 8.86 25.00 27.33 درجة شسال 

 0.62 7.49 30.00 31.56 درجة يسيؼ لمخارج الكاحل انقلاب
 0.45 5.88 24.00 24.89 درجة شسال 

 يجل مسا (3و)+ (3-) بيؼ انحرخت الالتؽاء معاملات قيػ أن (،3) ججول مؼ يتزح      
 الاعتجالي السشحشى تحت وقعت قج البحث قيج الستغيخات في لمبحث الكمية العيشة قياسات أن عمى
 الستغيخات. ىحه في الكمية البحث عيشة أفخاد تجانذ عمى يجل وىحا

 
 



 
 
 

 

 ( 2024ديسمبر -( عدد مجمع )يونية37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 183 - 

 لمعيشة الإلتؽاء ومعاملات السعيارية والانحخافات والؽسيط الحدابية الستؽسطات (4) ججول
 (7)ن= البحث قيج ( السذى )جؽدة متغيخ في لمبحث الكمية

 وحجة الكياسات الستغيخات
 الكياس

 الالتؽاء الانحخاف الؽسيط الستؽسط
Mean Median Dev Std. Skewness 

 )اختبار الخطؽات قياس
 العادي( السذي متخ 33

 0.55 1.80 52.00 52.33 ث الدمؼ
 0.08 3.92 95.00 95.11 عجد الخطؽات عجد

 -1.00 0.33 3.00 2.89 درجة لمججع الجانبي سقؽط اتجاة

 يجل مسا (3و)+ (3-) بيؼ انحرخت الالتؽاء معاملات قيػ أن (،4) ججول مؼ يتزح      
 الاعتجالي السشحشى تحت وقعت قج البحث قيج الستغيخات في لمبحث الكمية العيشة قياسات أن عمى
 الستغيخات ىحه في الكمية البحث عيشة أفخاد تجانذ عمى يجل وىحا

   البحث: مجالات
   البذخى: السجال

  . سشة 05-00 عام مابيؽ أعسارىؼ تتخاوح رجال (2 ) عجد عمى البحث مجال اشتسل     
 : الدمشى السجال
 يؾم  مؽ الفتخة خلال والبعجية القبمية الكياسات واجخاء التأىيمية التسخيشات بخنامج تشفيح تؼ      

 لكل  أسابيع (0) بؾاقع مقدسة مخاحل (1) عمى مقدسة 5550/./. يؾم وحتى م2/2/5550  
  تجريبية. وحجات (1) عمى يذتسل أسبؾع وكل ، رجل

   الجغخافي: السجال
 التأىيل  بقدؼ بالسخكد والبعجية القبمية الكياسات واجخاء لسقتخحا التأىيمي البخنامج تظبيق تؼ     

 (. الججيجة )دمياط مرخ نادػ بسخكد الخاص والبجني الحخكي
   البيانات: جسع وأدوات وسائل
  الدابقة: والجراسات لمسخاجع السخجعي السدح
 ودراسات متخررة عمسية مخاجع مؽ الستؾفخة العمسية السرادر عمى انالباحث اطلاع بعج      

 ىحا في السدتخجمة البيانات جسع ووسائل أدوات تشاولت والتي الجراسة بسؾضؾع مختبظة مخجعية 
 طبيعة  تخجم التي والادوات الأجيدة اختيار في جيجة بظخيقة الباحث مشيا استفاد والتي السجال 

  :  الاتية الشقاط في تتسثل ىتوال البحت
  . العزلات محيط العزمية القؾة لتحديؽ السشاسبو التسخيشات أىؼ  - 
  . لمجدؼ الدفمى الجدء لسفاصل  الحخكية الكفاءة لتحديؽ السشاسبة التسخيشات أىؼ  - 

 الدؽ كبار لجػ السذى جؾدة تحديؽ عمى تداعج الى التساريؽ اىؼ _
  (0) رقؼ مخفق الخبخاء: الدادة رأؼ استظلاع استسارة
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 اقام الدابقة، العمسية والسخاجع والبحؾث لمجراسات مخجعي مدح بعسل انالباحث قيام بعج      
 وتحديؽ  العزلات قؾة تشسية في تداىؼ التي التسخيشات أىؼ لتحجيج الخبخاء رأؼ استظلاع بعسل 

 قدسيب التجريذ  ىيئة )أعزاء (0) )مخفق( السجال في الستخرريؽ الخبخاء وىؼ الحخكي السجػ
 لظبيعة مشاسبتو  ومجؽ السقتخح التأىيمي البخنامج محاور حؾل (الخياضية والحخكة الرحة عمؾم
 %.20 يقارب ما بشدبة الاختبارات عمى السؾافقة تست وقج الأداء
 : عمى واشتسمت البحث بعيشة الخاصة البيانات تدجيل استسارة بترسيؼ انالباحث قام    

  .متخيةالانثخوبؾ  والكياسات الذخرية العيشات بيانات تدجيل استسارة -
   . العزلات شيخؾخة فى العيشة  بيانات تدجيل استسارة -
 .  الحخكية الكفاءة فى العيشة  بيانات تدجيل استسارة -
    السذى جؾدة فى العيشة  بيانات تدجيل استسارة -

 : البحث فى السدتخجمة والاجهدة الأدوات
 . الحخكى السجػ لكياس الجيشؾميتخ جياز -
 . العزمية القؾة لكياس الجيشامؾميتخ جياز جياز -
 مثبت TRX جياز -مثبت. حائط خذب سمؼ -مختمفو. مقاومات ذات مظاطية وشخائط أحبال -

 الحائط. في
 دائخاية وحمقات – بلاستدكية اقساع -مختمفو. أوزان حجيج طارات -مختمقو. أوزان ذات دامبمد -
 سؼ 15 ارتفاع خذب صشجوق  -اتدان. كخة -خذبى. كخسى -سؾيدخية. وكخات طبيو كخات -
 تجريب.. بأجيدة مجيده رياضيو صالة  -كيمؾ. 5 وزن  رياضيو وعرا حجيج بار -
 . الجدؼ لسحيظات قياس شخيط -

   (1) رقػ مخفق البحث: فى السدتخجمة الكياسات
  بؾمتخية:و الانثخ  الكياسات -أ
 . سشة بلأقخ  الدؽ  كجؼ. نرف لأقخب الؾزن   سشتيسيتخ. لأقخب الظؾل -
 : العزلات شيخؾخة قياس -ب
   الجيشامؾميتخ. جياز باستخجام العزمية القؾة قياس  قياس- 
 . قياس شخيط باستخجام السحيظات قياس -
 : الحخكية الكفاءة قياس - ج
  الاندان ثبات زمؽ  الاتدان قياس -
  لاسفل الجحع انثشاء السخونة قياس -
  الجيشؾميتخ. جياز مباستخجا الحخكي السجػ قياس  - 
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 : السذى جؾدة قياس -د
 العادؼ( السذي متخ 15 )اختبار الخظؾات قياس خلال مؽ

  الاستطلاعية: الجراسة
 كبار مؽ رجال (5قؾاميا) لعيشة (0/2/0555إلى) (1/2/0555) مؽ الفتخة في إجخائيا تؼ    
  البحث. مجتسع نفذ ومؽ سشة (05-00) اعسارىؼ تتخاوح الدؽ

  الجراسة: أهجاف
  التأىيمي. البخنامج تظبيق فيو سيتؼ الحؼ السكان سلامة مؽ التأكج  - 
  الكياس. في السدتخجمة والاجيدة الأدوات سلامة مؽ التأكج  - 
 الأخظاء عمى  لمتعخف وذلػ والتدجيل والكياس الاختبارات إجخاء كيفية عمى السداعجيؽ تجريب  - 

  البيانات. تدجيل صحة لزسان ياساتالك اثشاء فييا الؾقؾع يسكؽ التي
 . التأىيمي البخنامج تشفيج او الكياس عسميات عشج الظؾارغ  حالة في الأولية الإسعافات تؾفيخ-

  الجراسة: نتائج
 بسخكد التشقيح تؼ حيث التأىيمي البخنامج تظبيق فيو سيتؼ الحؼ السكان صلاحية مؽ التأكج تؼ  - 

 (ةالججيج دمياط بسجيشة مرخ )نادػ
   البحث. في السدتخجمة والأجيدة الأدوات صلاحية مؽ التأكج تؼ  - 
 تدجيل  كيفية مؽ التأكج وكحلػ الاختبارات قياس لإجخاءات السداعجيؽ كفاءة مؽ التأكج تؼ   - 

  . لحلػ السخررة الاستسارة في الشتائج
  البحث: قيج الكياس لأدوات الثبات( – )الرجق الديكؾمتخية الخرائص مؽ التأكج  - 
 واختبارات  البجنية للإختبارات الثبات( – )الرجق العسمية بالسعاملات بالإكتفاء انالباحث قام      

 العمسية السخاجع فى البحث، قيج ،السذي وجؾدة والتؾازن، الحخكي، والسجػ ،العزمية القؾة
 ذات وىى البحث، شةلعي مذابيو  لعيشات الإختبارات ىحه استخجمت التى  السخجعية والجراسات

  . الجراسة لسذخوع ثبات وذات  أجمو، مؽ وضع ما تكيذ أنيا أؼ – مختفع صجق معامل
 : التأهيمية التسخيشات بخنامج

 بظخيقة تؾضع أن يجب والتي تأىيمي بخنامج لكل الشجاح  مفاتيح مؽ التأىيمية التساريؽ تعج       
 والأسذ السقتخح التأىيمي البخنامج أىجاف عمى التعخف مؽ لابج  كان لحلػ  وبعشاية مشغسة عمسية
 السقتخح التأىيمي البخنامج ويختكد البخنامج، رسؼ قبل التأىيمي البخنامج  عمييا يدتشج التي العمسية

 السحيظة العزمية القؾة وتشسية العزلات ةكفاء تحديؽ ىجفيا التسخيشات مؽ مجسؾعات  عجة عمى
 جؾدة تحديؽ لأجل والتؾزان الحخكي، السجػ وتحديؽ والسخونة  القؾة تحسل وتشسية بالسفاصل

  . الدؽ كبار لحػ السذي
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  لمبخنامج: التجخيبي الترسيؼ
 سؾف والحػ الدؽ كبار مؽ رجال (2) عجدىا واحجه تجخيبية مجسؾعة عمى التجخبة تذسل      
  السقتخح. التأىيمي البخنامج عمييؼ يظبق 

  التأىيمية: التسخيشات بخنامج تقشيؽ
 تؼ حيث التقشيؽ ووضع البخنامج ترسيؼ تؼ الخبخاء الدادة عمى التسخيشات عخض بعج      

 التأىيمي البخنامج تشفيح وتؼ التسخيشات مؽ %(20) يقارب ما عمى الخبخاء الدادة مؽ السؾافقة 
 العربي  العزمي التؾافق وتسخيشات القؾة، تحسل وتسخيشات القؾة، تشسية تسخيشات خجامباست السقتخح 

 :الاتي في والستسثمة الدؽ كبار لجػ الحؾض حدام لسفاصل الحخكى والسجػ
   أسابيع. (0) البخنامج تشفيح مجة - 
  أسبؾعية. وحجات1 الؾحجات عجد - 

 تجريبة مخاحل 1 السخاحل عجد-
 عمى  العاممة لمعزلات العزمية القؾة تسخيشات باستخجام السقتخح التأىيمي البخنامج تشفيح تؼ  

  : التالية للأسذ تبعا وذلػ السفاصل
   التأىيمي: البخنامج في الؾحجة زمؽ

 السخاحل. كل في تجريبية وحجة لكل ق(20 -05) مؽ يتخاوح
   التأهيمية: السخاحل أهجاف

 الاولي: السخحمة
   . السفاصل بكل السحيظة لعزلات العزمية ؾةالق تحديؽ  - 
   السحيظة. والعزلات السفاصل حخكة كفائو رفع  - 
  .. العزلات في الجمؾية الجورة تحديؽ  - 

 (. )التؾازن  العربى العزمى التؾافق تحديؽ-
  الثانية: السخحمة

   رؤوس. الأربع ذات العزمة مدتؾػ  تحديؽ - 
  الفخح. بسفرل السحيظة لمعزلات العزمية القؾة زيادة - 
  الخكبة. بسفرل  السحيظة لعزلات العزمية القؾة زيادة - 

 الكاحل. مفرل عمى العاممة لمعزلات العزمية القؾة زيادة-
 الحؾض. حدام عمى العاممة لمسفاصل الحخكي السجػ تحديؽ-
  العربي. العزمي التؾافق تحديؽ زيادة  - 
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  الثالثة: السخحمة
 . الحؾض حدام عمى العاممة لمسفاصل والسخونة لمعزلات العزمية القؾة استعادة - 
  .  السفاصل لكل والاربظة والسفاصل عزلات خلال مؽ التؾازن  استعادة - 
   السفاصل. عمى العاممة والاربظة العزلات محيط إستعادة - 
  . الحؾض حدام عمى العاممة السفاصل لكل الحخكي السجػ استعادة - 
 . العربي العزمي التؾافق استعادة - 

  لمبحث: التشفيحية الإجخاءات
  القبمية: الكياسات

 وكان البحث عيشة م(.عمى2/0555/.) إلى م(2/2/0555) يؾم  القبمي الكياس اجخاء تؼ        
 وجؾد وعجم القظشية، والسشظقة العزلات شيخؾخة في مذاكل مؽ يعانؾن  مسا رجال (2) عجدىؼ
 تظبيق وتؼ  ، الدؽ كبار لجػ السذى جؾدة عمى تاثيخ لو والحػ ، الحؾض حدام في وعيفية كفاءة

   الخاص والبجني الحخكي التأىيل  بقدؼ والبعجية القبمية الكياسات وإجخاء السقتخح التأىيمي البخنامج
  .  ( الججيجة بجمياط بسجيشة مرخ نادػ بسخكد )

   :  الأساسية الجراسة
  الدمشية الفتخة خلال والبعجية القبمية الكياسات واجخاء التأىيمية التسخيشات بخنامج تشفيح تؼ     
 (0) بؾاقع مقدسة مخاحل (1) عمى مقدسة م(0555/./.) حتى م(0555/ 15/2)   يؾم  مابيؽ
  .تجريبية وحجات (1) عمى يذتسل أسبؾع وكل رجل،  لكل أسابيع

   البعجية: الكياسات
 البخنامج تشفيح مؽ الإنتياء بعج العيشة عمى م0555 /./15 يؾم البعجية الكياسات إجخاء تؼ      

    البحث. لعيشة القبمية لمكياسات التشفيجية توالإجخاءا  التختيب بشفذ
  :الإحرائية السعالجات

 الحدم بخنامج الجراسة ىحه داخل لمبيانات الإحرائية السعالجات في الباحثان استخجم      
 (Science Social For Package Statistical SPSS) الاجتساعية لمعمؾم الإحرائية
 التالية: بالسعاملات مدتعيشًا (52) الإصجار

 والإلتؾاء. والانحخاف، والؾسيط، الستؾسط، .1
 Correlation Pearson() بيخسؾن  ارتباط معامل .5
 العجد. صغيخة مختبظتيؽ مجسؾعتيؽ بيؽ الفخوق  لجلالة "ويمكؾكؾسؾن" اختبار .1
 (:Size Effect) التأثيخ حجؼ .0

 η.(²) ايتا مخبع اللابارامتخية: لمسعاملات 1
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 السختبظة الأزواج لختب الثشائي الارتباط معامل )ويمكؾكدؾن(: حالة في 5
().prbr 

 Ratio Change التغيخ( )معجل التحدؽ التغييخ/ ندبة .0

 = التحدؽ ندبة
 القبمى الكياس – البعجػ الكياس    

100× 
 القبمى الكياس           
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 : الأول الفخض نتائج عخض
 متغيخ في والبعجػ القبمى الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج :" أنو عمى يشص والحؼ       
 " البعجػ الكياس لرالح البحث قيج العزلات شيخؾخة
 (Test Wilcoxon) ويمكؾكدؾن  اختبار الباحث استخجم الأول الفخض صحة مؽ ولمتحقق       

 الظخف مؽ لكل البعجؼ والكياس القبمي الكياس في الجرجات رتب متؾسط بيؽ الفخوق  لجالة
 التأثيخ حجؼ حداب تؼ كسا البحث، قيج العزلات شيخؾخة متغيخ في الدميؼ، والظخف السراب

(Size Effect) السختبظة الأزواج لختب الثشائي الارتباط معامل باستخجام ( MatchedPairs
prb(r Correlation) Biserial Rank،) باستخجام التأثيخ حجؼ حداب استخجام إلى بالإضافة 

2) ايتا مخبع
η،) لتحدؽا ندبة إلى بالإضافة (Ratio Change) (0) ججول في كسا  

 رتب متؽسطات بيؼ الفخوق  دلالة لإيجادZ( ) وقيسة ويمكؽكدؽن() اختبار نتائج (6) ججول
 الثشائي الارتباط معامل باستخجام التأثيخ حجػ ونتائج البعجي، والكياس القبمي الكياس درجات
 (7)ن=العزلات شيخؽخة متغيخ في (²η) ايتا مخبع وقيسة ،prbr() السختبطة الأزواج لختب

 وحجة الخجل الكياسات
 الكياس

 السؽجبة الختب الدالبة الختب
 (Z) قيسة

 التأثيخ حجػ

 متؽسط ن
 الختب

 مجسؽع
 الختب

 متؽسط ن
 الختب

 مجسؽع
 الختب

)prb(r )η(² 

 0.896 1.00 2.37 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ  العهخ عزلات
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ  الخجميؼ عزلات

 لمفخح السقخبة العزلات
 0.911 1.00 2.41 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ يسيؼ
 0.846 0.93 2.24 27.00 4.50 6 1.00 1.00 1 نيؽتؼ شسال

 لمفخح القابزة العزلات
 0.835 0.93 2.21 27.00 4.50 6 1.00 1.00 1 نيؽتؼ يسيؼ
 0.837 0.50 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 نيؽتؼ شسال

 لمفخح السبعجة العزلات
 0.835 0.93 2.21 27.00 4.50 6 1.00 1.00 1 نيؽتؼ يسيؼ
 0.846 0.93 2.24 27.00 4.50 6 1.00 1.00 1 نيؽتؼ شسال

 لمفخح الباسطة العزلات
 0.903 1.00 2.39 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ يسيؼ
 0.835 0.93 2.21 27.00 4.50 6 1.00 1.00 1 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل القابزة العزلات
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ يسيؼ
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل الباسطة العزلات
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ يسيؼ
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل لمجاخل السقخبة العزلات
 0.904 1.00 2.39 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ يسيؼ
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل لمخارج السبعجة العزلات
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ يسيؼ
 0.911 1.00 2.41 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 نيؽتؼ شسال

 0.851 0.50 2.25 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 سػ يسيؼ الفخح 
 0.802 0.07 2.12 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 سػ شسال  السحيطات

 0.903 1.00 2.39 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 سػ يسيؼ الداق 
 0.771 0.07 2.04 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 سػ شسال  
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 (Z) بكيسة السحدؾبة (Z) قيسة مقارنة يتؼ ويمكؾكدؾن  اختبار في الإحرائية الجلالة ختبارلإ      
 ججول مؽ ويتزح  (،0..1) وىي (5.50) مدتؾػ  عشج الاعتجالي السشحشى في عمييا الستعارف

 اختبار قيسة أن يعشى وىحا عمييا؛ الستعارف (Z) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة (Z) قيسة أن (0)
 (1.55) إلى (5.05) بيؽ تخاوحت (prbr) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن 

 بيؽ تخاوحت (²ηالتأثيخ) حجؼ يسةق وأن ججا(؛ )قؾؼ  إلى )متؾسط( تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا
 )ضخؼ(. تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (11..5) إلى (5.010)

 (7)ن=  البحث قيج العزلات شيخؽخة متغيخ في التحدؼ ندب (7) ججول
 الخجل الكياسات

 وحجة
 الكياس

 الكياس متؽسط
 البعجي الكياس متؽسط القبمي

 بيؼ الفخق 
 التحدؼ ندبة الستؽسطيؼ

 %12.59 1.36 12.16 10.80 نيؽتؼ  العهخ عزلات
 %6.84 0.82 12.80 11.98 نيؽتؼ  الخجميؼ عزلات

 لمفخح السقخبة العزلات
 %14.07 0.19 1.54 1.35 نيؽتؼ يسيؼ
 %10.16 0.12 1.30 1.18 نيؽتؼ شسال

 لمفخح القابزة العزلات
 %7.63 0.10 1.41 1.31 نيؽتؼ يسيؼ
 %11.76 0.14 1.33 1.19 نيؽتؼ شسال

 لمفخح السبعجة العزلات
 %5.93 0.07 1.25 1.18 نيؽتؼ يسيؼ
 %15.83 0.19 1.39 1.20 نيؽتؼ شسال

 لمفخح الباسطة العزلات
 %10.56 0.15 1.57 142 نيؽتؼ يسيؼ
 %7.19 0.10 1.49 1.39 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل القابزة العزلات
 %10.35 0.9 1.24 1.15 نيؽتؼ يسيؼ
 %7.32 0.09 1.32 1.23 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل الباسطة العزلات
 %9.60 0.12 1.37 1.25 نيؽتؼ يسيؼ
 %8.59 0.11 1.39 1.28 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل لمجاخل السقخبة العزلات
 %25.42 0.15 0.74 0.59 نيؽتؼ يسيؼ
 %31.84 3.40 14.08 10.68 نيؽتؼ شسال

 لمكاحل لمخارج السبعجة العزلات
 %23.72 0.14 0.71 0.59 نيؽتؼ يسيؼ
 %30 0.18 0.78 0.60 نيؽتؼ شسال

 %4.28 1.28 31.14 29.86 سػ يسيؼ الفخح 
 %3.06 0.86 29.00 28.14 سػ شسال   السحيطات

 %3.14 0.97 31.80 30.83 سػ يسيؼ الداق 
 %2.60 0.80 31.50 30.70 سػ شسال  

 إلى (2.63) بيؼ ما تخاوحت العزلات شيخؽخة فى التحدؼ ندبة أن (6) ججول مؼ يتزح
(31.84) 
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 العزلات: شيخؽخة متغيخ نتائج مشاقذة
 وىحا عمييا؛ الستعارف  ( Z ) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة ( Z ) قيسة أن (0) ججول مؽ ويتزح      
 بيؽ تخاوحت ( rprb ) التأثيخ  حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن  اختبار قيسة أن يعشى

 ( η ²التأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛  )قؾؼ  إلى )قؾؼ( تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (1.55و) (5.05)
   )ضخؼ(.   تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (11..5و) (5.010) بيؽ تخاوحت
 الظخف درجات  بيؽ تحدؽ ندبة إلى أدػ التأىيمي البخنامج أن (2) ججول مؽ يتزح كحلػ       

 (11.00) إلى (5.05) بيؽ تخاوحت العزلات شيخؾخة متغيخ فى السراب
 لجػ  العزمية القؾة فى الحادثة التحدؽ وندب إحرائيا الجالة الفخوق  ىحه انالباحث ويخجع        
 أسذ  عمى السبشى السقتخح التأىيمي البخنامج لاستخجام الإيجابى التأثيخ إلى السراب الظخف

 و السراب، لمظخف  العزمية القؾة تظؾيخ وإلى الأداء لعسمية فقاو  التسخيشات وتؾزيع تذخيحية
 حدام مفاصل كل ، عمى العاممة لمعزلات  العزمية القؾة بتظؾيخ تيتؼ التى التسخيشات وجؾد ضخورة
 ورفع السراب وتحدؽ سلامة إلى يؤدػ مسا العزلات ىحة بدلامة  مختبط يكؾن  أن حيث الحؾض
 تكتدب التي البجنية لمياقة الأساسية السكؾنات أحج تعتبخ العزمية القؾة  أن وحيث الؾعيفية، كفاءتو
   الدؽ لكبار عام وجو عمى بالرحة أو الحخكي بالأداء السختبط لجوره  نغخا خاصة، أىسية

 ودراسة (5م().551) صخخية بؽ دراسة/  الجراسات الية تؾصمت ما مع الشتائج ىحة وتتفق       
 مخيؼ ودراسة/ (10) م(5555احسج) إبخاليؼ محسؾد / ودراسة  (0)م(5551عبجالكاعؼ) عمى

 التجريبات انؾاع كلا أن (2 م().551) عبجالباسط عتسان عامخ ودراسة (15) م(5555السخسي)
 ىى السظاطية  فالأحبال ، البجنية المياقة تحدؽ عمى إيجابى تأثيخ ليا اليؾائية والتساريؽ السقاومة 

 الأحبال ىحه  فإن ‘ العزمية لمقؾة تجريبات أػ ومثل العزمية، القؾة يباتتجر  لأداء فعالة أدوات
 لمحبال خرائص  ىشاك ولكؽ بالسقاومة، إمجادىا طخيق عؽ والعغام العزلات تقؾية عمى تعسل

 والعزلات عميو  العاممة العزلات لتجريب الإضافية الفائجة يعظى وىحا )الارتجاد( مثل السظاطية
 . العزمية القؾة ؽتحدي في السداعجة
 عمى بالإيجاب اثخ الحػ  السقتخح التأىيمي البخنامج أن إلى التحدؽ ىحا انالباحث ويخجع        
 الباحث أن حيث السراب، الظخف عمى فقط وليذ العزمية قؾتو مدتؾػ  مؽ وحدؽ الدميؼ  الظخف

 إلى الظخفيؽ بيؽ البعجؼ سلمكيا الشتائج ىحه الباحث  ،ويذيخ العزمية القؾة تظؾيخ عمى يقؾم كان 
 في ججا متقاربة ندبة إلى الظخفيؽ كلا وصؾل إلى الشياية  في أدػ حيث التأىيمي بخنامجيا تفؾق 
  الظخفيؽ. لكلا والسجسؾعات والحجؼ الذجة مقشؽ بخنامج  استخجام بدبب وذلػ العزمية، القؾة
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 عمييا؛ الستعارف  ) Z  ( قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة ( Z  قيسة( أن (0) ججول مؽ يتزح كسا       
 ( rprb ) التأثيخ  حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن  اختبار قيسة أن يعشى وىحا

 حجؼ قيسة وأن ججا(؛  )قؾؼ  إلى )مشعجم( تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (1.55و) (5.52) بيؽ تخاوحت
 )مختفع إلى ججا( )كبيخ   تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (51..5و) (5.221) بيؽ تخاوحت ( η ²التأثيخ)

  (. ججا
 متغيخات فى السراب  الظخف درجات بيؽ التحدؽ ندبة أن (0) ججول مؽ أيزا ويتزح      
 ججا( )كبيخ التأثيخ حجؼ  أن الشدب ىحه وتجل (0.50) إلى (5.05) بيؽ تخاوحت العزلات محيط

  )ضخؼ(. إلى يرل قج
 مخيؼ كل دراسة مع (5م().551)  الظيب صخخية بؽ دراسة ائجنت مع الشتائج ىحه وتتفق        
 البخنامج احتؾاء أن عمي (10) م(.551) احسج إبخاليؼ محسؾد   دراسة (15م()5555) السخسى
 عجد وزيادة لمعزلات الفديؾلؾجى السقظع زيادة إلى تؤدػ العزمية  القؾة تسخيشات عمى التأىيمي

  (100 :1) (22 :0) (05 :5) الأوتار.و  الأربظة  وقؾة الجمؾية الذعيخات
 الباحث استخجميا التي التأىيمية التسخيشات إلى السحيظات في التحدؽ ىحا انالباحث ويخجع       

 وكحلػ العزلات ومحيط قؾة وتحديؽ العزلات محيط زيادة   الى ادت والتي السقتخح البخنامج في
 التؾازن  حفع في مؤشخا يكؾن  سؾف بجورة والحػ دؽال لكبار العاممة لمعزلات الؾعيفية الكفاءة رفع

 الدؽ كبار لجػ الحخكي الأداء مدتؾػ  رفع الى تجػ سؾف الحػ العزمية القؾة خلال مؽ الحخكي
    . السفاجئ الدقؾط خظخ مؽ ويقمل لجييؼ السذي جؾدة مؽ يحدؽ سؾف والحػ

 بيؽ احرائيا دلالة فخوق  ؾججت انو عمى يشص والحػ الاول الفخض تحقق قج يكؾن  وبحلػ         
 البعجؼ. الكياس لرالح الدؽ لكبار العزلات شيخؾخة فى والبعجؼ القبمي الكياسيؽ
  : الثانى الفخض نتائج عخض
 في والبعجؼ القبمي الكياسيؽ بيؽ إحرائياً  دالة فخوق  تؾجج :" أنو عمى الأول الفخض يشصو       
 . البعجؼ الكياس لرالح الحخكية الكفاءة متغيخ
 (Test Wilcoxon) ويمكؾكدؾن  اختبار الباحث استخجم  الثاني الفخض صحة مؽ ولمتحقق      
 الظخف مؽ لكل البعجؼ والكياس القبمي الكياس في الجرجات رتب متؾسط بيؽ الفخوق  لجالة

 التأثيخ حجؼ حداب تؼ كسا البحث، قيج الحخكية الكفاءة متغيخ في الدميؼ، والظخف السراب
(Size fectEf) السختبظة الأزواج لختب الثشائي الارتباط معامل باستخجام ( MatchedPairs

prb(r Correlation) Biserial Rank،) باستخجام التأثيخ حجؼ حداب استخجام إلى بالإضافة 
2) ايتا مخبع

η،) التحدؽ ندبة إلى بالإضافة (Ratio Change) و (0) ججول في كسا (.).    
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 متؽسطات بيؼ الفخوق  دلالة لإيجادZ( ) وقيسة ويمكؽكدؽن() اختبار نتائج (8) ججول        
 الارتباط معامل باستخجام التأثيخ حجػ ونتائج البعجي، والكياس القبمي الكياس درجات رتب

 (7)ن=الحخكية الكفاءة متغيخ في (²η) ايتا مخبع وقيسة ،prbr() السختبطة الأزواج لختب الثشائي

 الكياسات
 وحجة

 الكياس

 السؽجبة الختب الدالبة الختب
 (Z) قيسة

 التأثيخ حجػ

 متؽسط ن
 الختب

 مجسؽع
 الختب

 متؽسط ن
 الختب

 مجسؽع
 الختب

)prb(r )η(² 

 0.899 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 ث الإتدان ثبات زمؼ
 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 سػ لأسفل الجحع انتثاء

 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 سػ أمامي 

Test – Y 
 خمفا

 0.898 1.00 2.38 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 سػ جانبي

 0.903 1.00 2.39 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 سػ خمفي 
 0.93 1.00 1.00 1.00 1 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ الفخح تسجيج

 0.57 1.73 6.00 2.00 3 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.93 1.00 1.00 1.00 1 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ الفخح ثشى
 0.93 1.00 1.00 1.00 1 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.93 1.00 1.00 1.00 1 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ لمجاخل الفخح دوران
 0.07 2.03 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.07 2.04 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ لمخارج الفخح دوران
 0.50 2.21 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.07 2.06 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ الكاحل تقخيب
 0.29 1.89 10.00 2.50 4 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.07 2.03 15.00 3.00 5 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ الكاحل قبض
 1.00 2.39 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.29 1.86 10.00 2.50 4 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ الكاحل بدط
 0.57 1.63 6.00 2.00 3 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.50 2.23 21.00 3.50 6 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ لمجاخل الكاحل انقلاب

 0.29 1.84 10.00 2.50 4 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 0.79 1.34 3.00 1.50 2 0.00 0.00 0 درجة يسيؼ لمخارج الكاحل انقلاب
 1.00 2.39 28.00 4.00 7 0.00 0.00 0 درجة شسال 

 (Z) بكيسة السحدؾبة (Z) قيسة مقارنة يتؼ ويمكؾكدؾن  اختبار في الإحرائية الجلالة ختبارلإ       
 ججول مؽ ويتزح  (،0..1) وىي (5.50) مدتؾػ  عشج الاعتجالي السشحشى في عمييا الستعارف

 اختبار قيسة أن يعشى وىحا عمييا؛ الستعارف (Z) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة (Z) قيسة أن (11)
 عمى يجل وىحا (1.55) تداوؼ  (prbr) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن 
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 تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (..5.0تداوؼ) (²ηالتأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛ )قؾؼ  تأثيخ حجؼ
 )ضخؼ(.

 7ن=  خكيةالح الكفاءة متغيخ في التحدؼ ندب (9) ججول
 التحدؼ ندبة الستؽسطيؼ بيؼ الفخق  البعجي الكياس متؽسط القبمي الكياس متؽسط الكياس وحجة الكياسات

 %51.81 14.14 41.43 27.29 ث الإتدان ثبات زمؼ
 %19.48 0.76 4.66 3.90 سػ لأسفل الجحع انتثاء

 %88.08 19.00 40.57 21.57 سػ أمامي 
 %289.80 24.43 32.86 8.43 سػ جانبي خمفا 
 %52.95 15.43 44.57 29.14 سػ خمفي 

 %0.17 0.26 152.45 152.19 يسيؼ الفخح تسجيج
 %0.61 0.88 142.88 142.00 شسال 

 %0.70 0.58 83.42 82.84 يسيؼ الفخح ثشى
 %0.51 0.43 85.43 85.00 شسال 

 %1.86 0.86 47.00 46.14 يسيؼ لمجاخل الفخح دوران
 %11.105 3.14 31.43 28.29 شسال 

 %6.72 2.14 34.00 31.86 يسيؼ لمخارج الفخح دوران
 %7.65 2.71 39.14 36.43 شسال 

 %1.35 1.71 128.71 127.00 يسيؼ الكاحل تبعيج
 %1.00 1.28 129.57 128.29 شسال 

 %33.00 4.29 18.29 14.00 يسيؼ الكاحل تقخيب
 %12.46 2.42 21.83 19.41 شسال 

 %14.88 13.14 101.43 88.29 يسيؼ الكاحل قبض
 %9.43 8.35 96.86 88.51 شسال 

 %2.41 2.72 115.43 112.71 يسيؼ الكاحل بدط
 %1.38 1.58 116.29 114.71 شسال 

 %17.53 4.71 31.57 26.86 يسيؼ لمجاخل الكاحل انقلاب
 %11.31 3.18 31.29 28.11 شسال 

 %3.08 0.98 32.73 31.75 يسيؼ لمخارج الكاحل انقلاب
 %11.73 3.00 28.57 25.57 شسال 

%0.17: ) بيؼ ما تخاوحت الحخكية الكفاءة فى التحدؼ ندبة أن (9) ججول مؼ يتزح 
)289.80% 
 

 ( الحخكية )الكفاءة الثانى الفخض  نتائج مشاقذة
 في والبعجػ القبمى الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج :" أنو عمى  الثالت الفخض يشص      

  البحث" قيج الاتدان متغيخ 
 وىحا عمييا؛ الستعارف ( Z ) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة ( Z ) قيسة (أن0) ججول مؽ يتزحو         

 تداوؼ  ( rprb ) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن   اختبار قيسة أن يعشى
 وىحا (..5.0تداوؼ) ( η ²التأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛ )قؾؼ  تأثيخ حجؼ  عمى يجل وىحا (1.55)

 )ضخؼ(.   تأثيخ حجؼ عمى يجل
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 والحػ  متغيخالتؾازن  في إحرائية دلالة ذات التحدؽ ندبة زيادة لؾحع  الشتائج خلال مؽو       
 الاتدان مدتؾػ  في الكبيخ التحدؽ ىحا انالباحث ولاحع %(01.01) تداوؼ  التحدؽ ندبة كانت
 الخكبة ومفرل الفخج بسفاصل السحيظة العزلات قؾة في التحدؽ ندبة يؤكج ما ىؾو  الثابت

 الاتدان اختبار اجخاء خلال في الستؾقع مؽ اكبخ قياسي تدجيل الجراسة عيشة سجمت حيت والكاحل
 عسمية في الباحثان اىتسام مؽ كانت والى ججا ضعيف تدجيل ذات كانت الى اليسشى الخجل عمى

 فاعمية عمى وتأكيج البحث لعيشة البعجؼ الاختبار اجخاء عشج التحدؽ ندبة مؽ لمتأكج القبمي الكياس
 .البحث عيشو لجػ السراب الجدء في التحدؽ لشدبة التأىيمي البخنامج
 كبار بيؽ الافتخاضي الؾاقع تجخل تأثيخات تقييؼ انالباحث نغخ وجية مؽ الجراسة تعتبخو        

 لتعديد  التسخيشات خلال مؽ الفعالة التجخل خيارات وتقييؼ لتؾازن ا ضعف  مؽ يعانؾن  الحيؽ الدؽ
 الؾاقع تجخلات فعالية عمى أدلة الجراسة  ىحه نتائج ستؾفخو  ،الجدجية وعائفيؼ وتحديؽ تؾازنيؼ

 مؽ يعانؾن  الحيؽ السدشيؽ السخضى ومداعجة  الدقؾط ومشع تؾازنيؼ لتحديؽ السدشيؽ لمسخضى
 ىحا خلال مؽ السذي اثشاء التؾازن  عجم مؽ والحج الحخكة اءةكف تحديؽ عمى التؾازن  ضعف

   السقتخح. التأىيمي البخنامج
 لمتعؾيض الدؽ كبار يتبعيا الى تالاستخاتيجيا عؽ  (5550) ميخاMaria  دراسة مع وتتفق       

 بخامج تخكيد وىؾ Ramari(5555) / ودراسة . السذي ثشاءأ عمية والحفاظ التؾازن  فقجان عؽ
 بيؽ ما القؾة تشاسق عجم وتقميل الدفمية الأطخاف لعزلات السيكانيكية ةالؾعيف زيادة عمى تسخيؽال

  (  50) ( 50 .) الدؽ كبار لجػ السذي عسمية في التؾازن  أىسية لىإ اً مؤشخ  يعظي ىشا الأطخاف
 وىحا عمييا؛ الستعارف ( Z ) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة ( Z ) قيسة أن (0) ججول مؽ يتزحو        

 تداوؼ  ( rprb ) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن   اختبار قيسة أن يعشى
 وىحا (5.0.0تداوؼ) ( η ²التأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛ )قؾؼ  تأثيخ حجؼ  عمى يجل وىحا (1.55)

  )ضخؼ(.   تأثيخ حجؼ عمى يجل
 الحخكة وزيادة السخونة تحديؽ في كبيخ دور ليا ةالتأىيمي التسخيشات نأ عمي يؾكج  مسا      

 . الدؽ كبار ػجل الحؾض حدام في السيكانيكية
 نأ لىإ شارتأ والتي ( 0 ) م(5551) الكاعؼ عبج عمى دراسة مع الشتائج ىحه وتتفق       

 /بؽ ودراسة الفخح مفرل ايىسأ و  الحؾض حدام في السخونة تحديؽ في كبيخ دورا ليا ريؽاالتس
 الكفاءة تحديؽ في كبيخ دورا ليا التأىيمية التسخيشات نأ عمي كجتأ ىتال (5) م(.551) ةصخخي

                           الدؽ. كبار ػجل  السخونة بيشيا مؽ الحؾض لحدام الؾعيفية
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 متغيخ في الحادثة  التحدؽ وندب إحرائيا الجالة الفخوق  أن انالباحث يخػ  ىشا مؽو          
 عمى السبشى السقتخح التأىيمي البخنامج لاستخجام الإيجابي التأثيخ إلى السراب  الظخف لجػ   السخونة

 لمظخف  الحخكية السخونة لتظؾيخ أدت وإلى الأداء لعسمية وفقا التسخيشات  وتؾزيع تذخيحية أسذ  
 لمعزلات  الكفاءة بتظؾيخ تيتؼ التي التسخيشات  وجؾد ضخورة إلى أيزا يؤكج ما وىحا السراب، 
 مسا العزلات ىحه بدلامة  مختبط يكؾن   وأن الحؾض حدام مفاصل مؽ مفاصل كل عمى العاممة 
 السكؾنات  أحج تعتبخ السخونة  أن  وحيث الؾعيفية، كفاءة ورفع السراب وتحدؽ سلامة إلى يؤدػ 

 تؾكجه والحػ حخكيال بالسجػ  السختبط لجوره  نغخا خاصة، أىسية تكتدب التي البجنية لمياقة الأساسية
 ساىست بجورة والحػ %(11.55) إلى %(5.12) بيؽ تخاوحت التحدؽ ندبة  خلال مؽ الجراسة

   . الدؽ كبار لحػ  الحخكى التؾازن  مع اقل زمؽ في الخظؾات تحديؽ في
 وىحا عمييا؛ الستعارف ( Z ) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة ( Z ) قيسة أن (0) ججول مؽ يتزح كسا      

 تداوؼ  ( rprb ) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن  اختبار قيسة أن ىيعش  
 (5.0.0)    بيؽ تخاوحت ( η ²التأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛ )قؾؼ  تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (1.55)   

  )ضخؼ(. تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (51..5) إلى
 إلى %(0..05) بيؽ تخاوحت التحدؽ ندبة أن (.) ججول مؽ يتزح ذلػ خلال مؽو        
 في الكبيخ التحدؽ ىحا الباحت لحغة وما الامامى لمكياس  %( 00)    وندبة الخمفى الكياس

 وصل والحػ جانبا الخمفى الكياس عسمية في Tset-Y اختبار باستخجام الحخكى الاتدان متغيخات
 بسفرل السحيظة العزلات لزغف غخاً ن اً تظؾر  انالباحث يعتبخه ما وىؾ %(.50) تحدؽ لشدبة
 يتظمبو لسا الكياس ىحا يف كبخأ قياس تدجيل الجراسة عيشة يدتظيع لؼ والحػ الخكبة ومفرل الفخح
  والحػ والحؾض لمفخج الجوران او التؾازن  عسمية عشج الخكبة لسفرل الكامل في ثبات مؽ الكياس ىحا

 التؾازن  عمى واضح بذكل يؾثخ وىؾ العزمية القؾة مدتؾػ  ضعف عشج بالغة صعؾبة ذا ويجعمو
 . الحؾض لحدام الدفمى الجداء مؽ الأيسؽ الجانب في العزمية القؾة في الزعف نتيجة

 الؾرك تسجيج عزلات قؾة نأ الحالية  الجراسة خلال  الشتائج  أعيختو ما خلال مؽو         
 عزلاتالو  ، الفخجية رؤؤس الأربع ذات والعزمة ، الخكبة أوتار مع ةلؾيوالا الؾرك،  وخظف
 بيؽ  ارتباط يؾجج كسا ، الثابت بالتؾازن  ارتباطية علاقة  ليؼ الأخسري الكاحل مفرل عمى العاممة
 خلال مؽ الجدؼ مؽ الدفمى الجداء لحخكة الجيشاميكية الحخكة خلال مؽ ، العزمية والقؾة ، التؾازن 
 الحخكة لأنو والييكمي والعربي العزمي التؾازن  حيت مؽ العزمية والؾضعية السفرل حخكة زاوية
 ذلػ كان سؾاء السظمؾبة الحخكي التؾازن  جلأ مؽ واحج تؾقيت يف مفاصل ثلاثة عسل خلال تأتى
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 جداءأ عمى يكؾن   الحػ والعسل الثبات مؽ حتى وأ الجوارن  او الكبض او البدط عسمية خلال مؽ
 . لمجدؼ  التؾازن  حفع في لتحكؼاو  لدفميةا الأجداء مؽ

 عسل خلال مؽ ججا ميسة الجدؼ  التؾازن  حفع عمى تعسل والى ةالتأىيمي التسخيؽ تعتبخ ليحا      
 (5555)     جي إل ىفيج، سي، رامارؼ،  دراسة مع الجراسة ىحه نتائج وتتفق التأىيمية مجاالبخ 

 ‎    G L. Hvid, C., Ramari,    بخامج تخكد أن يجب وأن الشتائج خلال مؽ فييا أشار والتي 
 بيؽ ما القؾة تشاسق عجم  وتقميل الدفمية الأطخاف لعزلات السيكانيكية الؾعيفة زيادة عمى التسخيؽ

 خلال مؽ ججا ميسة الجدؼ  التؾازن  حفع عمى تعسل والى التاىيمة التسخيشات تعتبخ ليحا الأطخاف.
  .( 50 ) يميةالتأى مجبخاال عسل

 كبار لحػ السذي جؾدة تحديؽ في ججا ميؼ والثابت الحخكي التؾازن  عمى التخكيد يعتبخ ليحا       
  السفاجئى الدقؾط عسمية مؽ تقميل والتي التؾازن  عحف عمى تحافع الى التساريؽ خلال مؽ الدؽ
 . الدؽ كبار لحػ

 متغيخات يف السراب  الظخف جاتدر  بيؽ التحدؽ ندبة أن (.) ججول مؽ أيزاً  ويتزح     
 التأثيخ حجؼ أن  الشدب ىحه %(وتجل11.55) إلى %(5.12) بيؽ تخاوحت الحخكي السجػ

 كان الحػ التأىيمي البخنامج إلى التحدؽ ىحا الباحث ويخجع ججا(. )قؾػ  إلى يرل قج )ضعيف(
 لمظخف الحخكي السجػ مدتؾػ  عمى بالشفع أثخ مسا ودقيق مقشؽ بذكل  مخونة تسخيشات عمى يحتؾػ 

 السراب.
 عبجالباسط عتسان (وعامخ10) م(5555) احسج إبخاليؼ محسؾد دراسة مع يتفق ما وىحا     

 . الحؾض حدام لسفاصل الحخكي السجػ استعادة إلى أدت البجني التأىيل  بخامج أن (2م() .551)
 دورا ليا الفخج مفرل وخاصة السفاصل مخونة أن (0) م(5551) عبجالكاعؼ عمى وأضاف       

 . الحخكي السجػ تحديؽ في ميسا
 الحخكي  السجػ تحديؽ عمى فعال أثخ لو كان السقتخح التأىيمي البخنامج أن انالباحث ويخػ          

 ندب يف  إحرائية دالة فخوق  تؾجج  أن يثح فقط، السراب عمى وليذ أيزا الدميؼ لمظخف
 تحدؽ أحجث  قج التأىيمي البخنامج بأن تؤكج والتي متقاربة، الشدب وأن للأطخاف البعجؼ الكياس

 الحخكي السجػ  إيرال عل عسل حيث سؾاء، بحج  للأطخاف الحخكي السجػ تحديؽ في كبيخ
  . الدميؼ الظخف مؽ مدتؾػ  لأقخب السراب لمظخف
 بيؽ احرائيا دلالة فخوق  تؾجج انو عمى يشص والحػ الثاني الفخض تحقق قج يكؾن  حلػوب       
 البعجؼ. الكياس لرالح الدؽ لكبار الحخكية الكفاءة فى والبعجؼ القبمي الكياسيؽ
 (  السذى )جؾدة الثالث الفخض  نتائج عخض
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 في والبعجػ القبمى الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج :" أنو عمى الثالث الفخض يشص       
 " القبمى الكياس لرالح البحث قيج  السذى جؾدة متغيخ

 (Test Wilcoxon) ويمكؾكدؾن  اختبار الباحث استخجم الثالث الفخض صحة مؽ ولمتحقق        
 الظخف مؽ لكل البعجؼ والكياس القبمي ياسالك في الجرجات رتب متؾسط بيؽ الفخوق  لجالة

 التأثيخ حجؼ حداب تؼ كسا البحث، قيج  السذى جؾدة متغيخ في الدميؼ، والظخف السراب
(Size Effect) السختبظة الأزواج لختب الثشائي الارتباط معامل باستخجام ( MatchedPairs

prb(r Correlation) Biserial Rank،) باستخجام التأثيخ حجؼ دابح استخجام إلى بالإضافة 
2) ايتا مخبع

η،) التحدؽ ندبة إلى بالإضافة (Ratio Change) (15) ججول في كسا  
 

 رتب متؽسطات بيؼ الفخوق  دلالة لإيجادZ( ) وقيسة ويمكؽكدؽن() اختبار نتائج (13) ججول
 الثشائي الارتباط معامل باستخجام التأثيخ حجػ ونتائج البعجي، والكياس القبمي الكياس درجات

 (7)ن= السذى جؽدة متغيخ في (²η) ايتا مخبع وقيسة ،prbr() السختبطة الأزواج لختب
 

 وحجة الكياسات الستغيخات
 الكياس

 السؽجبة الختب الدالبة الختب
 قيسة

(Z) 

 التأثيخ حجػ

 متؽسط ن
 الختب

 مجسؽع
 الختب

 متؽسط ن
 الختب

 مجسؽع
 الختب

)prb(r )η(² 

 الخطؽات قياس
 متخ 33 )اختبار
 العادي( السذي

 0.904 1.00 2.39 0.00 0.00 0 28.00 4.00 7 ث الدمؼ
 0.898 1.00 2.38 0.00 0.00 0 28.00 4.00 7 عجد الخطؽات عجد

 سقؽط اتجاة
 0.956 1.00 2.53 0.00 0.00 0 28.00 4.00 7 درجة لمججع الجانبي

 (Z) بكيسة السحدؾبة (Z) قيسة مقارنة يتؼ ويمكؾكدؾن  اختبار في الإحرائية الجلالة ختبارلإ     
 ججول مؽ ويتزح  (،0..1) وىي (5.50) مدتؾػ  عشج الاعتجالي السشحشى في عمييا الستعارف

 اختبار قيسة أن يعشى وىحا عمييا؛ الستعارف (Z) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة (Z) قيسة أن (15)
 عمى يجل وىحا (1.55) تداوؼ  (prbr) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن 

 يجل وىحا (00..5) إلى (05.0.) بيؽ تخاوحت (²ηالتأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛ )قؾؼ  تأثيخ حجؼ
 )ضخؼ( تأثيخ حجؼ عمى
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 (7)ن=  البحث قيج السذى جؽدة متغيخ في التحدؼ ندب (11) ججول

 وحجة الكياسات الستغيخات
 الكياس

 متؽسط
 القبمي الكياس

 الكياس متؽسط
 البعجي

 بيؼ الفخق 
 التحدؼ ندبة الستؽسطيؼ

 الخطؽات قياس
 متخ 33 )اختبار
 العادي( السذي

 %7.21 3.8 48.90 52.70 ث الدمؼ
 %8.83 8.57 88.43 97.00 عجد الخطؽات عجد

 %68.35 1.75 0.81 2.56 درجة لمججع الجانبي سقؽط اتجاة

 إلى (7.21) بيؼ تخاوحت السذى جؽدة متغيخ فى التحدؼ ندبة أن (11) ججول مؼ يتزحو 
()68.35% 
 

 السذى: جؽدة  الثالث الفخض نتائج مشاقذة
 وىحا عمييا؛ الستعارف ( Z ) قيسة مؽ أكبخ السحدؾبة ( Z ) قيسة أن (15) ججول مؽ ويتزح       

 تداوؼ  ( rprb ) التأثيخ حجؼ قيسة أن ويتزح إحرائيًا؛ دالة ويمكؾكدؾن  اختبار قيسة أن يعشى  
 (5.0.0)    بيؽ تخاوحت ( η ²التأثيخ) حجؼ قيسة وأن ججا(؛ )قؾؼ  تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (1.55)   

   )ضخؼ(. تأثيخ حجؼ عمى يجل وىحا (00..5) إلى
   (00.10) إلى (2.51) بيؽ تخاوحت التحدؽ ندبة أن (11) ججول  خلال مؽ ويتزح
 الى ادػ والحػ  السقتخح التأىيمي البخنامج الى السذى جؾدة في التحدؽ ىحا انالباحث يخجعو        

 والتؾازن  الاستقخار ودعؼ ، الدؽ كبار لحػ السذى جؾدة في وتحديؽ  الحؾض حدام كفاءة لخفع
 عمى العاممة العزلات وتقؾية الدفمى الجداء مفاصل في التحكؼ مدتؾػ   وزيادة العربى العزمى

 دون  السبكخة العسخية مخاحل في الدؽ كبار لحػ السفاجئ الدقؾط لعجم الشجاح  مفتاح ىؾ مفرل كل
 لابج أنو اتزح الجراسة لعيشة القبمية والاختبارات الكياسات خلال ومؽ ، الدقؾط لعسمية  انجار سابق

 في الأول لجوره الدؽ لكبار الدقؾط لعسمية مؤشخ ولأ تعتبخ الأني القظشية بالعزلات الاىتسام مؽ
 السجػ مؽ وتقمل الخظؾات عسمية عمى مباشخ بذكل تؾثخ ىتوال السذى عسمية عمى التأثيخ عسمية

 ( Iliacus ) الحخقفية عزلاتمل ثتحج ىتال الانكباضاتو  الإصابات نتيجة الفخح لسفرل الحخكي
  الجحع. عمى الفخح بثشى  العزمتان وتقؾم  ‎(Psoasnmajor)‎الكبخػ  الخرخية والعزمة
 الأداء مدتؾػ  انخفاض  عسمية في الكاحل مفرل عمى العاممة العزلات عسل يجعل مسا        
 مخور مع يتحؾل والى  ليا الحخكى الأداء وكفاءة العزمية القؾة عمى يؾتخ بجوره والحػ ليا الظبيعي
 العزمى الزعف ونشتج الفخج مفرل عمى العاممو العزلات عمى الدؽ كبار اعتساد الى الدشؾات

 الحخكي السجػ ضعف عؽ الشاتج الكاحل مفرل العاممة العزلات مجسؾعة في حجث الحػ
  الى تؤدػ حيت الأداء ضعف يعظى بجورىا التي السذى جؾدة فى التجني معو   الفخج لسفرل
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 الؾضح الخلال مؽ حالة يغيخ والحػ الكاحل مفرل عمى العاممة لمعزلات الؾعيفة الكفاءة تجنى
 التؾازن  في الؾرك عزلات عمى الدؽ كبار اعتساد خلال مؽ العزمى الزعف عسميات في

 الى يؾدػ مسا العزمية القؾة في الستسثمة العزمية لكتمةا في وضعف الحخكى والسجػ الحخكى
 او الفخج عزلات عمى الاعتساد عسمية في الجخؾل الى تتحؾل والتي لجييا السقاومة ضعف

 العزمية بالقؾة يختبط الحػ الحخكى التؾازن  عمى لمحفاظ  الؾرك مفرل عمى العاممة  العزلات
 عسمية الى يؤدػ مسا الزعف نتيجة السقاومة عمى جرةالق لعجم يؤدػ مسا لمسفاصل الحخكى والسجػ
 السقاومة عمى flixoer hip العزلات قجرة عجم عمى الشاتج مفاجئ بذكل الدؽ كبار لحػ الدقؾط
 يرل ان الى الستكخر الدقؾط عسمية الى يؤدػ مسا السذي عسمية الأداء السظمؾب الحخكى والتؾازن 

 الدؽ. كبار لحػ السفاجئ الدقؾط الى
‎  / ( 00 )  (5550)   ألؾندؾ ميمؾ ماريا دراسة مؽ كل دراسة نتائج مع الجراسة ىحه نتائج وتتفق 

Alonso Melo-Maria . ‎ ‎اشارات لسا الى والاتفاق ‎اليو ‎ جي.، إل. ىفيج، سي.، رامارؼ، دراسة 
,David, de G., L. ,Hvid C., Ramari    )  (41 (5555)  ودالجاس، سي.، إيو. ديفيج، دؼ
U Dalgas,‎ & C., A. السيكانيكية الؾعيفة زيادة عمى التسخيؽ بخامج تخكيد يجب   انو .عمى 

 ‎.الأطخاف بيؽ ما لمقؾة تشاسق  عجم وتقميل الدفمية  الأطخاف لعزلات
‎(2019‎  ‎. /) إيو. إل بخياريؾ، سي، إؼ غؾاداجشيؽ، دراسة/ مع أيزاً  والاتفاق      
E‎ Guadagnin, . ‎ Carpes, A., L. C.,Priario,   ‎   متداوية القؾة تختبط لؼ نوأ عمي اواختمف 

 مؽ القجم إصبع بخمؾص  الأمامي الغشبؾب سسػ يختبطو  السذية. وسخعة السذية بحخكة  الكياس
 شجة تختبط الخظؾة. وطؾل  السذي سخعة مع الؾحذية الستدعة العزمة وسسػ الخصاصي،  الظخف

 . :21) (67 السذي وسخعة الخظؾة بظؾل الؾحذية الستدعة الرجػ 
 

.G./ M  وبانجؼ، .،.C Y ليؽ، .،.P Y ليؼ،  دراسة نتائج مع أيزا الجراسة نتائج تواتفق         
 ‎(2022) G M. Pandy, & C., Y. Lin, P.,‎ Y. Lim,   لعزلات الؾعيفية الأدوار  ان 

 جسيع في  والكبار الرغار البالغيؽ  لجػ واسع نظاق عمى متذابية الفخدية الدفمية  الأطخاف
 ليحه وان  GMAX – ‎،  GMED،   VAS،  SOL،  ‎– GASالخسذ العزلات نفذ  الدخعات.
 الدقؾط عجم عمى والسحافغة السذى عسمية عشج الثابت الاستقخار دعؼ في كبيخ دورا  العزلات
  . (02  :51 الدؽ) كبار لو يتعخض الحػ  السفاجئى

 .،.A L بخياريؾ، .،E . C غؾاداجشيؽ، / دراسة مع أيزاً  الجراسة نتائج واتفقت      
 عزلات انو    ,‎(2019‎ E‎ Guadagnin, . ‎ Carpes, A., L. C.,Priario (42)كاربذ)
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 السذى جؾدة لتحديؽ  البجني التجريب في الاىتسام الجانبية الستدعة  والعزلات الأمامية الغشبؾب
 بخامج في الاىتسام  مؽ بسديج الأمامي الغشبؾب تحغى أن يشبغي  التحجيج، وجو عمى الدؽ، كبار

 سخعة تحديؽ إلى تيجف  عشجما الخكبة وباسظات العؾائق، عبؾر تحديؽ  إلى تيجف التي التساريؽ
 (00 :51)  . الدقؾط  لخظخ السعخضيؽ الأشخاص لجػ  الخظؾة، وطؾل السذي

 بيؽ حرائياإ لةاد فخوق  تؾجج انو عمى يشص والحػ الثالث الفخض تحقق قج يكؾن  وبحلػ         
 البعجؼ. الكياس لرالح الدؽ كبار لجػ السذي جؾدة تحديؽ في والبعجؼ القبمي الكياسيؽ
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  :الاستشتاجات
 

 السدتخجم والسشيج وخرائريا البحث عيشة حجود وفي وفخوضو البحث أىجاف ضؾء في     
 انالباحث أمكؽ السدتخجم الإحرائي الأسمؾب نتائج عمى عتسادالإو  السظبقة والكياسات والاختبارات

 التالية: الاستشتاجات إلى التؾصل
  العزلات شيخؾخة تحديؽ  عمى جابياإي تأثيخا تظبيقو تؼ الحػ السقتخح التسخيشات بخنامج ثخأ  - 

 مفاصل عمى العاممة لمعزلات العزمية القؾة متغيخ فى تحدؽ العزلات محيط زيادة خلال مؽ
   . الدؽ كبار لجػ الحؾض حدام 
   خلال مؽ  الحخكية الكفاءة رفع ايجابيا تأثيخا تظبيقو تؼ الحػ السقتخح التسخيشات بخنامج ثخأ  - 

 .  الدؽ كبار  لجػ   الحخكى والسجػ والاتدان. السخونة متغيخات تحديؽ
 والبعجؼ القبمي لمكياس الشتائج خلال مؽ السذى جؾدة تحدؽ في اً تغييخ  حجتأ التأىيمي البخنامج  - 

  .الدقؾط واتجاه والدمؽ  الخظؾات عجد في تحدؽ الى أدت والى
 

  التؽصيات: 
 

  :  بالاتي يؾصى انالباحث فإن ، الباحث الييا تؾصل التي والاستشتاجات الشتائج ضؾء في      
 جؾدة وتحديؽ العزلات شيخؾخة مؽ الحج في البحث قيج السقتخح التأىيمي بالبخنامج الاستعانة  - 

  .  الدؽ لكبار السذى
 الجدء مفاصل مؽ مفرل كل عمى العاممة لمعزلات العزمية القؾة عشرخ بتشسية الإىتسام  - 

   .  الدؽ كبار لجػ الحخكي السجػ لديادة الجدؼ مؽ الدفمى
 الرحية  مذاكميؼ حل عمى لمعسل الدشية السخحمة ىحه عمى ودراسات بحؾث بعسل الإىتسام - 

  . السفاجئ الدقؾط مؽ والحج لجييؼ السذى جؾدة  وتحديؽ
 مخاكد  فى الدؽ لكبار لجػ السختمفة الجدؼ لأجيدة الؾعيفية الكفاءة لخفع الحخكية بالبخامج العشاية  - 

  بالسدشيؽ. العشاية
 بذكل تداعج الى الخياضية التسخيؽ مسارسة عمى وحثيؼ الدؽ لكبار تؾعؾية وقائية بخامج إجخاء - 

 ليحه والسفاجئ السبكخ الدقؾط عسمية مؽ تحجو  لجييؼ الؾعيفية الكفاءة عمى الحفاظ في ججا كبيخ
  السجتسع في الذخيحة

 الدقؾط مؽ لمؾقاية الدؽ لكبار  السذي جؾدة تحديؽ حؾل والجراسات الأبحاث مؽ السديج إجخاء  - 
 والسفاجئى السبكخ
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 : العمسية السخاجع
 : العخبية السخاجع اولا

 سمؽم عمى الحكيػ 1 
 جؽاد

 ،جامعة لمطباعة الطبق ، الخياضى السجال في والاحراء والتقؽيػ الكياس :
   م2334. ،العخاق القادسية

 الدؼ لكبار البجنية  المياقة عشاصخ بعض لتحديؼ مكيفة بجنية أنذطة بخنامج أثخ : ‎‎‎‎الطيب صخخية بؼ 2
 م‎.‎9102سشة (63-73)

 التخبية  كمية ماجدتيخ رسالة الدفمى، الطخف مفاصل عمى تأهيمى بخنامج تأثيخ : عمى راجح راما 3
  م(2319)  الأنجلذ. جامعة الخياضية،

 م2333 بغجاد لمبشات الخياضية التخبية كمية  الخياضية الاصابات : خميل محمد سسعية 4

 ( م2313 لشذخ،) الكتاب مخكد ، الخياضى التذخيح عمػ : : زاهخ عبجالخحسؼ 5
 الخجميؼ عزلات  وقؽة  الفخح مفرل مخونة تحديؼ فى التأهيمية التسخيشات تأثيخ :    الكاظػ عبج عمى 6

 ماجدتيخ،كمية رسالة عام، (45-43) بعسخ العهخ  أسفل بآلام السرابيؼ لمخجال
  م(2321) بغجاد. الخياضة،جامعة وعمؽم البجنية  التخبية 

 عبج عثسان عامخ 7
  الباسط 

 تسخيشات مع  الستحخك  الديخ جهاز باستخجام والجخى  لمسذى بخنامج فاعمية    :
 رسالة الدؼ، لكبار والبجنية والفديؽلؽجية الرحية  الستغيخات بعض عمى السقاومة

 م2319) أسيؽط. الخياضية،جامعة التخبية كمية ،  ماجدتيخ 
 الفخح مفرل  عمى عاممةال العزمية السجسؽعات عمى مقتخح تسخيشات بخنامج تأثيخ  : عامخ الخمف عامخ 8

  أسيؽط. جامعة الخياضية، التخبية كمية ماجدتيخ رسالة ، مبكخة بخذؽنة لمسرابيؼ
 م(2314)

 الحسيج عبج فخاج 9
 تؽفيق

 الطباعة لجنيا الؽفاء دار ، القؽامية التذؽهات علاج فى البجنية التسخيشات اهسية :
 م2335. الاسكشجرية والشذخ

 عثسان ابخاليػ فخيجة 10
   واخخون 

 م2333  والتؽزيع لمشذخ القمػ دار ، والجسيع لمخياضييؼ واسعافاتها الاصابات :

 لمشذخ الفاروق  دار العامخي، خالج الخابعة، الطبعة تخجسة والمياقة، السخونة تساريؼ : :نؽريذ كخيدتؽفخ 11
                                                 م(.2334) القاهخة، والتؽزيع، 
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 عبج السخسى مخيػ 12
  الحسيج

-55مؼ  لمديجات  الفخح لسفرل الؽظيفية الكفاءة لتحديؼ تأهيمي بخنامج تأثيخ   :
 م(2322)  .دمياط جامعة الخياضية التخبية كمية ماجدتيخ، رسالة سشة، 63

 م(2315،) العخبي الفكخ :دار القاهخة لمخياضييؼ، الطبي التذخيح عمػ   : هشجى فتحى محمد 13

 مفرل استعادة  عمى والسغمقة السفتؽحة الحخكية الدمدمة تسخيشات استخجام تأثيخ  :  عؽدة خميل  محمد 14
 التخبية ماجدتيخ،كمية الهلالى،رسالة الغزخوف استئرال بعج الخكبة

 م(2319أسيؽط)  الخياضية،جامعة
 أحسج  إبخاليػ محسؽد  15

  
 
 
 
 
 

: 

 لكبار والؽظيفية  الحخكية  الكفاءة مدتؽى  تطؽيخ فى هؽائى رياضى بخنامج فاعمية  
  فيرل. السمغ جامعة ، ماجدتيخ رسالة ،  الدعؽدية العخبية بالسسمكة الدؼ

 م2323
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 البحث ممخص                                       
  السذي جؽدة وتحديؼ (sarcopenia) العزلات شيخؽخة  مؼ لمحج تأهيمي بخنامج تأثيخ"

     "الدؼ كبار لجى
 مدسار حدؼ نبيل حدؼ أ.م.د/ *                                                         

 محمد ميؼأ سعجأ حدام أ.م.د/ *                                                        
 

                        
 العزلات شيخؾخة  مؽ لمحج تأىيمي بخنامج تأثيخ عمى التعخف لىإ الجراسة ىجفت      

(sarcopenia) وذلػ التجخيبي السشيج انالباحث استخجم ,،الدؽ كبار لجػ  السذي جؾدة وتحديؽ 
 وذلػ والبعجػ القبمى الكياس مدتخجما واحجة تجخيبية لسجسؾعة التجخيبي الترسيؼ باستخجام
 في الدؽ كبار فئة مؽ العسجية بالظخيقة البحث عيشة اختيار .وتؼ البحث ىحا لظبيعة لسلائستو
  دمياط. محافغة

 كبار مؽ الاستظلاعية لمجراسة  رجل (5) إلى بالإضافة الخجال مؽ (2) عمى واشتسمت          
 الظبيب بؾاسظة الإصابة درجة تحجيج وتؼ ، سشة 05  -00  العسخية الفئو مؽ الخجال الدؽ

  عمى يجابياً إ تأثيخا تظبيقو تؼ الحػ السقتخح لتسخيشاتا بخنامج ثخأ الشتائج ىؼأ  وكانت السختص
 العزمية القؾة متغيخ في تحدؽ العزلات محيط زيادة خلال مؽ  العزلات شيخؾخة تحديؽ

 الحػ السقتخح التسخيشات بخنامج اثخ الدؽ كبار لجػ الحؾض حدام  مفاصل عمى العاممة لمعزلات
 والسجػ .والاتدان السخونة متغيخات تحديؽ   خلال مؽ  حخكيةال الكفاءة رفع يجابياً إ تأثيخا تظبيقو تؼ

 مؽ السذي جؾدة تحدؽ في تغييخ احجت التأىيمي البخنامج ان كسا  -   الدؽ كبار  لجػ   الحخكي
 واتجاه والدمؽ  الخظؾات عجد في تحدؽ الى أدت والتي والبعجؼ القبمي لمكياس الشتائج خلال

  .الدقؾط
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Research Summary 
and reduce to program rehabilitation a of effect The 

elderly the in quality walking improve aging muscle 
 

Mossmar Hassan nabil Hassan Dr. *  
Razek Abdel Mohamed amen asaad Hossam Dr. * 

 

  
     The study aimed to identify the effect of a rehabilitation program to 
reduce muscle aging (sarcopenia) and improve the quality of walking in 
the elderly. The researcher used the experimental method using the 
experimental design for one experimental group. The researcher used the 
experimental method with the experimental design for one experimental 
group using pre- and post-measurement due to its suitability to the 
nature of this research. The research sample was selected intentionally 
from the elderly in Damietta. 
 

        Governorate. The study included (7) men in addition to (2) men for 
the exploratory study of elderly men from the age group of 55-60 years. 
The degree of injury was determined by the specialist doctor. The most 
important results were the effect of the proposed exercise program that 
was applied with a positive effect on improving muscle aging by increasing 
muscle circumference. Improvement in the variable of muscle strength of 
the muscles working on the joints of the pelvic girdle in the elderly. The 
effect of the proposed exercise program that was applied with a positive 
effect on raising motor efficiency by improving the variables of flexibility, 
balance and range of motion in the elderly. The rehabilitation program 
brought about a change in improving the quality of walking through the 
results of the pre- and post-measurement, which led to an improvement 
in the number of steps, time and direction of falling. 

 university. taDamiet , Education physical of Faculty Sciences, Movement Sports of Department Professor, Assistant * 
university. Damietta Education Physical of Faculty Department Sciences Health Sports of  Professor *Assistant 

 


