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الشباب  تأثير تمريهات تأهيلية في مرونة الكتف المصاب بالخلع الجزئي للاعبي

 بالكرة الطائرة

 أ.م.د شيناء رضا علي الاعرجي                                رسول رعد عادل

 اندايعح انًظتُظزيحـ كهيح انتزتيح الاطاطيح

 لظى انتزتيح انثذَيح وعهىو انزياػح
Towboyt.dbc@uomustansiriyah.edu.iq       rassolraad96@uomustansiriuah.edu.iq  

 انثحث: يظتخهض

٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ اػذاد رّش٠ٕبد رأ١ٍ١٘خ ٌزأ١ً٘ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف ثؼذ  

اطبثزٗ ثبٌخٍغ اٌغضئٟ ، ٚلذ اعزخذَ اٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ ِغّٛػخ ٚؽذح ِمبسٔخ 

( 8بٌم١بعبد راد الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌّلائّخ ٚؽج١ؼخ ؽً ِشىٍخ اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ لٛاِٙب )ث

لاػج١ٓ ِظبث١ٓ ثبٌخٍغ اٌغضئٟ ٌّفظً اٌىزف ٚثأعشاء اٌفؾض ٚاٌزشخ١ض اٌطجٟ رُ رؾذ٠ذ دسعخ 

ػ١ٕخ ٚٔٛع الاطبثخ رُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ  ٚاػذ اٌجبؽضبْ اخزجبس خبص ثبٌّشٚٔخ ػٍٝ 

٠ٛعذ فشٚق ( Tetestاٌجؾش  ٚوبٔذ ِٓ اُ٘ إٌزبئظ اٌزٟ رٛطً ا١ٌٙب ثأعزخذاَ اٌؾم١جخ الاؽظبئ١خ )

راد دلاٌخ اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٚاٌم١بط اٌجؼذٞ فٟ اٌّشٚٔخ ػٍٝ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً 

 اٌىزف ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ .

 . اٌّشٚٔخ –اطبثخ  اٌىزف  –رّش٠ٕبد رأ١ٍ١٘خ  انكهًاخ انًفتاحيح : 

 يمذيح انثحث :

رؼذ اٌىشح اٌطبئشح ِٓ الاٌؼبة اٌش٠بػ١خ اٌزٟ ٌٙب خظبئظٙب ١ِّٚضارٙب اٌزٟ ر١ّض٘ب ػٓ ثبلٟ      

الاٌؼبة ٚاٌفؼب١ٌبد اٌش٠بػ١خ الاخشٜ، عٛاء فٟ اٌغٛأت اٌّٙبس٠خ اٚ اٌجذ١ٔخ، ٚاْ ِٓ ١ِّضاد ٘زٖ 

ٌشذح، ٚثّب أْ اداء اٌؾذ٠ش اٌٍؼجخ أداء ؽشوبد عش٠ؼخ ِٚفبعئخ ٚراد شذح ػب١ٌخ ٚأخشٜ ِزٛعطخ ا

اٌزٞ اعزؾذصزٗ اٌزؼذ٠لاد اٌغذ٠ذح ٌمبْٔٛ اٌٍؼجخ ٠ؾزبط إٌٝ ِزطٍجبد ٚظ١ف١خ ٚطؾ١خ ػب١ٌخ، فزٌه أطجؼ 

ِٓ اٌؼشٚسٞ اٌزؼشف ػٍٝ ِب ٠ؾزبعٗ اٌلاػت اٌىشح اٌطبئشح خلاي أدائٗ اٌجذٟٔ فٟ اٌزذس٠ت 

رؼذ أؽذٜ اٌّزطٍجبد الاعبع١خ اٌزٟ ٠ؼزّذ ٚاٌّجبس٠بد ؽزٝ ٠زّىٓ ِٓ الاسرمبء إٌٝ أػٍٝ اٌّغز٠ٛبد، ٚ

ػ١ٍٙب اٌزذس٠ت اٌؾذ٠ش ٌشفغ ِغزٜٛ اداء اٌّٙبسٞ، ٚرٌه الاْ ع١ّغ اٌلاػج١ٓ فٟ اٌٍّؼت ِغؤ١ٌٚٓ 

ػٓ أداء ٚاعجبرُٙ عٛاء وبْ فٟ اٌذفبع ٚاٌٙغَٛ أٚ اٌزٕمً فٟ ع١ّغ ِشاوض اٌٍّؼت ٚثشىً ِغزّش 

اٌفش٠ك. ٌزا لذ ٠زؼشع اٌلاػت فٟ أصٕبء أدائٗ  اثزذاء ِٓ ٚلذ الاؽّبء ٚؽزٝ أخش ٔمطخ ٠غغٍٙب

ٌٍّٙبساد الاعبع١خ ثبٌىشح اٌطبئشح خلاي اٌزذس٠جبد اٌش٠بػ١خ اٚ اٌّجبس٠بد اٌٝ ِغٙٛد ثذٟٔ ػبٌٟ ِّب 

لذ ٠ؼشػٗ اٌٝ الاطبثخ لاع١ّب فٟ اٌّغب١ِغ اٌؼؼ١ٍخ اٌؼبٍِخ ٌّفظً اٌىزف ثشىً أعبعٟ ػٕذ ادائٙٗ 

أوجش فٟ ػؼ١ٍخ وج١شح ٚخبطخ ِٙبساد الاسعبي اٌغبؽك ٚاٌؼشة اٌّزىشس ٌّٙبساد رزطٍت ِغٙٛد 

اٌغبؽك ٚؽبئؾ اٌظذ، فؼلا ػٓ ل١بِٗ ثبلأزمبي اٌغش٠غ فٟ اداء اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٚاٌذفبػ١خ، ار اْ 

ٌّفظً اٌىزف خبط١خ عٍٙخ فٟ الاطبثخ ٚرٌه ثغجت رى٠ٕٛٗ اٌزشش٠ؾٟ ار اْ ٚػغ وشح ػظُ اٌؼؼذ 

ِغ ؽغُ اٌؾفشح اٌؾم١خ ٌؼظُ ٌٛػ اٌىزف اٌظغ١شح ِّب ٠ؤدٞ اٌٝ عٌٙٛخ  اٌىج١شح ٠زٕبعت ثشىً ٔغجٟ

خٍغ اٌّفظً أٞ خشٚط سأط ػظُ اٌؼؼذ ِٓ اٌزغ٠ٛف اٌؾمٟ ثأرغب٘بد صلاصخ ٌلاِبَ اٚ ٌٍخٍف اٚ 

لاعفً. ِٚٓ اعً رلافٟ اٌّؼبػفبد اٌزٟ لذ رؾذس ٔز١غخ ٌزٍه الاطبثبد ٚاعزؼبدح اٌؼؼٛ اٌّظبة 

َ رىشاس الاطبثخ ٚثبٌزبٌٟ ػٛدح عش٠ؼب اٌٝ اٌزذس٠ت ٚاٌّجبس٠بد فمذ رُ ٔشبؽٗ اٌطج١ؼٟ ٚػّبْ ػذ

اعزؼّبي ٚعبئً ِغبػذح رأ١ٍ١٘خ ِخزٍفخ ِضً اٌزّبس٠ٓ اٌزأ١ٍ١٘خ ٚغ١ش٘ب ِٓ اٌٛعبئً اٌؼلاع١خ ٚاٌزٟ رؼذ 
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ِٓ اٌٛعبئً اٌؼلاع١خ اٌّّٙخ ٚإٌبعؾخ فٟ رخف١ف ِٓ الاطبثخ اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌؼظ١ّخ ٚاٌّفظ١ٍخ 

ذ ٌٛؽع فٟ الاٚٔخ الاخ١شح اعزؼّبٌٙب ثشىً وج١ش ِٓ لجً  الاخظبئ١١ٓ اٌؼب١ٍِٓ فٟ ِغبي ٚػلاعٙب، ٚل

اٌطت اٌش٠بػٟ ٚاٌزأ١ٍٟ٘ اٌؼلاعٟ، ٔظشا ٌٙب ِٓ ٔزبئظ ا٠غبث١خ ػٍٝ اٌلاػج١ٓ اٌّظبث١ٓ فٟ ٌؼجخ وشح 

 اٌطبئشح ٚالاِش اٌزٞ عٛف ٠ؤدٞ ػٛدح اٌّظبث١ٓ اٌٝ اٌؾبٌخ اٌزٟ وبْ ػ١ٍٙب لجً الاطبثخ.  

 يشكهح انثحث:

رؼذ اطبثخ ِفظً اٌىزف اؽذٜ الأطبثبد اٌّزىشسح ٚوض١شح اٌؾذٚس ٌذٜ اٌلاػج١ٓ فٟ ِؼظُ 

اٌفؼب١ٌب ٚالاٌؼبة اٌش٠بػ١خ، لاع١ّب فٟ ٌؼجخ اٌىشح اٌطبئشح، ٚرؾذس ٘زٖ الاطبثخ ٔز١غخ ٚوّب ٟ٘ شبئؼخ 

ّبء الاؽشاف اٌؼ١ٍب ث١ٓ اٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثغجت لٍخ ا٘زّبُِٙ ثزذس٠جبد الاؽّبء ٚثشىً خبص اؽ

ٌٍزساػ١ٓ وٛٔٙب اٌؼٕظش الاعبط فٟ اداء ِٙبساد اٌىشح اٌطبئشح،اٚ ٔز١غخ اعزؼّبي اٌىج١ش ٚاٌخبؽٝء 

ٌٍمٛح ٚاٌزٞ غبٌجب ِب ٠ظبؽجٗ اخطبء فٟ ١ِىب١ٔى١خ الاداء اٌفٕٟ ٌٍّٙبسح،الاِش اٌزٞ ٠ؤدٞ اٌٝ اثزؼبد 

ذ رارٗ ٠ّضً ِشىٍخ ؽم١م١خ ٠ؼبٟٔ ِٕٙب ٘ؤلاء اٌىض١ش ِٓ اٌلاػج١ٓ  ٚأغؾبثُٙ ِٓ ٘زٖ اٌٍؼجخ،ٚ٘زا ثؾ

اٌلاػج١ٓ،الاِش اٌزٞ دػٝ اٌجبؽضبْ ٌؾً ٘زٖ اٌّشىٍخ ِٓ خلاي اعزؼّبي ٚعبئً رأ١ٍ١٘خ ِغبػذح فٟ 

 اٌؼًّ ػٍٝ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف ٌذٜ لاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح ٌٍشجبة.

فٟ ػلاط اٌخٍغ اٌغضئٟ ٌّفظً اٌىزف ٌذٜ لاػجٟ  اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش ٚعبئً رأ١ٍ١٘خ -اهذاف انثحث : 

 اٌىشح اٌطبئشح ٌٍشجبة.

ٌٍٛعبئً اٌزأ١ٍ١٘خ اٌّغبػذح رأص١ش ا٠غبثٟ فٟ ػلاط اٌخٍغ اٌغضئٟ ٌّفظً اٌىزف ٌذٜ -فزع انثحث: 

 لاػجٟ اٌىشح اٌطبئشح ٌٍشجبة.

 يدالاخ انثحث:

) طمخ اٌىزف ِٓ أذ٠خ ثغذاد ػ١ٕخ ِٓ اٌلاػج١ٓ اٌّظبث١ٓ ثبٌخٍغ اٌغضئٟ ٌّٕ -اٌّغبي اٌجششٞ: .1

اٌّشبسو١ٓ ثبٌذٚس اٌؼشالٟ ٌىشح اٌطبئشح ٌٍّٛعُ اٌزؼبْٚ، الاعىبْ، اٌؾغ١ٓ،  اٌشٙذاء، اٌغشؽٝ ( 

 ( لاػج١ٓ. 8ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ) 2021-2022

 31/1/2022ٌغب٠خ  9/11/2021اٌّغبي اٌضِبٟٔ : ِٓ  .2

 ٌجذ١ٔخ / ٚصاسح اٌشجبة ٚاٌش٠بػخ.اٌّغبي اٌّىبٟٔ : لبػخ اٌغ١ذ٠خ اٌّغٍمخ / ِذ٠ش٠خ اٌزشث١خ ا .3

إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ اٌّغّٛػخ  اٌٛاؽذح راد الاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ اعزخذَ اٌجبؽضبْ  -يُهديح انثحث:

 ٚاٌجؼذٞ ٌّلائّخ ؽج١ؼخ اٌجؾش ِٚشىٍزٗ .

ِغزّغ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ أذ٠خ ثغذاد اٌّشبسو١ٓ ثبٌذٚسٞ اٌؼشالٟ ٌىشح اٌطبئشح ِٓ  -:عيُح انثحث 

 2022-2021سعخ الاٌٚٝ ُٚ٘ أذ٠خ) اٌزؼبْٚ، الاعىبْ، اٌؾغ١ٓ،  اٌشٙذاء، اٌغشؽٝ ( ٌٍّٛعُ اٌذ

( لاػجبً، اِب اٌؼ١ٕخ فىبٔذ ٌلاػج١ٓ اٌّظبث١ٓ ثبٌخٍغ اٌغضئٟ 16ٚثٍغ ػذدُ٘ اٌىٍٟ ٌّغزّغ اٌجؾش )

( لاػجبً 8) ؽُذَّدَ ػذد اٌّظبث١ٓرُ رؾذ٠ذ دسعخ ٔٛع الإطبثخ. فمذ ئعشاء اٌفؾض ٚاٌزشخ١ض اٌطجٟ ٚث

ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ٚػٓ ؽش٠ك اٌفؾض اٌغش٠شٞ ِٓ اٌطج١ت اٌّؼبٌظٚرُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ 


، فىبْ ٔٛع 

 الإطبثخ ٘ٛ اٌخٍغ اٌغضئٟ ٌٍىزف ػٍٝ ا١ٌذ اٌؼبٍِخ. 

 ( 1فٟ اٌغذٚي )ِٓ اعً اٌششٚع فٟ اٌجؾش اٌؼٍّٟ رُ ػًّ اٌزغبٔظ  وّب ِج١ٓ  
 
 
 
 

                                                 

( د. بدران عبد الرزاق البدران / طبيب استشار ) ي في دائرة الطب الرياضي,وزارة الشباب والرياضة 
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 (1اندذول )
 يثُيٍ تداَض عيُح انثحث 

 يعايم الانتىاء الاَحزاف انًعياري انىطؾ انحظاتي انىطيؾ درخح انمياص تغيزاخانً

 1.726 438481 164 18285 عُ انطىل

 1.283 108309 7885 80 وغُ انىسٌ

 08199 18837 1986 20 ثبلاشٙش انعًز انتذريثي

 08454 08971 1485 15 ثبلا٠بَ يذج الاطاتح

 ـــــــــــخِزٛعطــــــــــــــ درخح الاطاتح

 خٍــــــــــغ اٌىزــــــــــــف َىع الاطاتح 

 ٠ذي ػٍٝ رغبٔغٙب . ِّب  3 + -اْ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء وبٔذ اطغش ِٓ  

عٙوبص ؽبعوٛة ِؾّوٛي ٔوٛع  -( 1( ػوذد ) SONYعٙبص رظ٠ٛش ف١ذ٠ٛ ٔوٛع ) -الادواخ انًظتخذيح:

Dell .( 1ػذد) - عٍوذٞ  ثغوبؽ -طبؽ١وخ ِخزٍفوخ اٌّمبِٚوخ أششؽخ ِ - (1، ػذد )عبػخ رٛل١ذ ٠ذ٠ٚخ– 

ِغووطشح –( 2ػظووب ػووذد ) -(2وووشح عوو٠ٛذ٠خ ػووذد٘ب ) -( 6دِووجٍض ػووذد ) -(  6وووشاد ؽووبئشح ػووذد )

 ِذسعخ ٌم١بط اٌّشٚٔخ. 

 -الاختثاراخ انًظتخذيح في انثحث:

اختثار يزوَح انكتفيٍ
(1)

 : 

 اٌغشع ِٓ الاخزجبس : ل١بط ِشٚٔخ اٌىزف١ٓ .

بٌغٕز١ّزش ، ٠ضجذ ػّٛد٠ب ػٍٝ الاسع ثؾ١ش ٠ىْٛ طفش اٌزذسط ِٛاص٠ب ٌلاسع الادٚاد :لبئُ ِذسط ث

 ٍِؾك ثبٌمبئُ ػبسػخ طغ١شح ِٛاص٠خ ٌلاسع ٚلبثٍخ ٌٍؾشوخ ػٍٝ اٌؾبًِ ٌلاػٍٝ ٚلاعفً ِغطشح .

ِٛاطفبد الاداء : ِٓ ٚػغ اٌشلوٛد اٌوزساػبْ ػب١ٌوب ٚا١ٌوذاْ ِّغوىزبْ ثّغوطشح ثؾ١وش رىوْٛ ِٛاص٠وخ 

ش ثشفغ اٌزساػ١ٓ خٍفب اٌىبلظٝ ِغبفخ ِّىٕخ دْٚ ؽذٚس أضٕبء فٟ اٌّشفم١ٓ ٠ٚمَٛ ٌلاسع ٠مَٛ اٌّخزج

 اٌّؾىُ اٌغبٌظ اِبَ اٌّخزجش ثزؾش٠ه اٌغطؼ اٌغفٍٟ ٌٍّغطشح اٌزٟ ٠ّغىٙباٌّخزجش .

اٌزغغ١ً : ِشٚٔخ اٌّخزجش ٟ٘ اٌّغبفخ ِٓ الاسع ؽزوٝ اٌؼبسػوخ اٌّلاِغوخ ٌٍغوطؼ اٌغوفٍٟ ٌٍّغوطشح 

 (.1اٌّغبفخ ثبٌغٕزّزش وّب ِٛػؼ فٟ اٌشىً )اٌزٟ ٠ّغه ثٙب رؾغت 

 
 اختثار يزوَح انكتفيٍ ( 1شكم )

                                                 
 )*( د. احًذ خيز الله عثذ انحًيذ / ؽثية اطتشاري في دائزج انطة انزياػي وسارج انشثاب وانزياػح.

(1)
مديرية التربية , فلسطين )الاختبارات البدنية في التربية الرياضية في القياس والتقويم : اللبابيدي ماجد انور 

 33ص(  0000,والتعليم
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 الاختثاراخ انمثهيح:

( ِظووبث١ٓ 8أعش٠ووذ الاخزجووبساد اٌمج١ٍووخ ػٍووٝ ِغّٛػووخ أفووشاد ػ١ٕووخ اٌجؾووش ٚاٌجووبٌغ ػووذدُ٘ )   -

 .9/11/2021طجبؽب ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّظبدف  11ثبٌخٍغ اٌغضئٟ فٟ اٌغبػخ 

 انتدزتح انزئيظح:
ثؼذ الاؽلاع ػٍٝ اٌىزت ، ٚاٌّظبدس اٌؼ١ٍّخ ، ٚالاعزؼبٔخ ثخجشاد اٌّؼوبٌغ١ٓ اٌؼ١ٍّوخ ٚاٌؼ١ٍّوخ ،   

،  ِٓ أعوً رؾم١وك أ٘وذاف اٌجؾوشٚإطبثبد اٌش٠بػ١١ٓ ٚوزٌه ثؼغ اٌخجشاء فٟ ِغبي اٌطت اٌش٠بػٟ 

فظووً اٌىزووف ، اٌجبؽضووبْ رّش٠ٕووبد ٌزأ١٘ووً الإطووبثخ، اٌووز٠ٓ عووشٜ رشخ١ظووُٙ ثئطووبثخ اٌخٍووغ اٌغضئووٟ ٌّ ػووذَّ أ

ٟ ٚاٌزووٛاصْ  ٚرشوًّ ٘وزٖ اٌزّش٠ٕوبد الإؽبٌوخ ٚاٌمووٛح ، فؼولاً ػوٓ رّش٠ٕوبد رؾغوو١ٓ اٌزٛافوك اٌؼظوجٟ اٌؼؼوٍ

 .اٌؼؼٍٟ

حاعتًذ انثاحثاٌ تعغ الأطض في إثُاء أداء انتًزيُاخ انتأهيهي 
 
: 

 .30/1/2022ٌغب٠خ  9/11/2021وبْ ثذا٠خ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ فٟ ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّظبدف . 1

. ٚػووغ اٌجبؽضووبْ اٌزّش٠ٕووبد اٌزأ١ٍ١٘ووخ ِووغ ِشاػووبح اٌخظووبئض اٌجذ١ٔووخ  ٌلاػجوو١ٓ  ٌٚووجؼغ اٌّشاعووغ 2

اٌّزخظظخ فٟ الإطبثبد اٌش٠بػ١خ ، ٚاٌزأ١ً٘ ، ٚالاعزؼبٔخ ثٙب ف١ّب ٠زفك ثٛػوغ اٌزّش٠ٕوبد اٌزأ١ٍ١٘وخ 

 ر١خ :ٚرؾم١ك أ٘ذافٙب ، ؽذَد اٌجبؽضبْ أعظ ٚػغ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رّضٍذ ثبٌٕمبؽ ا٢

رؾذ٠ذ رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ ِفظً اٌىزف ؽجمب ٌٕٛاؽٟ اٌزشش٠ؾ١خ ٚارغبٖ اٌؼًّ اٌؼؼٍٟ  -

 ٌٍّفظً.

 اٌزذسط فٟ اٌزىشاس. -

 اٌزٕٛع ثبٌزّش٠ٕبد. -

 اٌخظٛط١خ. -

 ِشٚٔخ إٌّٙظ اٌزأ١ٍٟ٘ ٚطلاؽ١زٗ ٌٍزطج١ك اٌؼٍّٟ. -

ٌّفظً اٌىزف ، ِوٓ ؽ١وش اٌزىوشاس ِٚغّوٛع  .  رٕبعت دسعخ اٌشذح فٟ اٌزأ١ً٘ ؽغت دسعخ اٌّشٚٔخ4

 فزشاد اٌشاؽخ.

. اٌٙذف ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ، رأ١ً٘ اٌلاػج١ٓ اٌّظبث١ٓ ػ١ٕخ اٌجؾش ٚرأ١ٍُ٘ٙ ٌٍؼٛدح إٌٝ اٌزذس٠ت 5

 ٚاٌجطٛلاد ِشح أخشٜ.

 ًٍ..اٌزٛلف ػٓ الاعزّشاس فٟ أداء اٌٛؽذح اٌزأ١ٍ١٘خ فٟ ؽبٌخ شؼٛس اٌلاػت فٟ ؽبٌخ اٌزؼت أٚ اٌّ 6

  . ِشاػبح ػٛاًِ الأِٓ ٚاٌغلاِخ. 7

 .( ٚؽذح رأ١ٍ١٘خ18أعبث١غ ثٛالغ صلاصخ ٚؽذاد رأ١ٍ١٘خ ١ِٛ٠خ ٌزظجؼ ) (6) . ٠ؾزٛٞ اٌجشٔبِظ ػ8ٍٝ

إر ؽووذَد اٌجبؽضووبْ ػووذد اٌزىووشاساد ٚػووذد ( 2( ٚػووذد اٌّغووب١ِغ ِووٓ )8-6ػووذد اٌزىووشاس ِووٓ ) وووبْ. 9

 اٌّغب١ِغ ٚأصِٕخ اٌشاؽخ .

 اٚلبد ساؽخ ِٕبعجخ ٌٍزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ.. اػطٝ اٌجبؽضبْ 10

 ( دل١مخ.2 -1صب( ث١ٓ اٌّغب١ِغ ِٓ ) 30اعزخذَ اٌجبؽضبْ اٚلبد ساؽخ ث١ٓ اٌزىشاساد )

 (.  2-1( رىشاساد ٌىً رّش٠ٓ ٚاٌّغب١ِغ ِٓ )5-3. وبٔذ ػذد اٌزىشاساد رزشاٚػ ِٓ )11

 .30/1/2022ظبدف. رُ الأزٙبء ِٓ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ٠َٛ االاؽذ ا12ٌّ

 الاختثاراخ انثعذيح : 

ٚفٟ رّبَ اٌغبػخ    30/1/2022رُ إعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش  فٟ ٠َٛ الاؽذ اٌّٛافك -

ٚؽشص اٌجبؽضبْ ػٍٝ ر١ٙئخ اٌظشٚف اٌٟ رُ اعشاء الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ف١ٙوب ِوٓ ؽ١وش  ( طجبؽب11)

 اٌضِبْ ٚاٌّىبْ ٚالادٚاد اٌلاصِخ .
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 حظائيح :انىطائم الإ

 لإعشاء اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ. (Tetest)اعزخذَ اٌجبؽضبْ اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ      

 عزع انُتائح وتحهيهها ويُالشح انُتائح

 ػشع ٔزبئظ اخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌٛاؽذح ٌّزغ١ش اٌّشٚٔخ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش 

 (2خذول )

انًحظىتح  tوطاؽ واَحزافه انًعياري وليًح يثيٍ الاوطاؽ انحظاتيح انمثهيح وانثعذيح وفزق الا

 ودلانح انفزوق في اختثار انًزوَح نعيُح انثحث .

 وحذج انًتغيزاخ

 انمياص

 T ص ف الاختثار انثعذي الاختثار انمثهي

 انًحظىتح 

انذلانح 

 الاحظائيح
 ع -ط ع -ط

 0.000 8.20 2.33 1.31 11.42 1.37 9.08 عُ اٌّشٚٔخ

 (7( ٚدسعخ ؽش٠خ )0.05)رؾذ ِغزٜٛ دلاٌخ 

   يُالشح َتائح الاختثار انمثهي وانثعذي نًتغيز انًزوَح نعيُح انثحث:
٠ؼضٚ اٌجبؽضبْ عجت ٘زٖ اٌزؾغٓ فٟ اٌّشٚٔخ اٌٝ اٌزّش٠ٕبد اٌزب١ٍ١٘خ اٌّغزخذِخ فٟ اٌجؾش 

اٌجؼذ٠خ اٌزٟ وبْ ٌٙب ربص١ش فؼبي ٚٚاػؼ فٟ رؾغٓ ِشٚٔخ الاوزبف ٚ٘زٖ ِب اظٙشرٗ ٔزبئظ الاخزجبساد 

ؽ١ش صاد ِٓ اٌؼًّ اٌؾشوٟ ٌلاوزبف ِٓ رطج١ك اٌزّش٠ٕبد ثغٌٙٛخ ٚاس٠ؾ١خ دْٚ اٌشؼٛس ثبلاٌُ ٚوبْ 

ٌلاٌزضاَ اٌؼ١ٕخ ثبٌزّش٠ٕبد خلاي رطج١ك إٌّٙظ عجت فٟ ظٙٛس ٘زٖ إٌزبئظ ٠ٚشٜ اٌجبؽضبْ ثبْ ا١ّ٘خ 

( أٗ ِٓ اٌّّىٓ 2010اٌّشٚٔخ ٚرؾغٕٙب ث١ٕؼىظ ػٍٝ الاداء اٌغ١ذ فٟ اٌّٙبساد ٠ٚٛوذ)اٌلاِٟ ،

( 6ٌجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اْ ٠ؾذس رغ١شاد ٚرى١فبد صبثزٗ فٟ طفخ اٌّشٚٔخ ٚخظٛطب ارا رغبٚص ِذح)

اعبث١غ
(2)

.ٚاْ ٌّشٚٔخ اٌذٚس اٌُّٙ خلاي رطج١ك رّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ خلاي فزشح اٌزب١ً٘ لأٗ ٠ؼزجش ػبًِ 

اْ اٌّشٚٔخ ػبًِ ُِٙ عذا ِٓ  (2011ُِٙ فٟ ٚلب٠خ اٌلاػت ِبثؼذ الاطبثخ. ٠ٚزوش )ِٛفك اعؼذ،

ػٛاًِ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚلذ ٠ىْٛ ٌٙب دٚس وج١ش فٟ طٕغ ؽذٚس الاطبثبد ارا ِب اعزخذِذ ثبٌشىً 

اٌظؾ١ؼ ٚثبٌّىبْ اٌظؾ١ؼ
(3)

.ٚاٌزب١ً٘ ٠ؼذ ِٓ اُ٘ ٚاوضش اٌٛعبئً اٌؾشو١خ ربص١شاً فٟ ػلاط الاطبثبد 

ء اٌّشاد رب١ٍ١٘ٗ ِٚشٚٔخ اٌّفبطً ٠ٚغبػذ ؽ١ش ٠ؼًّ ػٍٝ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌؼؼ١فخ اٌّؾ١طخ ثبٌغض

ػٍٝ اعزؼبدح اٌؼؼلاد ٚاٌّفبطً ٌٛظبئفٙب فٟ الً ٚلذ ِّىٓ ٚاٌّشٚٔخ ِّٙخ عذا ٌلاػت لأٗ عٛف 

( فٟ ؽبٌخ رٛفش اٌّشٚٔخ 2018رٛفش اٌؾّب٠خ ِغزمجلا ارا رُ اٌؼٕب٠خ ثٙب ثشىً ع١ذ ،٠ٚؤوذ )ػضّبْ،

رٕخفغ اطبثخ اٌؼؼلاد ٚالاسثطخ ٚاٌغؼبس٠ف
(4)

.٠ٚشٜ )ِؾّذ ؽغٓ (اْ رطٛس طفخ اٌّشٚٔخ ٠زبصش 

ثٕٛع اٌزّش٠ٕبد ٚإٌشبؽ اٌؾشوٟ
(5)

. 

 الاطتُتاخاخ وانتىطياخ:

 الاطتُتاخاخ 

اصش ثشٔبِظ اٌزّش٠ٕبد اٌزأ١ٍ١٘خ ػٍٝ ر١ّٕخ اٌّشٚٔخ ٌّفظً اٌىزف ٚطٌٛٙب اٌٝ الشة ِب ٠ىْٛ  .1

 ٌٍطشف اٌغ١ٍُ .

 انتىطياخ 

                                                 
(2)

 .204(ص2010)انُدف الاشزف ,دار انؼياء ,1عثذ الله حظيٍ انلايي : انتذرية انزياػي نطهثح كهياخ انتزتيح انزياػيح ,ؽ 
(3)

 .199(ص2011)تغذاد, دار انُىر ,1يىفك اطعذ يحًىد : اطاطياخ انتذرية انزياػي ,ؽ 
(4)

 .648(ص2018زكش انكتاب نهُشز ,)انماهزج ,ي1يحًذ عثًاٌ : انتذرية وانطة انزياػي ,ج 
(5)

 .34(ص1972)انماهزج , دار انًعارف ,3يحذ حظٍ علاوي : عهى انتذرية انزياػي ,ؽ 
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اٌٛاسدح فٟ ع١بق اٌجؾش ٚأطلالب ِٓ اعزٕزبعبد ٚرٛط١بد اٌجبؽضبْ اعزٕبدا اٌٝ اٌّؼٍِٛبد ٚاٌج١بٔبد 

 ثّب ٠ٍٟ :

الاعزششبد ٌٍجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ اٌّمزشػ ل١ذ اٌذساعخ فٟ رب١ً٘ اطبثخ ِفظً اٌىزف )اٌخٍغ  .1

 اٌغضئٟ( ٌغشػخ شفبء اٌش٠بػ١١ٓ ٚاٌؼٛدح اٌٝ اٌّلاػت.

١ٍخ ٌٍجشٔبِظ اٌزأ١ٍٟ٘ ٌّب رؼّٕٗ ِٓ الاٌزضاَ ثبٌششٚؽ ٚاٌّؼب١٠ش الأزمبي ث١ٓ اٌّشاؽً اٌزأ١٘ .2

ِشاػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ ٌّٚب رٛفشٖ ِٓ ػٛاًِ آِ ٚعلاِخ اصٕبء رطج١ك اٌجشٔبِظ ٚرغٕت 

 رؼشع اٌلاػت اٌّظبة ٌؾًّ ثذٟٔ اوجش ِٓ ؽبلزٗ.

 اعشاء ثشٔبِظ ٚلبئٟ رؼ٠ٛؼ١خ ٌٍش٠بػ١١ٓ ٌزم٠ٛخ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ ػٍٝ ِفظً اٌىزف.  .3

 انىحذاخ انتأهيهيح

 د 16سيٍ اداء انتًزيٍ/    طثىع الاول: انىحذج انتأهيهيح الاون  الا

 
رلى 
 انىحذج

سيٍ  انتًزيٍ
 انتًزيٍ

سيٍ  انزاحح انًدًىعاخ انزاحح انتكزار
 انًدًىعح

 
 
 

 الاون 

 رفع انذراعيٍ عانياً وان  انداَة 
 تًذيذ الايذي انًذورج 
 تًزيٍ انكزج عه  انحائؾ 
 تًزيٍ انكزج عه  انحائؾ 
  ٍانكزج عه  انحائؾتًزي 

 ثا 20
 ثا 20
 ثا 20
 ثا 20
 ثا 20

5 
5 
5 
5 
4 

 ثا 20
 ثا 20
 ثا 20
 ثا 20
 ثا 20

2 
2 
2 
2 
2 

 ثا 40
 ثا 40
 ثا 40
 ثا 40
 ثا 40

 ثا200
 ثا200
 ثا200
 ثا200
 ثا 160

 د 16      يدًىع انىحـــذج 

 
 د 20سيٍ اداء انتًزيٍ/    الاطثىع الاول: انىحذج انتأهيهيح انثاَيح 

رلى 
 انىحذج

سيٍ  انتًزيٍ
 انتًزيٍ

سيٍ  انزاحح انًدًىعاخ انزاحح انتكزار
 انًدًىعح

 
 
 

 انثاَيح

 |دوائز انكتف انزتاعيح تشكم يتثادل 
 ٍدوائز انًكتف انزتاعيح تكلا الاتداهي 
   تًذيذ انذراع عه  شكم  حزفL 
 تًذيذ انظذر وانذراع انًُحُيح 
  ٍرفع انذراعيٍ علاياُ وهي يًذودج ي

 نذفىعوػع ا

 ثا30
 ثا30
 ثا30
 ثا30
 ثا30

4 
4 
4 
4 
4 

 

 ثا 30
 ثا 30
 ثا 30
 ثا 30
 ثا 20

2 
2 
2 
2 
2 

 

 ثا 60
 ثا 60
 ثا 90
 ثا 60
 ثا 60

 ثا240
 ثا240
 ثا240
 ثا240
 ثا240
 

 د 20      يدًىع انىحـــذج 
 انتًزيُاخ انتأهيهيح :

 (1سلُ اٌزّش٠ٓ:)
 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ ٌٍىزف                  اعُ اٌزّش٠ٓ: دٚائش اٌىزف اٌشثبػ١خ            

 الادٚاد : ثغبؽ ِغزٛٞ
دسعخ ؽ١ٓ رىْٛ سوجز١ه رؾذ  90ؽش٠مخ الاداء : ٚػغ الاعٕبد ػٍٝ اٌزساػ١ٓ ِغ صٕٟ اٌشوجز١ٓ ثضا٠ٚخ 

اٌٛسو١ٓ ٠ٚذ٠ه رؾذ وزف١ه ِجبششح ٚاػغؾ ػٍٝ الاسع ٚؽبفع ػٍٝ ِشفم١ه ِغزم١ّ١ٓ ، اثذأ ثذسٚاْ 
ثذءاً ِٓ الاػٍٝ ٌٚلاِبَ صُ ٌلاعفً ٌٍٚخٍف ِّب ٠خٍك دائشح ٌذ٠ه لُ ثؼًّ ٘زٖ اٌذٚائش فٟ ولا  اٌىزف

( دٚائش ٌىً ارغبٖ ٌىلا اٌىزف١ٓ ٌلاِبَ ٚاٌخٍف ثشىً 5الارغب١٘ٓ . ػًّ اٌذٚائش ثبوزبف ِزجبدٌخ . لُ ثؼًّ )
  ِزجبدي.
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 (1شىً اٌزّش٠ٓ )
 (2سلُ اٌزّش٠ٓ:)

 اٌىزف اٌشثبػ١خ                     ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ ٌٍىزفاعُ اٌزّش٠ٓ: دٚائش 
 الادٚاد : ثغبؽ ِغزٛٞ

دسعخ ؽ١ٓ رىْٛ سوجز١ه  90ؽش٠مخ الاداء : ٚػغ الاعزٕبد اٌٝ اٌزساػ١ٓ ِغ صٕٟ اٌشوجز١ٓ ثضا٠ٚخ 
اثذأ  رؾذ اٌٛسو١ٓ ٠ٚذ٠ه رؾذ وزف١ه ِجبششح ٚاػغؾ ػٍٝ الاسع ٚؽبفع ػٍٝ ِشفم١ه ِغزم١ّ١ٓ ،

ثذسٚاْ اٌىزف ثذءاً ِٓ الاػٍٝ ٌٚلاِبَ صُ ٌلاعفً ٌٍٚخٍف ِّب ٠خٍك دائشح ٌذ٠ه لُ ثؼًّ ٘زٖ اٌذٚائش 
ِشاد صُ  5ِشاد صُ ٌٍخٍف  5فٟ ولا الارغب١٘ٓ . ػًّ اٌذٚائش ثبوزبف ِزجبدٌخ . ثىزف ا١ّ١ٌٓ ٌلاِبَ 

 ٠جذي ػٍٝ اٌىزف الا٠غش.
 

 
 (2شىً اٌزّش٠ٓ )

 (3سلُ اٌزّش٠ٓ:)
 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ ِشٚٔخ الاوزبف            Lٌزّش٠ٓ: رّذد اٌزساع ػٍٝ شىً ؽشف اعُ ا

ؽش٠مخ الاداء : اثذأ ثبلاعزٍمبء ػٍٝ ثطٕه ٚرساػه ثغبٔجه ٟ٘ اٌزساع اٌؼبٍِخ . لُ ثّذ رساػه ا٢خش 
د ػٍٝ طذسن ِغ رٛع١ٗ ساؽخ ٠ذن لأػٍٝ ٚدْٚ رشن وزفه ٠ٙض وزفه رغبٖ أرٔه وض١شًا. اعزخذَ ػؼلا

 وزفه ٌغؾت طذسن لأعفً ٔؾٛ الأسع ، ِّب ٠خٍك رّذدًا ٌط١فبً فٟ ِؾفظخ اٌىزف.
رؾشن ٌٍذاخً ٌٍٚخبسط ِٓ ٚػغ اٌزّذد ، صُ صجزٗ. ثّغشد أْ رغذ ٚػؼًب ِش٠ؾًب ، رؾشن ٌٍخبسط 

 ( صب.30ِشاد صُ اعزّش ٌّذح ) 10ٚاٌذاخً 
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 (3شىً اٌزّش٠ٓ ) 
 

 (4سلُ اٌزّش٠ٓ:)
 ّذد اٌظذس ٚاٌزساع ِٕؾ١ٕخ               ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ ِشٚٔخ الاوزبفاعُ اٌزّش٠ٓ: ر

 ؽش٠مخ الاداء : اثذأ فٟ ٚػؼ١خ الأجطبػ )ػٍٝ ثطٕه( ثئؽذٜ ٠ذ٠ه ػٍٝ الأسع ٚصٕٟ اٌىٛع.
 ؽشن ٚصٔه رغبٖ ٠ذن ٌزشؼش ثشذ فٟ طذسن.

 ػ١ٍّخ الاعزٕبد الاِبِٟ.٠زُ اٌزؾشن ِٓ ٚػغ اٌضٕٟ ٚاٌّذ ِٓ ٚػغ اٌزّذد ، صُ صجزٗ وّب ٘ٛ فٟ 
 ( صب.30ثّغشد أْ رغذ ٚػؼًب ِش٠ؾًب ، رؾشن ٌٍخبسط ٚاٌذاخً  صُ اعزّش ٌّذح )

 

 
 

 (4شىً اٌزّش٠ٓ )
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 (5سلُ اٌزّش٠ٓ:)
اعُ اٌزّش٠ٓ: سفغ اٌزساػ١ٓ اِبِبً ٟٚ٘ ِّذٚدح ِٓ ٚػغ اٌشوٛع      ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ ِشٚٔخ 

 الاوزبف
 الادٚاد : ثغبؽ

 لاداء : اثذأ ثٛػؼ١خ اٌشوٛع ٚاعٍظ ِغ ٚػغ لذ١ِه رؾذ ِؤخشره.ؽش٠مخ ا
 اسفغ ٚسو١ه ٚأٔذ رشفغ رساػ١ه ثشىً ِغزم١ُ.

فٟ اٌغضء اٌؼٍٛٞ ، عزىْٛ فٟ ٚػغ "اٌشوٛع اٌط٠ًٛ" ِغ سفغ رساػ١ه ثشىً ِغزم١ُ. رأوذ ِٓ فزؼ 
 صب١ٔخ 30-15اٌىزف١ٓ ؽمبً فٟ رٌه اٌٛػغ اٌؼٍٛٞ ، ٌىٓ لا رمٛط اٌظٙش. صُ اعزّش ٌّذح 

 
 

 (5شىً اٌزّش٠ٓ )
 

 
 

 (6سلُ اٌزّش٠ٓ:)
 اعُ اٌزّش٠ٓ: سفغ اٌزساػ١ٓ اِبِبػًب١ٌب ٚاٌٝ اٌغبٔت    ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ ِشٚٔخ الاوزبف

 الادٚاد : ثغبؽ
ؽش٠مخ الاداء : اثذأ فٟ ٔفظ ٚػغ اٌشوٛع اٌط٠ًٛ ، ؽ١ش رؼغ لذ١ِه رؾذ ِؤخشره صُ رذفغ 

 بله.ٚسو١ه ٌلأِبَ ؽزٝ رغضٛ ػٍٝ ع
ا٢ْ ، ػٍٝ اْ ٠ىْٛ اٌشأط ثشىً ِغزم١ُ صُ ٠مَٛ ثشفغ اٌزساع ِٓ الاعفً اٌٝ الاػٍٝ ١ِٚلاْ ؽف١ف 

 ث١ًّ اٌغزع .
 سوض ؽمبً ػٍٝ اٌٛطٛي إٌٝ وزفه ؽزٝ رشؼش ثزّذد ٌط١ف ِٓ خلاي ػؼلاره ٚظٙش وزفه.

 صب١ٔخ. وشس ػٍٝ اٌغبٔت اٌّمبثً. 30-15رؾشن ٌٍذاخً ٚاٌخبسط صُ اعزّش ٌّذح 
 

 
 (6) زّش٠ًٓ اٌشى
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 (7سلُ اٌزّش٠ٓ:)
 اعُ اٌزّش٠ٓ: رّذ٠ذ الأ٠ذٞ اٌّشذٚدح                    ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ ِشٚٔخ الاوزبف

 الادٚاد : ثغبؽ
ؽش٠مخ الاداء : اثذأ فٟ ٚػغ اٌغٍٛط. رشثغ ٠غت اْ ٠ىْٛ اٌغٍٛط ٠شؼشن ثبٌشاؽخ . اشجه ٠ذ٠ه 

 اٌزساػ١ٓ ٌلاػٍٝ ٌٍٚخٍف اٌؼغؾ ػٍٝ ٌٛؽٟ اٌىزف ِؼبً.  خٍف ظٙشن ٚافشد ِشفم١ه. لُ ثشفغ
 

 
 (7شىً اٌزّش٠ٓ )

 
 (8سلُ اٌزّش٠ٓ:)

 اعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ ثبٌىشح ػٍٝ اٌؾبئؾ      ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌٍىزف١ٓ
 الادٚاد : وشح .

ِّذٚح ٚثؼذ رٌه ٠ؼًّ ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ثّغه اٌىشح ثىٍزب اٌزساػ١ٓ ػٍٝ اْ رىْٛ 
 ػغؾ ثبرغبٖ اٌىشح )اعزٕبر اِبِٟ ػٍٝ اٌؾبئؾ ( .    

 

 
 
 ( :8شىً اٌزّش٠ٓ ) 
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 (9سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
اعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ اٌىشح ػٍٝ اٌؾبئؾ   ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ 

 ٌٍىزف١ٓ 
 الادٚاد : وشح .

شح ثىٍزب اٌزساػ١ٓ ػٍٝ اْ رىْٛ ِّذٚدح ٚثؼذ رٌه ٠ؼًّ ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ثّغه اٌى
    رذ٠ٚش ثبٌىشح ػٍٝ شىً دائشح ِشح ١ّ٠ٓ ِٚشح ٠غبس .

 

 (9شىً اٌزّش٠ٓ : )                                           
 

 (10سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 ح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبفاعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ اٌىشح ػٍٝ اٌؾبئؾ          ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛ

 الادٚاد : وشح .
ح ٚثؼذ رٌه ٠ؼًّ دؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ثّغه اٌىشح ثزساع ٚاؽذح ػٍٝ اْ رىْٛ ِّذٚ

 رذ٠ٚش ثبٌىشح ػٍٝ شىً دائشح ِشح ١ّ٠ٓ ِٚشح ٠غبس .
 

 
 
 
 
 
 

 ( :10شىً اٌزّش٠ٓ )
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 (11سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 ذ٠خ  ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبفاعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ دِجٍض ػٍٝ اٌىشح اٌغ٠ٛ

 وغُ( ، وشح ع٠ٛذ٠خ.1الادٚاد :دِجٍض ٚصْ )
ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ثبلاعزٍمبء ػٍٝ ظٙشٖ ػٍٝ اٌىشح اٌغ٠ٛذ٠خ ِٚغه اٌذِجٍض ث١ذ 

ٚاؽذح ثؼذ رٌه ٠مَٛ ثّذ اٌزساع اٌٝ اػٍٝ ٚػًّ ػٍٝ اْ رىْٛ اٌؾشوخ ِٓ ِفظً اٌىزف ِٚشح 
 ِٚشح ٠غبس . ١ّ٠ٓ

 

 
 (11شىً اٌزّش٠ٓ : )

 (12سلُ اٌزّش٠ٓ:) 

 اعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ ثبعزخذاَ شش٠ؾ اٌّطبؽ     ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف

 الادٚاد : شش٠ؾ اٌّطبؽ

ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثزضج١ذ شش٠ؾ اٌّطبؽ ػٍٝ اٌؾبئؾ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ 
  ٚاٌزساػ١ٓ ِض١ٕخ  اٌّطبؽ ثىٍزب اٌزساػ١ٓ ثبرغبٖ اٌظذس ثغؾت شش٠ؾ

 (12شىً اٌزّش٠ٓ )
 (12شىً اٌزّش٠ٓ )

 (12) اٌزّش٠ٓ شىً
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 (13سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ ثبعزخذاَ شش٠ؾ ِطبؽ ٌلاِبَ   ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف

 الادٚاد :شش٠ؾ ِطبؽ
طبؽ ثبٌمذ١ِٓ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثزضج١ذ شش٠ؾ اٌّ

 ثغؾت شش٠ؾ اٌّطبؽ ثزساع ٚاؽذح ٚػٍٝ اْ رىْٛ ِّذٚدح ثبرغبٖ الاِبَ . ِشح ١ّ٠ٓ ِٚشح ٠غبس.

 (13اٌزّش٠ٓ )شىً 
 (14سلُ اٌزّش٠ٓ:) 

اعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ ثبعزخذاَ شش٠ؾ اٌّطبؽ ٌٍغبٔت     ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ 
 ٌلاوزبف

 بؽالادٚاد :شش٠ؾ ِط
ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثزضج١ذ شش٠ؾ ِطبؽ ثبٌمذ١ِٓ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ثغؾت 

 شش٠ؾ ِطبؽ  ثزساػ١ٓ ٚػٍٝ اْ رىْٛ ِّذٚدح ثبرغبٖ اٌغبٔت.
 

 
 

 14شىً اٌزّش٠ٓ 
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 (15سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 ؼؼ١ٍخ ٌلاوزبفاعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ ثبعزخذاَ اٌذِجٍض      ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌ

 وغُ(.1الادٚاد :دِجٍض ٚصْ )
ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثّغه اٌذِجظبد وً ٚاؽذح ث١ذ ٠ٚمَٛ ثشفغ ٚخفغ 

 ( صب١ٔخ.30 -15اٌزساػ١ٓ ثبٌزجبدي ٌّذح  ِٓ )

 
 (15شىً اٌزّش٠ٓ )

 (16سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اٌذِجٍض       ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبفاعُ اٌزّش٠ٓ: رّش٠ٓ ثبعزخذاَ 

 وغُ(.1الادٚاد :دِجٍض ٚصْ )
ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ثّغه اٌذِجٍظبد وً ٚاؽذح ث١ذ صُ ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف 

ثشفغ ٚخفغ اٌذِجٍض اٌٝ الاػٍٝ ٚالاعفً ) ػغؾ ثش٠ظ ثبٌذِجٍض( ثبٌزساع ا١ّ١ٌٓ ِشح ١ٌٍٚغبس 
 اخشٜ.ِشح 

 (16شىً اٌزّش٠ٓ )
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 (17سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اعُ اٌزّش٠ٓ: عؾت شش٠ؾ اٌّطبٌؾ ِٓ اٌٛلٛف اٌٝ اٌغبٔت  

 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف
 الادٚاد :شش٠ؾ ِطبؽ 

غؾت ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثزضج١زشش٠ؾ اٌّطبؽجبٌمذ١ِٓ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ث
 شش٠ؾ اٌّطبؽ  ثبٌزساػ١ٓ ٌلاِبَ ٚرىْٛ اٌزساػبْ ِّذٚدح ثبٌىبًِ . 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 ( :17شىً اٌزّش٠ٓ ) 

 
 

 ( 18سلُ اٌزّش٠ٓ )
 اعُ اٌزّش٠ٓ: سفغ اٌذِجٍض ِٓ اٌٛلٛف اٌٝ الاِبَ    ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف

 الادٚاد : دِجٍض
ػغ اٌٛلٛف ثؾًّ اٌذِجٍض ثبٌزساػ١ٓ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ثشفغ ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚ

 اٌذِجٍض ثبٌزساػ١ٓ ٌلاِبَ ٚرىْٛ اٌزساػ١ٓ ِّذٚدح ثبٌىبًِ .
 (18شىً اٌزّش٠ٓ : )
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 (19سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اعُ اٌزّش٠ٓ: عؾت شش٠ؾ اٌّطبؽ ِٓ اٌٛلٛف  ٚإٌشش ٌٍغبٔت

 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف
 لادٚاد :شش٠ؾ ِطبؽا

ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثزضج١ذ شش٠ؾ اٌّطبؽ ثبٌمذ١ِٓ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ثغؾت 
 شش٠ؾ اٌّطبٌؾ ثبٌزساػ١ٓ ٌٍغبٔت ٚرىْٛ اٌزساػبْ ِّذٚدح ثبٌىبًِ .

 ( :19شىً اٌزّش٠ٓ )

 
 
 
 
 
  
 
 

 
 (20سلُ اٌزّش٠ٓ:) 

 اٌٝ اٌغبٔت اعُ اٌزّش٠ٓ:سفغ اٌذِجٍض ِٓ اٌٛلٛف 
 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ٌلاوزبف

 الادٚاد : دِجٍض 
ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثؾًّ اٌذِجٍض ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ثشفغ اٌذِجٍض 

 ثبٌزساػ١ٓ ٌٍغبٔت ٚرىْٛ اٌزساػبْ ِّذٚدح ثبٌىبًِ .
 ( :20شىً اٌزّش٠ٓ )
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 (21سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اعُ اٌزّش٠ٓ: عؾت شش٠ؾ اٌّطبؽ ِٓ اٌٛلٛف ٌٍخٍف 

 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّشٚٔخ ٌلاوزبف
 الادٚاد :شش٠ؾ ِطبؽ

ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثزضج١ذ شش٠ؾ اٌّطبؽ ٚثؼذ رٌه ٠مَٛ ثغؾت شش٠ؾ 
  اٌّطبؽ ثبٌزساػ١ٓ ٌٍخٍف ٚرىْٛ اٌزساػبْ ِّذٚدح ثبٌىبًِ .

 (21شىً اٌزّش٠ٓ : )

 

 
 (22سلُ اٌزّش٠ٓ:) 

 اعُ اٌزّش٠ٓ: عؾت ػظب ٌخٍف ِٓ ٚػغ الاعزٍمبء ػٍٝ اٌظٙش 
 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ ٌلاوزبف

 الادٚاد :ػظب
ؽش٠مخ الاداء : اعزٍمبِء ػٍٝ ظٙشن ِّغىًب ثبٌؼظب ٌىٍزلا اٌزساػ١ٓ ٠ٚمَٛ اٌلاػت اٌّؤدٞ ثشفغ 

 ؾٛ الأػٍٝ. اعزخذَ رساػه اٌغ١ٍّخ ٌٍّغبػذح فٟ اٌؾشوخ.   اٌؼظب ثجؾء ٔ
 (22شىً اٌزّش٠ٓ : )
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 (23سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اعُ اٌزّش٠ٓ: ١ًِ اٌؼظب ٌٍغبٔج١ٓ  

 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌّشٚٔخ اٌؾشو١خ ٌلاوزبف
 الادٚاد :ػظب

رىْٛ ِّذٚدح ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ثّغه اٌؼظب ثبٌزساػ١ٓ ػٍٝ اْ 
 ثبٌىبًِ ِٚغه ثؼشع الاوزبف ِٚشعؾخ اٌؼظب ِشح ١ّ١ٌٓ ِٚشح ١ٌٍغبس .  

 (23شىً اٌزّش٠ٓ : )

 
   

 
 (24سلُ اٌزّش٠ٓ:) 

 اعُ اٌزّش٠ٓ: عؾت شش٠ؾ اٌّطبؽ ٌلاػٍٝ ِٚغبػذح اٌض١ًِ
 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف

 الادٚاد : شش٠ؾ ِطبؽ 
اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف ٠ٚمبثٍٗ اِبِب اٌض١ًِ اٌٛالف ػٍٝ شش٠ؾ اٌّطبؽ  ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ

 ٠ٚمَٛ اٌلاػت اٌّؤدٞ ثغؾت شش٠ؾ اٌّطبؽ ٌلاػٍٝ ثبٌزساػ١ٓ ٌلاػٍٝ.
 (24شىً اٌزّش٠ٓ : )
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 (25سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 اعُ اٌزّش٠ٓ: عؾت اٌشش٠ؾ اٌّطبؽ           ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف

 لادٚاد : شش٠ؾ ِطبؽا
ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ الاعزٕبد الاِبِٟ ٠ٚغبػذٖ ص١ًِ اخش ٚالف عبٔجٗ ػٍٝ اٌشش٠ؾ 

 اٌّطبؽ ٠ٚمَٛ الاػت عؾت شش٠ؾ اٌّطبؽ ٌلاػٍٝ ٌزساع ٚاؽذح ٟٚ٘ اٌزساع اٌؼبٍِخ ِغ فزً اٌغزع .
 (25شىً اٌزّش٠ٓ : )

 (26سلُ اٌزّش٠ٓ:) 
 لاق اٌىشح ػٍٝ اٌؾبئؾ ٌلاػٍٝ ٚالاعفً اعُ اٌزّش٠ٓ: أض

 ٘ذف اٌزّش٠ٓ : رؾغ١ٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٌلاوزبف
 الادٚاد : وشح 

ؽش٠مخ الاداء : ٠مَٛ اٌلاػت ِٓ ٚػغ اٌٛلٛف سفغ اٌزاسع اٌؼبٍِخ  اٌٝ اٌغبٔت ثشىً ِغزم١ُ ٠ٚمَٛ 
 ثؾشوخ أضلاق اٌىشح  ٌلاػٍٝ ٚالاعفً .

 (26شىً اٌزّش٠ٓ : )
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Abstract 

The research aims to prepare rehabilitation exercises to rehabilitate the 

muscles working on the shoulder joint after suffering from partial dislocation 

The degree and type of injury was determined , then the sample was chosen 

in an intentional way The researchers prepared a flexibility test on the 

research sample One of the most important results he reached using the 

statistical bag (Tetest). There are statistically significant differences between 

the pre- and post-measurement in flexibility on the muscles working on the 

shoulder joint in favor of dimensional measurement 

  Key words; Rehabilitation exercises- shoulder injury- flexibility. 

 


