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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This research aims to design a rehabilitation program using massage to 
improve muscle tension points. It also seeks to identify the program's effect 

on improving these points, specifically by enhancing the following variables: 

range of motion in the neck region and muscle strength in the neck muscles. 

The researchers employed an experimental approach, deemed suitable for the 

nature of the research, and utilized a pre-test/post-test design with a single 

experimental group. A purposive sample of 14 fencers under the age of 23 

from the Army Sports Club was selected. The research sample was divided 

into (8) players for the exploratory study, and (6) players for the main study 

and application of the program to them. One of the most important results was 

that the rehabilitation program using (massage) led to an improvement in the 

range of motion and muscle strength of the wheelchair fencing players, 

category A. One of the most important recommendations was the necessity of 

being guided by the rehabilitation program under study and what it contains 

when treating neck and shoulder pain. 
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  ل ددددياحخ دددد  ححث  ددددل ي يهددددلبحث الددددمحث ددددمح تددددييبحاتخدددد ي ح دددد  ي  حا  دددد  لثبح
ثلإجهدددد لحث  ،دددد  ح حث   ددددتبحب ددددمح دددد  يتحث اتخدددد ي حث ي  ددددت حب ددددمح ل ددددياحخ دددد  حثلإجهدددد لح

وةح يخ  دد حث تةادد  حث  ددحث لتكدد وث  دد ح  ي دد ححدد ح ل ددياحث ي تيددتث)حث    يد ح ث يددل حث  ،د  ح
ح يمئي ددد ح  جتيادد ث  ،دد ي ح   ،ددم)حايخ  ددد حث تةادد سح حوةدددلحث دد  لبححث ا ل دد احث يدددخه حث

حوث ا دددددل حث  ا ددددد ذوحث  ي  ددددديياححث  جتياددددد   اي ددددد حث الدددددمحوث ددددد   احث ا ل ددددد احا   تدددددييبح
ةدلت  حسح23 لد)ح داح حا   يد تحبيخد حبيليد ححاةد بحث ا ل د ح يجيوب ح جتياي حوثللةح حوةدل

ث ياد تةةحح حوةدلح ددبح   ديبحبيخد حث الددمحخد ل حث جدياحث تي ،دد ححملاحباددححسحلابد حيدا14 
ث لتث ددددد حثلا   ددددددي ححءلاحجدددددتثسحلابادددددياح6  لتث ددددد حثلا ددددد  مبي ح حو حبادددددياسحلا8 حب دددددم

 ي حث  ددددددددددد  ي  حو  ايدددددددددددعحث اتخددددددددددد ي حب ددددددددددديهبحح حوكددددددددددد احيددددددددددداح  دددددددددددبحث خ ددددددددددد ئ حح احث اتخددددددددددد
حث يادددددد تةةح مبادددددد وث  ددددددوةحث  ،ددددد ي ححث لتكددددد ا  ددددد  لثب ث  ل ي س ل حث ددددددمح ل ددددداحث يددددددل ح

 حوكددددد احيددددداح  ددددبحث  وتدددددي )ح،دددددتوتةحثلا  ت ددددد لحا  اتخددددد ي ححAث كتث دددد حث ي لتكددددد ححئددددد ح
 بخلحبمجحآلابحث تةا حوث ك ب.حيل وي ةيلحث المحاي ححث    ي  

ح

 المقدمة: - 1
وحث يلددددوتحث يتكددددة ححدددد حج ددددبحثلإخ دددد ا حوث   يدددد حث ي دددد ت ححدددد حي  اددددتحث  يددددولحث   ددددت ح دددد

تددددد ححدددد ح ك دددددتحا  جييددددححث لتكدددد )حث يوييددددد ح ثخ دددد ا حويددددداح ك ددددتحث يخدددد  عح  ت،ددددد  ح ثجهدددد ل ح
لح جةثئدددد حلتكدددد حو دددد حث يخ  دددد حث  خ يدددد  ح ك ددددتةحث دددد  لثيه  حكيدددد ح خهدددد ح   ددددت حا ددددك حكايددددتح   ليدددد

 دددددد حقثلاخددددددةلاعحث ت،ددددددتوح  حث كددددددلي )حيددددداحثلإتدددددد ا ) حا ددددددمبحادددددد ة ح جددددددةثءحث  يدددددولحث   ددددددت حي
ح وث ك وت ح يةعحثلأتا  حث    ي ح    تث)

 احثلآلابحث  خ يدددد ح هدددد حث ك يددددتحيدددداحث  دددد  يتث)حث  دددد اي حب ددددمحث  ليددددلحيدددداح جددددةثءحث ج ددددب ححو
ليدددمح  دددد  تحاهدددد ح ك ددددتح جهدددةةحث ج ددددبح  ييدددد حي دددد حث ددددت  حوث لدددوث حكدددد  خ تحوث  دددديححوث  ددددب حوةددددلح

لأ ددددتثبحث   يددد حوث   دددد  حوذ ددد حيددد حةددددلحي دددك ح  ددددوتةح دددت ا حا   ددددلتةح ي دددلح   يت ددد حك ددددمحثلأك ددد بحوث
ب ددددمحث  يدددد حوثلإخجدددد ة حبددددموةحب ددددمحكيك خيدددد ح  وت دددد حوةيدددد لةحلتج هدددد حل ددددمح دددد ل حك ددددمحلددددلومح

ث يخ  ددد حث  خ يدددد حيددداحث  يدددولحث   دددت حثلأك دددتحلتيددد حولتكددد ححدددد ححو  دددلبجدددةحك ددد ح وحجةئددد  حكيددد ح
 ددددوحيتحث لتكدددد ح دددد حو ليددددمحث اخدددد ءث)حث  دددد ح يددددتحث  يددددولحث   ددددت  حو  ددددوبحالب يدددد حو ادددد )حث ددددت  حوح
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ح م ه  ح  ت حث لا حث  وكمحوث جذوتحث  تاي 
ك،دددددددد ح حك ددددددددمحذ دددددددد  ححددددددددااحثلآلابحث  خ يدددددددد حةددددددددلح دددددددد  تحب ددددددددمحث خددددددددوثل حث خ  ددددددددي حوثلاة تدددددددد لي ح
حوثلاج ي بيدددددد ح  حددددددتثل ح  تدددددد حبخددددددلي ح ددددددةلثلحثلآلابحو دددددد  تحب ددددددمح خ دددددد  هبحث لي  يدددددد حث يوييدددددد  

ح   حي ي وخه وب محخوبي حث لي ةحث
حJOSPT ث   ييد ح ث لوتيد  الدم حتيدع وخ دت   اهد  ةد ب ث  د  ث لتث د ) يدا يجيوبد  ث   د) و  دل

  ذه  ا يا ث تغب وب   ث للوم    ئ   آلاب    ث تةا  آلاب ثا ب   ح(2013) (2012)(2011)
 يدا  ليدلث    يدتة حو خد   ي دك   بدا خ  جد   كدوا لا ي  يهد   ا كلا "جدلث  دليلة  كدوا ةدل ثلآلاب
ث  داح حد  ث   دلب ي د   كادت اد لأ ب ثلإل    و ج   اه  ثلإت ا  حتص يا  ةيل ث    ث   ت بوثي 
 ا  ولايد ) ثلأحدتثل يدا % 50 - 30 يدا ي دت  يد  ث ي  تد  حوي د خ  و يدا  ث  ،دم) و،د ب
 خد    بثلأ د  دذث يدا ث   يد  ث ت  ايد   ا يدا ث دتغب ث تةاد  حوب د  آلاب يا " خوي  ثلأيتيكي  ث ي للة
   ت  وث ج و حا تي   ث خوب  و  وحث وةوب ث  ي    خ ء ث  وثب  و، ع ي   ث ي لتج  ث ،تو  با

حء.ثلأ ي  لي  و تي  
 لو  ث    يلي  ث    ح ) ح  ث  مجي  ث    بم)  ي ) يا  ي  ث ج بح و ب   ث يلو  ث  ي  وي ل
 ث  كيي د  ث  د  حئد ) يدا " د  لثي ثث ثلأك دت ث    دم ث  تدخيب ث يدلو ح دو ث  دمج وكد اح.ث  د  ب

 ث  لتيد  ,ث يلويد  ث ي   جد   د  "ث د  لثي   ك ت د    دك   بدلة و د  .ث ولايد )حث ي لدلة وث ادلي ححد 
  بث ي د حد  ي د  لب ث دذ  ث ادلخ   د حث  دمج ث يلويد  ث ي   جد   و ث يدلو  وث  دمج .وث  دل ي  ث يدلو 
ح ث  مجحث  اي    ئ ث الخ حو  ت ث    ي    ت ئ  يا ك  ةا  يا ثلأو 

ث    يددددددد ح دددددددوحكبددددددد لةحث و ي ددددددد ح وحث يل ح ددددددد حب دددددددمح اح (2005) الشيشووووووواني محمووووووووديدددددددذكتحوح
 خددددد ححوث جدددددةءحث يتددددد   حاليدددددمحي ددددد  يححث  دددددتلح احيددددد ل حثل ي ج  ددددد حث يوييددددد حا دددددهو  حوي دددددت ح

ي يددد حب ددددمحكبدددد لةحث و ي ددد حث ك ي دددد ح  يتدددد  حا دددلحثلإتدددد ا  حو ددددذ  حي   دددبحث    يدددد حث  دددد بحبدددداح
ث تي ،ددددد ححدددددد حث لتجددددد حوث  توتددددددي  حح   يددددد حث يددددددتي حث  ددددد ل حي وةددددددبحب دددددمحيددددددل ححث    يددددد 

ث دددد   ب  حب ددددمحث  يدددد بحا  و ددددد ئبحوثلابادددد ءحث ،ددددتوتي حلواحث،ددددد تث  ح يدددد حث    يدددد حث تي ،ددددد ح
بحث ددددددددد ح  دددددددددويتحي ددددددددد و حو ددددددددد ئبحث  ،دددددددددوحث يتددددددددد  ح ي  اددددددددد حث ي   اددددددددد )حث   تددددددددد ححيهددددددددل
ح ح(.35: 2005الشيشانى،)ا  خ   

 ب د    د  لب   د ثوح " ديوب  خ حدذه ث تيدت ث  دلث م)  لدل ث   دت ح د     يدول ويد ث يل ث ي   جد   اوح
 ث هيك د  حليدم ث  ،د   ث جه ةحث  تدا  ح  وث  جة ثلأ ب    ي  اهلب   لآلابحث  خ ي  وث ح خ  ع
 وث ي  تد  ث   دت  لدو حث  يدول ث ،د ي  وثلأخ دج  ث  تديتة ثلأخ دج  ب د  اد   تكية   ييدة  خهد 

   يدولح ث يلويد  ث ي   جد   د  ث  خ يد   دلآلاب لتث د ه حجيدلث  دب ث  د  ث يلويد     خيد )ث و ك دت .ثلأ دت 
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ح.ثلأ ب و   ي  ث الخي  ث و  ئب  ةي لة ث   خي ) ياح ذه يةي  ث  مج حوي   لب ث   ت حوث  ل ي 
محثي حي ك  حث المححيت حث ا ل د احثاحلاحبادمح  ياد تةةحث كتث د حث ي لتكد حيت دلواحةخد عح ي  د سح كد

يليددمحيخ  دد حث وجهدد حوث ددذ حةددلحي ددلح،دددتو  حييك خيكيدد حث دد  خ ئي حب ددمحث يخ  دد حث  خ يدد  حث تةاددد سح
احوث ذ حةلحي ا حث ك يتحيدحث ذياحيي  كواح لكي حك يمحح حث جذع A  ت حلابا حث  ئ حاوث ك  ياحوح

  خدد عحثت ددلثءحثحثلاجهدد لح يخ  دد حث تةادد ح حوا   دد   حي دد تحث مبدد حادد  مبحا  يخ  دد حث  خ يدد حخ يجدد حك ددتة
ح حث ي   حسح  خ ءحبي ي )حث  لتي ح وحث يا تي )حث ت يي ح

 ث   يي  ا  لوتي ) ث يخ وتة ث   يي  وثلأال م  ياحث لتث  ) ث  ليل احب ميك معحث ا ل   م  ويا
 آلاب وثلأجخاي ح ي  ك  ث  تاي   ث لتث  ) يا ث ك يت   ت،) ةل  خ  ث ا ل  اوجلح ح ل ث ي  تت  

 و تثئع ث ي      ا  ي   ج ) و خ و ه  ي اا  ه  وا   مب لله ب   ك  ث  هت      آلاب  و  ث تةا
 ي د  2017 بد ب ول د  2004 ب ب يخذ يخه  ي ك   ك  يح   مءب ث    وث  مجحث ي  للة ث    ي 
 س2014  ث تليا بال  ليل ولتث   س2012   لح ليلح  ولتث    س2006   تي، ا ليل  لتث  

ح Salom- et alس2014  ولتث  حح س2016يو ب  يليل   ولتث 
 خهددد ح تكدددةحب دددمح  ويددد ححث ا ل ددد احويددداح دددم ح ل يددد حث ادددتثي حث    ي يددد ح  دددمجحثلآلابحث  خ يددد حوجدددل

قحيدددححك يددد  حث  ،دددم)حsternocleidomastoid ث ل ييددد ححث  تةدددوةث  ،دددم)حث  خ يددد حقث  تدددا ح
تدتح ح يد حا  خ دا ح  و د ئ حث يتد لا  ححخجدلح خهد ح   ث ي  تك حح حلتك حث يدلحوث   د)حوث  خد ح   د تج

وتحب محث   لثبحث و  ئ حث لتثتي حح  حيحح تييت د حا  د يتثتح دم حح دتةحث    يد حييد حيد ل حك دمح دل 
ةحوبلبحث  لتةحب محث    لةحث و ي  حاتدوتةحك ي د  حوا   د   حبدلبحيي ت د حلي  د حاتدوتححث مب ل   ح

ح اي ي .
  مبا ححث يخ   حث  خ ي حآلابح    يبح  للحا   ل ي ح   ي  ح   يتحاتخ ي حو،ححث ا ل  احح  ذثحت 

 محكحث    حث يت  اي حي مءبح  ل يعحث هلبحث خه ئ حاتجوعححAث يا تةةحث كتث  حث ي لتك ححئ ح
حل    حث  اي ي .

فوي تحسووين نقوواط ا جهوواد العضوولي بالر بووة  ثلأ   دد  ا  هددلبح ي دد ح  يد ح  ددلثبحث الدمح
 :الاتية لتدليك، وذلك عن طريق ا جراءات ام باستخدا
 ل ياحخ   حثلإجه لحث  ،  .حث  ل ي  تييبحاتخ ي ح   ي  حا    لثبح   
 تبحح   يتحث اتخ ي حث ي  ت حب مح ل ياحخ   حثلإجه لحث  ،  حوث  د ح  ي د ححد ح ل دياح  

حث ي تيتث)حث    ي :
ح يخ   حث تةا حث لتك ث يل ح -
حي ح   ،م)حايخ   حث تةا .ث  وةحث  ، ثلا     ءحح -
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  فهي بحثفروض الأما 
 حث يدل  وجلححتوعحذث)حللا  حي خوي حاياحث  ي  ياحث  ا  حوث ا ل ح  يجيوب ححث  جتياي ححد ح

 .ث ا ل  ت  ححث  ي  ححث لتك ح يخ   حث تةا 
 حث  دوة وجلححتوعحذث)حللا  حي خويد حادياحث  ي  دياحث  ا د حوث ا دل ح  يجيوبد ححث  جتيايد ححد ح

 .ث ا ل  ت  ححث  ي  ححث  ، ي ح   ،م)حايخ   حث تةا 
جووراءاتمنهجية البحث و  -2  ميدانية :ال ها 
 منهج البحث 2-1

ح ذحتيا ث  جا   تييبححث ا ل  ا  اي  حث المحوث    احح يمئي  ث يخه حث  جتيا ححث ا ل  احث   لب
  يجيوب ح جتياي حوثللةحوث ا ل حث  ا  ث  ي  يياح

 عينة البحثمجتمع و  2-2
 مجتمع البحث 2-2-1

حAخ ل حث جياحث تي ، ح  يا تةةح  كتث  حث ي لتك ححئ ححمجييححلاحباي  ي حيج يححث المحب مح
 ح2026ح–ح2025  يو بحث تي ، حح سحلابا23وث ا  غحبلل بح 

 عينة البحث 2-2-2 
لح بحيا تةةحح حوةخ ل حث جياح  حمسحلاب حياحلاحبا14ة بحث ا ل  احا   ي تحبيخ حبيلي حةلت  ح 

   ي حث لتث  حثلاحءسحلاباياحلاحجتث6  لتث  حثلا   مبي ح حو حياسحلابا8   يبحبيخ حث المحث مح 
حس1و  ايعحث اتخ ي حب يهبحو ذثحي حيو،ل حجلو ح 

 يوضح التوزيع العددي لعينه البحث. (1جدول )ال
 النسبة المئوية عدد الافراد التصنيف

الاستطلاعية تجربةال    8 60%  
الأساسية تجربة الرئيسةال    6 40%  

%100 14 العدد الكلي للعينة  

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 2-3
ح   جي ث  ي تةحجيححو  جي حاي خ )حوةي   )ح حتثلحث  يخ حليمحة بحث ا ل  احا تييبحث  ي تةح  -1

حو  ي :
حث  و سح–ث وةاحح–ث اي خ )حث   ت حا  ي تيتث)حثلا   ي ح حث  اح -
حي خ )حث   ت حا ي  حث يل حث لتك حث ا -
 ث اي خ )حث   ت حا   وةحث  ، ي ح -

ح
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :    -2
ث دددمحثلاجهدددةةحث ا ل دد احيدداح دددم حثلا ددمعحب دددمحث  ليدددلحيدداحث يتثجدددححوث لتث دد )حث ي ددد اه ح وتددد ح

حث ي بحثجتثءث)حث المحو ل يعحث لثح حو م:حح     بححث   وثلالوث)ح
  بح.ح لاحةتح  ي  حث  و حث ك مح  ج بحح Rest meter حث  و ححي ي  -
 كجبح.ح لاحةتحييةثاح امحي  يتح  ي  حث وةاح -
 ث  خ ي .حث يخ  ي ح ي  ت حث لتك حث يل ح  ي  حث كهتا ئ حث جيخويي تحجه ة -
 حث  ، ي حث  وةح  ي  سحليج    ث  خ ويي تحجه ة -
  تي حلاتع -
 محح0.01  ب حثي  بحي ت حويخه حلاةت ح -

 المستخدمة  يد البحث : والاختباراتالقياسات  2-4
حا يدددد حي ددددححيتج دددد ح  يتثجددددححوثلأالدددد محث   ييدددد حوث لتث دددد )حث  دددد ا  حي دددد حلتث دددد حث ا ل دددد اةدددد بح

 (،2020(، منصووووووور عبوووووودا  )2021) وأخوووووورون عكاشووووووة  مصووووووطفى عبوووووودالحليمكدددددد حيدددددداح

، ( 2016) متووووووولى السوووووويد أحموووووود زكريووووووا ، الخربوووووووطلى الوووووودين ، صووووووفاء (2019) حسوووووووم
Moran, et all (2011 )ليدددمح دددبحثلا ددد   خ حا دددللحوث  ي  ددد )ححوذ ددد ح  لليدددلحثلا  اددد تث)ح

حثلا ي :حث محثلا  ا تث)حوث  ي   )حث ا ل  اسحث  ا تحوةلح وت ح42 
   ث لتك ح  يخ   حث  خ ي ح  ي ي حو    حويييخ حوي  تثسحث يل حةي 
   ثلاي تسحث ج خ حثلايياحوث ج خ ح   بوثح مي بحث  ، ي ح  ،م)حث تةا ح حث  وةحةي 

 :الاستطلاعية ةالدراس 2-5
وذ  حب محح30/6/2025ك محيوبحح21/6/2025يوبححثجتي)حث لتث  حثلا   مبي ححمحث   تةحياح

ح حثلا   مبي  حث لتث   ح بيخ  ح8وةلت   حس حثلأ   ي  حث  يخ  حو  تج حل   ح‘ حث تت حيخه  وك ا
حث  ا )حسح.ح–لعح حث تح م  ا تث)ث ي  يم)حث   يي ح
 إلى :  الاستطلاعيةوتهدف الدراسة 

 ةيلحث المححو ذثححثلا  ا تث)حوث  ي   )ا )حسح ح–ث  ل عحياحث ي  يم)حث   يي ح حتلعح
 سح3 ح2جلو ح حيو،ل ي ح

 نتائج الدراسية الاستطلاعية:
 سحيو،ححذ  3ث  تحياح.حوجلو ح حث ي  تخ  بحثيج لحي  ي حث تلعحا تي  ح. 

ح
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 :والقياسات المستخدمةعاملات العلمية للاختبارات الم 2-6
 الصدق:

حا  د  لثبتدلعحث  يد يةححث ا ل د احث د  لبةيدلحث الدمححوث  ي  د )ح م  اد تث)لإيج لحي  ي حث تدلعح
بداح تيدعحل د  حةييد حي و د  )حث  دتوعحادياحثلاتاد عحثلأب دمحوحثلاتاد عحثلألخدمحث ي  تخد حث  تحيد ح
يددداحيج يددححث الدددمحو دد تجحبيخددد حث الدددمححيالابادددسح8اددد  غحبددلل بح وث حثلا دد  مبي  خ دد ئ حث  يخددد ح

 سحيو،ححذ  .3ثلا   ي ح حوجلو ح 
 لبحثا يد  لقياساتالاختبارات وافي   يجاد صدق التمايز الأدنىدلالة الفروق بين الارباع الأعلى والارباع  (3جدول )ال

ح*حلث حححححححح3.182سح=0.05ةيي ح )سحث جلو ي حبخلحي  و حي خوي ح ح
سحوجددددولححدددتوعحلث ددد حكلتدددد ئي ححادددياحثلاتاددد عحثلأب ددددمحوثلاتاددد عحثلألخدددمححدددد ح3ي ،دددححيددداحجدددلو ح 

سحو  ح4.63:ح2.52ليمح تثول)حةيي ح )سحث يل وا حي حاياح ححثلا  ا تث)حوث  ي   )حث ي   لي 
حييدددد حيددددل حب ددددمحتددددلعحثلا  ادددد تث)ح0.05 حبخددددلحي دددد و حي خويدددد ح كاددددتحيدددداحةييدددد ح )سحث جلو يدددد

ح.وث  ي   )
 الثبات:

بد لةحث  حث ا ل د اةد بححوث  ي  د )لإيج لحي  ي حث  ا )ح م  اد تث)ح  ايدعحا  د  لثبح تي د حث   ايدعحوثد
ليددمح ددبح بدد لةح  ايددعحثلا  ادد تث)حيددتةح  ددت حا ددلححددتلححس8ب ددمحخ دد حبيخدد حث لتث دد حثلا دد  مبي  

بي ح   يخد حثلا د  محوث  د خ ي  ي حثلات اد  حادياحث   ايدعحثلاو ححلاحيج ل  ايعحثلأو ححث اوعحياحث 
حسح.4جلو حتةبح حيو،ل ةيلحث المحكي ح

عادة التطبيق في ا ختبارات  بإيجادمعامل الثبات  (4جدول )ال  ث يد البحت والقياساالارتباط بين التطبيق الأول وا 

 ا ختبارات
الفرق بين  الربيعي الأدنى الربيعي الأعلى

  يمة "ت" نالمتوسطي
 ع + س- ع + س-

 الحركى المدى
 *3.84 4.5 1.33 21.50 1.64 26.00 المدى الحركي للرقبة يمينا  
 *3.45 5 1.47 22.00 1.58 27.00 المدى الحركي للرقبة يسارا  
 *3.63 5 1.57 23.50 1.47 28.50 المدى الحركي للرقبة أماما  
 *3.78 5.5 1.32 20.00 1.67 25.50 المدى الحركي للرقبة خلقا  

 العضلية القوة
 *5.52 1.6 0.74 3.60 0.84 5.20 قوة عضلات الرقبة يمينا  
 *4.63 1.4 0.85 3.50 0.53 4.90 قوة عضلات الرقبة يسارا  
 *4.63 1.4 0.49 3.30 0.61 4.70 قوة عضلات الرقبة أماما  
 *4.87 1.5 0.52 3.10 0.47 4.60 قوة عضلات الرقبة خلفا  

 ا ختبارات
 تطبيقإعادة ال التطبيق الاول

  يمة "ر"
 ع + س- ع + س-

 الحركى المدى

 *0.92 1.45 22.50 1.54 23.00 المدى الحركي للر بة يمينا  
 *1.00 1.52 24.00 1.52 24.00 المدى الحركي للر بة يسارا  
 *0.87 1.54 22.50 1.43 23.50 المدى الحركي للر بة أماما  
 *0.90 1.38 25.00 1.72 24.50 المدى الحركي للر بة خلقا  
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ح*حلث حححححححححح0.553حسح=0.05لحي  و حي خوي ح ةيي ح تسحث جلو ي حبخ
بددد لةحث   ايدددعححددد حححثت اددد  سحوجدددولح4ي ،دددححيددداحجدددلو ح ح لث حكلتددد ئي ححادددياحث   ايدددعحثلأو حوثد

سحو د ح1.00:ح0.85ليمح تثول)حةيي ح تسحث يل وا حيد حادياح حثلا  ا تث)حوث  ي   )حةيلحث المح
حوث  ي  د )حيي حيدل حب دمح اد )حثلا  اد تث)ح0.05 كاتحياحةيي ح )سحث جلو ي حبخلحي  و حي خوي ح

حةيلحث الم.
 :تقنينهى  و التأهيليبناء البرنامج  2-7

كد احلاادلحيداح لليدلحث هدلبحيخد حو دوح  دتبحثلأ د حث  د حيد بحث ا بهد ححث  د  ي  ةا حو،ححث اتخ ي ح
حبخلحو،ححث اتخ ي حث  لتيا .ح

 هدف البرنامج:
 ث  ل ي حا    لثبحا  تةا حث  ،  حثلإجه لحخ   ح ل يايهلبحث اتخ ي حث  لتيا حث مح

حالمقترح: التأهيليأسس تصميم البرنامج 
ح-ث ي  ت :حث    ي  ايتثب ةحثلا  حث   يي حثلا ي حبخلح تييبحث اتخ ي ححث ا ل  احة بح

حيمئي حث اتخ ي ح  يتل  حث  خي . -
ح لليلح لبحث اتخ ي حو  لثبحك حيتل  حياحيتثل ح خ يذه. -
ح.ث    ي  حب محث للحياحثلآبحث تةا خ ي ح احي  بلحث اتح -
ح لليلح  بحوثجا )حث  لتي حو هو  ح وثحتحثلإيك خ )حوثلألوث)حوثلأجهةةحث ي   لي . -
ح.ث مبايايتثب ةحث  توعحث  تلي حاياح -
حيتثب ةحح تث)حث تثل حث ايخ ح  وتو حا حتثلحث  يخ حث محث ل   حث  اي ي . -
ح حث محث يتك .ث  لتجحياحث  ه حث محث ت  حوياحث ا ي -
حث   كي حث يخ   ح يكوخ )حلي حث  لتي ح ةياحثلالثء حةياحث تثل ح حةياحث  كتثتث)س -
يد  حث  لتجحح حةي لةحث لي حوث   لبحث يخ   حث  وجي ح  ليد  حث  لتيايد حوليخ ييكيد حثلال -

حث  لتياي .
 :التأهيلى الاعتبارات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج

حلبحياحث وللةحث  لتياي حةا حالثي حك حوللة.،توتةح ت حث ه -
حيج حث الءحا   لتيا )حث ا ي  حوث  ه  حل محي  تحث مباياحا     . -

 العضلية القوة

 *0.88 0.77 4.30 0.80 4.40  وة عضلات الر بة يمينا  
 *0.92 0.52 4.20 0.49 4.10  وة عضلات الر بة يسارا  
 *1.00 0.59 4.00 0.59 4.00  وة عضلات الر بة أماما  
 *1.00 0.52 3.90 0.52 3.90  وة عضلات الر بة خلفا  
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 ددددت حث  ددددلتيا )حث ي دددد  لي حوةوثبددددل  حا  دددد و حةتدددديتحويا دددد حةادددد حالثيدددد حث ولددددلةح -
حث  لتياي .

حيج ح احيتثب حبوثي حثلاياحوث  مي ح  خ ءح  ايعحث اتخ ي . -
 .ثاحيكواحث ي  بلياح ليهبحث  اتةحب محبي ي حث  ل ي  -

 محتوى البرنامج التدريبي:
حسحولددلث)3ا  ايددعحث اتخدد ي حاتددوتةحيخ  يدد ح ددم ح يدد بحثلا دداوعحا ددلح وةي دد حاوثةددححح حث ا ل دد احةدد ب

سحوكيددد حح ءثلأتا ددحح–حثلا خدددياح–حث  ددا) لتيايدد ححدد حثلا ددداوعحليددمح ددلت ح حدددتثلحبيخدد حث الدددمح يدد بح 
حلا  :يو،ححك 

  :  يتث).3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية 
 ث  ايح.ح8ح:حمدة البرنامج بالأسبوع 
  لةي  .ح40ح:حبالد يقة الجلسة التأهيليةزمن 
 (: 960الزمن الكلي للبرنامج)لةي  حياح م حبللحث وللث)حح حةياحث وللة.ح 
 وث  كتثت ويخ   حث  لةححي و  ث   ت حح:حطريقة التدريب. 
 ثة حياحث ي و  ياحي و  حث محح:حمجحمل البرنا. 
 75ث محح55ياحح:حالنسبة المئوية  لشودة الحمل.% 

 :التأهيليخطوات بناء البرنامج  2-8
 :التأهيلي البرنامج تدريبات وتحديدتخطيط 
يد حث    ي ك محث يتثجدححث   ييد حوث لتث د )حث يتج يد حث  د ح  ت،د)حك دمح   دي حث ادتثي ححث ا ل  ا ج ح

( 2020(، منصور عبدا  )2021) وأخرون عكاشة  مصطفى عبدالحليمح:ي  ث  ل ي حا    لثبح
وذ ددددددددددددددددددددددد ح حMiors (2011 ) ، ( 2016) متولى السيد أحمد زكريا ، الخربوطلى الدين ، صفاء

 ح وت حثث ا ل د احك دمح تدوتحيادلئ ح    دي حث    ي  ح    تبحب محكي ي ح   ي حو   يبحث اتخ ي 
ح ي  ت .ثث    ي  ححث اتخ ي ح

ح2025ح/5/9ث ددد حح1/7/2025ثجتيددد)حث لتث دد حثلا   دددي ححددد حث   ددتةحيددداح:رئيسوووةالدراسووة ال 2-9
 -:حي   حي يا و،يححذ  حححثث ا ل  احي وبو وبح

لحبيخد ح  ي تيتث)حةيلحث لتث  حب مح حتثحح1/7/2025يوبح بحثجتثءحث  ي   )حث  ا ي حح القياس القبلي:
وث جدددلثو حث    يددد ح و،دددححث  وتددديبح حح  يجيوبددد حث  جتيايددد ححلابادددياسح6ث الدددمحث ا  تددد حبدددلل بح 

 ةا حث  جتا ح.حوث  ي   )حثلالت ئ ح اي خ )حبيخ حث المحح حثلا  ا تث)ح
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باياحلاسح6وبلل بح حث يجيوب حث  جتياي ث ي  ت حب مححث    ي   بح  ايعحث اتخ ي ح تطبيق البرنامج:
ح3/9/2025ك دمحح3/7/2025  د ايحححد حث   دتةحيداحح8ث ي  دت حا  دتةححث  د  ي   حو بح خ يدذحث اتخد ي ح

 س.ث يجيوب )حث  جتياي ح حثلأ اوعحب محث  يخ حثلأ   ي ح ح   ي ي وللث)ححس3 واوثةحح
ح:البعدية اتالقياس

سح8ا دللح ح5/9/2025يوبح بحثجتثءحث  ي   )حث ا لي ح  ي تيتث)حةيلحث لتث  حب مح حتثلحبيخ حث المح
    ي ي سحوللةح24وا للح حث    ي  ث  ايححياح خ يذحث اتخ ي ح

 عالجات الاحصائية:مال 2-10
ح:حي   حيي ححSPSS version 25  بحثيج لحث ي   ج )حثلالت ئي حا    لثبحاتخ ي ح

 Mean .حث ل  ا ث ي و  ح -
 حPaired Samples T test ث  ا تح )سحث  توعح   ي   )حث  ا ي حث ا لي . -
 Percentageث خ ا حث يئوي ح%ح -
  change ratie %  ث  تيتخ ا ح -

  تهاالنتائج ومنا ش عرض -3
 القياسين بين معنوية دلالة ذات فروق عرض نتائج الفرض الاول والذى ينص على: توجد 3-1

 .دىالبع القياس لصالح الر بة لمنطقة الحركي المدى في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي
 بل وبعد  التغير للمجموعة التجريبيةونسبة قياسات المدى الحركى بالدلالات ا حصائية الخاصة يوضح  (5جدول )ال

 التجربة
 ا حصائية الدلالات   

 القياسات
ف س القياس البعدى القياس القبلى مستوى   يمة )ت( 

 الدلالة
نسبة 

 تغير %ال
حجم 
التأثير 
 لكوهن

 ع± س   ع± س   ع± س  

 3.72 %25.68 0.00 *17.02 1.06 5.70 1.37 27.90 1.62 22.20 المدى الحركى للر بة يمينا  
 4.82 %25.00 0.00 *26.71 0.67 5.70 1.08 28.50 1.23 22.80 المدى الحركى للر بة يسارا  
 3.31 %19.68 0.00 *27.30 0.57 4.90 1.03 29.80 1.37 24.90 المدى الحركى للر بة أماما  
 2.75 %22.50 0.00 *13.50 1.26 5.40 0.97 29.40 1.89 24.00 المدى الحركى للر بة خلقا  

 (2.365)=  0.05عند مستوى  يةمعنو قيمة )ت ( الجدولية * 
 رتفع م 0.80إلى  0.50متوسط   من  0.49:  0.30: منخفض   من  0.29إلى  0.00* حجم التأثير : من 

سحث  دد صحا  ددللالا)حثلإلتد ئي ح  ي  دد )حث يددل حث لتكددمحوخ ددا حث  تيددتح5ي ،دححيدداحث جددلو حتةددبح 
سححدمح0.05ةا حوا لحث  جتا ح  يجيوبد حث  جتيايد :حوجدولححدتوعحذث)حللا د حكلتد ئي حبخدلحي د و ح 

سحو دذهح27.30ك دمحح13.50جييححث  ي   )ح حليمح تثول)ححةيي ح ح)حسحث يل دوا ححيهد حيد حادياح 
سح حو تثولدد)حخ ددا حث  تيددتححددمحةي  دد )حح0.05ث  دديبح كاددتحيدداحةييدد ح )حسحث جلو يدد حبخددلحي دد و ح ح
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 حايخيدد ح تثولدد)ححث ا دل %سحوذ د ح تدد  ححث  يدد  ح25.68ك ددمحح%19.68يد حاددياح حث لتكدد ث يدل ح
  يتحسحو دذ  حيكدواح دح0.80سحو دذهحث  ديبح كادتحيداح ح4.82ك دمحح2.75ةيي حلجبحث  د  يتحيد حادياح ح

حث اتخ ي حث  جتيامحيت  حححمحجييححث  ي   ).ح
حب دمحوجددولححدتوعحلث د حكلتد ئي حادياحثلا  اد تياحث  ا دد ( 2013عبود الورزاق )و  كدلحخ د ئ ححلتث د ح

  ححدد حي تيددتث)حث لتث دد ح ةددوةحث  ا،دد  حةددوةحث ددذتثبيا حيتوخدد حث تةاددحث ا ددل  تدد  ححثلا  ادد تححوث ا ددل 
حوجددولحث ددتحكيجدد ا ح  اتخدد ي حث  مجدد حث ي  ددت ححدد حث ا ل دد اج)حلتجدد حث لددتثتة حلتجدد حثلأ ددبسحوث دد خ 

حبمجحث يت،محث يت اياحا لاخةلاعحث ت،توح حح حث تةا .
ح احث  دل ي حاكد ح خوثبد حو  دك   حو دتعح  اي د ح هيد ح(2020) ميمونة حسوروم و  كلحخ  ئ ححلتث د 

 حث  دددلتث)حث    يددد  ححددد حبي يددد ددد  يتحكيجددد ا حيددداحجييدددححث خدددوثل حسحث الخيددد  حث   ددديو وجي  حث خ  دددي  حوح
ثلا د تج عح دل حث تي ،دييا ححويوجدلحث د مبححد حث دةياحث يلدللح   ايدعحكد حخدوعحيداح خدوثعحث  دل ي ح

 ل  حث هلبحث يتثل حةياحث   لثي  حو خ  حبمة ح ك ي ي حاياحو  ئ حثلا     ءحث ي     
 احث  ددمجحا   دل ي ح دد ح  دتحثيجدد ا ححRhonda-Marie Avery (2012)و  د ت)حخ دد ئ حلتث د ح

ب محآلابحث تةا  حوث ةي لةححد حثلأخ د  حث يوييد حث و ي يد  حوث  دل ي حيكدواحاو،دحح  د حبدمجح د ي  ح
ح.وليخ ييك حاياحث  يي حوث ي    ح وحبي ي حليخ ييكي  ح   يلححث ت  ح  يب

  دد ح تكيددةحلدد ي حث مك يدد حا ددلح اح (2023محموود صووالح )و عبوود الرضووا )حو  كددلحخ دد ئ حلتث دد 
 حيخيدي  بلحث تي ، حب دمحث  دولةحك دمحل   د حث  اي يد ح وحثلاة دتث حيخهد ح دم حيدلةحةحث جهلحث الخ  ح

 ةتددت.حوةددلح  هددت)حث لتث دد ح اح ددذهحث و دد ئ حثلا   دد  ئي ح  ددهبححدد حث دد   صحيدداحي دد  تحث   دد ح
ح.ث خ  ج حباح تثكبحل ي حث مك ي 

 د بلح ث دمحثاحث  يتيخد )حث    ي يد حح(2010مهند حسين البشتاوي ، أحمد ابراهيم الخواجا )وي يتح
ب مح جخيدلحث ولدلث)حث لتكيد حلث د حث  ،د  حث وثلدلةحخ يجد حث  كيدبحث  تدا حث  ،د  حوث دذ حيد ل ح

،ددددد ي .حح ث ا ددددد  و  حث  وثجددددد  ححث دددددمحثبددددد لةحث  خ ددددديبحث  ،ددددد  حث دددددذ حي دددددهبححددددد ح خييددددد حث  دددددوةحث  
حس177:ح2010

 بوووين معنويووة دلالووة ذات فووروق ثانيووا : عوورض نتووائج الفوورض الثووانى والووذى يووونص علووى :توجوود
 لصوالح ةالر ب بمنطقة للعضلات العضلية القوة في التجريبية  للمجموعة والبعدي القبلي القياسين
 .البعدى القياس

 
 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Avery%20RM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23087777


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

88 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 بل وبعد ة التغير للمجموعة التجريبيونسبة بقياسات القوة العضلية ا حصائية الخاصة الدلالات يوضح ( 6جدول )ال
  التجربة 

 ا حصائية  الدلالات
 القياسات

ف س القياس البعدي القياس القبلي مستوى  )ت(  يمة 
 الدلالة

نسبة 
 التغير %

حجم 
التأثير 
 لكوهن

 ع± س   ع± س   ع± س  

 0.96 %14.80 0.00 *17.27 0.11 0.62 0.56 4.81 0.61 4.19  وة عضلات الر بة يمينا  
 1.12 %13.43 0.00 *16.47 0.11 0.56 0.50 4.73 0.50 4.17  وة عضلات الر بة يسارا  
 0.84 %15.07 0.00 *10.55 0.19 0.63 0.44 4.81 0.58 4.18  وة عضلات الر بة أماما  
 1.39 %17.77 0.00 *10.01 0.24 0.75 0.45 4.97 0.54 4.22  وة عضلات الر بة خلفا  

 (2.365)=  0.05عند مستوى  يةمعنو قيمة )ت ( الجدولية * 
 مرتفع  0.80إلى  0.50 متوسط   من 0.49:  0.30: منخفض   من  0.29إلى  0.00* حجم التأثير : من 

حسحث   صحا  للالا)حثلإلت ئي ح  ي   )حث  وةحث  ، ي حوخ ا حث  تيتحةاد 6ي ،ححياحث جلو حتةبح 
سححدمحجييدحح0.05وا لحث  جتا ح  يجيوب حث  جتياي حوجولححتوعحذث)حللا  حكلتد ئي حبخدلحي د و ح 

سحو دذهحث  دديبح17.27ك دمحح10.01ث  ي  د )ح حليدمح تثولد)ححةييد ح ح)حسحث يل دوا ححيهدد حيد حادياح 
ةي  دد )حث  ددوةحححدد و تثولدد)حخ ددا حث  تيددتحح سح0.05 كاددتحيدداحةييدد ح )حسحث جلو يدد حبخددلحي دد و ح ح

 حايخيدد ح تثولدد)حةييدد ححث ا ددل %سحوذ دد ح تدد  ححث  يدد  ح17.77ك ددمحح%13.43ث  ،دد ي حيدد حاددياح 
يكدددواح ددد  يتحسحو دددذ  حح0.80سحو دددذهحث  ددديبح كادددتحيددداح ح1.39ك دددمحح0.84لجدددبحث  ددد  يتحيددد حادددياح ح

حيت  حححمحجييححث  ي   ).ححث  جتيا ث اتخ ي ح
سح اح يتيخدددد )حث يتوخدددد ح2003وي كددددلحثاددددوحث  ددددمحثليددددلحباددددلحث   دددد  ح حثليددددلحختددددتحث ددددلياح دددديلح 

وث ي   يدددد ح  دددد بلحب ددددمحةيدددد لةحثخ دددد جحث  ددددوةحث  ،دددد ي حليددددمحثاحث دددد  لثيه حي  دددد حيدددداحث ي  ويدددد ح
 ل ددددددي حح ةيدددددلحيدددددداح دددددتب حوةددددددوةحثلاخ ادددددد  حث لث  يددددد ححدددددد حث  ،ددددد  حواخيدددددد حث يتددددد ة حث  ،دددددد ي حوث

حس74:ح2003ث  ،  ح.ح بالحث     ح ح يلح ح
سحوجددددددولح دددددد  يتحثيجدددددد ا ح2021و  كددددددلحخ دددددد ئ حلتث دددددد حباددددددلث ل يبحيتدددددد  مححبك  دددددد حو  ددددددتواح 

 اتخدددد ي حث    يدددد حث لتكدددد حب ددددمح  دددد حلتجدددد حثلأ ددددبح    ددددتث)حث  خ يدددد  حو دددد  يتحآ ددددتحب ددددمحث يددددل ح
حوةوةحب،م)حث يخ   حث  خ ي .حث لتك ح ي  ت حث   تث)حث  خ ي  

سح اح خييددددد حث  دددددوةحث  ،ددددد ي حيددددد ل حث دددددمحةيددددد لةح2003وي،ددددديبحثادددددوحث  دددددمحثليدددددلحبادددددلحث   ددددد  ح 
 احث ددددد  لثبح يتيخددددد )ححوث ك  ددددد حث  ،ددددد ي حو  دددددو حثلأخ دددددج حث ،ددددد ي حو ل دددددياح تكيددددد حث ج دددددبح ح

 دددد بلحب دددددمحث  ددددوةحث  ،دددد ي ححدددد حث اددددتثي حث    ي يددددد حيدددد ل حث ددددمحث  دددد عحث  ددددد يتث)حث ليويدددد حييدددد حي
ةيدددددددد لةح،دددددددددت حث دددددددددلبحث  دددددددددتي خ ححددددددددد حث  ،ددددددددد  حث   ي ددددددددد حوةيددددددددد لةحثلأ يددددددددد بحث  ،ددددددددد ي حوةيددددددددد لةح

حس89:حح2003ث يي وكوخلتي حح حث  ،  ح.ح بالحث     ح ح
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 الخاتمة : -4
حث محثلا  خ  ج )حث    ي ح:ح وت حث ا ل  ا هت  حخ  ئ حث المح ث  خ لثحث محي ح

 ح يل ثحح حث  جتياي ح  يجيوب حوث ا ل حث  ا  حث  ي  ياحاياحي خوي حللا  حذث)ححتوعحوجول
 .ث ا ل حث  ي  ح ت  ححث تةا ح يخ   حث لتك 

 حث  دوةححد حث  جتيايد حح  يجيوبد حوث ا دل حث  ا د حث  ي  دياحاياحي خوي حللا  حذث)ححتوعحوجول
 .ث ا ل حث  ي  ح ت  ححث تةا حايخ   ح   ،م)حث  ، ي 

   حا    لثب ث  ل ي س حث اتخ ي حث    ي ياحال حث مح ل احث يل حث لتك حاخ ا ح تثول)حي 
 %سح25.68%:ح19.68 
   ح تثول)حي حث اتخ ي حث    ي حاخ ا  حث  ، ي  اياححا    لثب ث  ل ي س ل حث مح ل احث  وة

ح%سح17.77%:ح13.43 
ح ي حح ح،وءحخ  ئ حث المحيوتمحث ا ل  احا   وتي )حثلا ي :

 ب.اي حيل وي حبخلحبمجحآلابحث تةا حوث كحثلا  ت  لحا  اتخ ي حث    ي  حةيلحث الم  
 ك ب.ييكاحث  ي بحا  ايعح ذثحث اتخ ي حث ي  ت حاهلبحث وة ي حياحللومحآلابحث تةا حوث  
 حث  يتيخ )حث لتكي حث لتةحح حث اتخ ي ح  يل ح  حب  محث  ي حب محثلا  يتثتحح ح خ يذ

حث   حوث يخ    حث   ت  حث  يول حب م حث   ي   حث  ،م) حوةوة حث يل ح ا ) حوكذ   خ ي 
 ث لتك ح  لبح كتثتحثلات ا حو هوتحثلأ ب.

 ح ه جثلات ا حولتححثلا  ي بحا    لثبح ث  ل ي سحح حاتثي حث    ي حث ي     ح ا  ح خوع. 
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(1مرفق )  

 نموذج لوحدة تأهيلية

:    /     /وم الي              الجلسة التأهيلية رقم )  (                           : الاول        الاسبوع   

: المكان            من البرنامج التأهيلى المقترح          ق   40 زمن الجلسة التأهيلية :  

اجزاء 
 الجلسة

اهداف 
 الجلسة

 الاهداف المرحلية
 التوزيع 
 الزمنى

 المجموعات التكرارات الشكل محتوى الجلسة
الراحة 
 البينية

الفترة 
 التحضيرية

 )التهيئة( الاحماء 
5 

 د ائق
 اجوووزاء لكووول اطالوووة تموووارين
 الجسم

 
   

الفترة 
 الاساسية

التمرينات 
 التأهيلية

 البدنيالتأهيل 
10 
 د ائق

)الجلووووووس علوووووى المقعووووود( 
سووحب الووراس تجووام الجسووم 
والنظوور لامووام، ثنووى الووراس 
 الى احد الجانبين والثبات. 

 د1 3 10 

يكرر التمرين السوابق علوى 
  انب الاخر والثبات.الج

 د1 3 10

)الجلووووووس علوووووى المقعووووود( 
سووحب الووراس تجووام الجسووم 
والنظوور لامووام، لووف الووراس 

مدى للجانوب الايمون  دلا بع
 والثبات.

 د1 3 10 

يكرر التمرين السوابق علوى 
 الجانب الاخر والثبات.

 
 د1 3 10

 التأهيل
باستخدام 

 التدليك

الحووود مووون التووووتر 
 ر بة العضلي بال

20 
 د يقة

 –التووووووووودليك ) المسوووووووووحي 
 اهتزازي( –عجني 

 

   

توسوووويع المسوووواحة 
بين الفقرات لتقليل 
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