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 مهخــص انبحــث
تبرز أىمية ىذا البحث في استخداـ التمرينات الرياضية؛ لرفع مستوى المياقة العضمية الييكمية 
لمنتسبي الجامعة الذيف تتطمب اعماليـ استخداـ الكمبيوتر لفترات طويمة نسبياُ ؛ لمحفاظ عمى صحتيـ 

الشعور الجيد بالحيوية والطاقة ، وقد لاحظ الباحثاف مف والاستفادة القصوى مف قدراتيـ العقمية ومنحيـ 
خلاؿ متابعة تردد منتسبي الجامعة لقاعة المياقة البدنية مشكمة البحث متمثمة بوجود تدني واضح لحالة 
الافراد الصحية الذيف يعانوف مف مشاكؿ قمة المرونة وآلاـ المفاصؿ إضافة الى ضعؼ عضلات الجسـ 

حمؿ، والسبب الرئيسي ىوالجموس لساعات طويمة لقضاء اعماليـ والتي ربما وعدـ قدرتيا عمى الت
تتضاعؼ مع الوقت الى امراض خطيرة مثؿ الدسؾ في اسفؿ الظير؛ نتيجة الاجياد المتكررمف العمؿ 

 المكتبي و بدوف راحة . 
ومف وقد شممت عينة البحث عمى منتسبي الجامعة التكنولوجية ومف مختمؼ اقساـ الجامعة ،   

خلاؿ رأي الخبراء .... وضع الباحثاف الاختبارات الخاصة بالبحث وقد توصلا الى عدة نتائج تحددت 
بوجود تأثير ايجابي لممنيج التدريبي في تحسيف مستوى القوة العضمية لدى العينة  مما ادى الى ظيور 

 فروؽ معنوية ولصالح الاختبارات البعدية ،

 

بشوامج تذسيبي مقترح في انهياقت انؼضهيت تأثير 
الهيكهيت لمضتخذمي انكمبيىتش لمىتضبي الجامؼت 
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التدريبي في التقميؿ مف الـ مفاصؿ الجسـ  لدى العينة  مما  كذلؾ ىناؾ تأثير ايجابي لممنيج
 ادى الى ظيور فروؽ معنوية ولصالح القياس البعدي .

واوصى الباحثاف بضرورة ممارسة الانشطة البدنية لما ليا مف تأثير في تحسيف مستوى المياقة 
ـ المفاصؿ والعضلات  العضمية الييكمية.كذلؾ فأف التدريب الرياضي المتوسط الشدة يقمؿ مف الآ

،والاىتماـ بصحة تدريسي الجامعات العراقية ووضع برامج رياضية صحية وترويحية لرفع مستوى الحالة 
 الصحية لدييـ .

  ABSTRACT  
    Highlights the importance of this research in the use of exercise; to 

raise the level of musculoskeletal fitness to employees of the university who 

require their use of computers for relatively long periods; to maintain their 

health and make the most of their mental abilities and give them a good 

feeling of vitality and energy, researchers have observed through the follow-

up frequency of the university employee fitness room physical research 

problem represented by the presence of low and clear for the case of 

individuals who suffer from health problems, lack of flexibility and joint pain 

in addition to the weak muscles of the body and its inability to cope, the main 

reason Hoaljlos long hours to spend their work, which may double over time 

to serious diseases like Aldsk at the bottom of the back; result Stress 

Almtakerrmen office work and without a break. 

   The research sample included employees of the University of 

Technology and various university departments, and through expert opinion 

.... Researchers develop tests for the search has reached a number of results 

identified the existence of a positive impact of the training curriculum to 

improve the level of muscle strength of the sample, which led to the 

emergence of significant differences and for a posteriori tests,  

There is also a positive effect of the training approach to reduce the pain of 

joints of the body of the sample, which led to the emergence of significant 

differences and for the telemetric.  

   The researchers recommended the need to exercise physical activity 

due to its impact in improving the level of musculoskeletal fitness. Also, the 

athletic training at moderate intensity reduces the pain of the joints and 

muscles, and attention to the health teaching Iraqi universities and health 

programs and recreational sports to raise the health status they have  . 
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 انبــاب الأول
 انتؼشيف  بانبحث   -1
 مت  وأهميت انبحثالمقذ 1-1

 عف التحكـ بأجيزة نياية و والمعمومات الاتصالات بتقنية مروراً  و العممي التقني التقدـ ظؿ في
 الجموس وضع مف تؤدى التي – المكتبية الأعماؿ في الناس مف الكبرى الشريحة انخراط إلى إضافة بعد
 الشعور دوف المكتبي عمؿال في طويمة ساعات يقضوف الذيف الكمبيوتر مستخدمي ضمنيـ ومف –

 أدى، القميمة الفئة عمى الميدانية الأعماؿ اقتصار و الانترنت شبكة  استخداـ عند خاصة الوقت بمرور
 لأف ؛ لدييـ الجسدية المشاكؿ تفاقـ إلى أدى مما الكثير لدى البدنية المياقة مستوى انخفاض إلى ذلؾ
 بوضع الانساف خمؽ الله اف ، الحركة قمة بسبب ؛الوظيفية كفاءتو و حيويتو يفقد الحي الكائف جسـ
 واداء بالحركة الاستمرار خلاؿ مف تكوف اف يجب الافضمية ىذه عمى والمحافظة لمحركة مايكوف افضؿ

 .  الصحية البدنية لمياقة الامثؿ المستوى الى والوصوؿ المختمفة الرياضية الانشطة
 القمبية المياقة:  ىي عناصر ثلاث مف تتكوف بالصحة ةالمرتبط البدنية المياقة اف معروؼ ىو وكما   

 لياقة ايضا تسمى الييكمية العضمية والمياقة ، الجسمي والتركيب الييكمية، العضمية والمياقة التنفسية،
 ليا الأساسي والمكوف لمقوة الأوؿ المصدر ىو العضمي بالجياز والمتمثمة Strength Fitnessالقوة
 يتعرض التي المزمنة آلاـ مف وقايتو عمى وتعمؿ لمقواـ، الجيد الشكؿ فتمنحو يتو،ذات لمفرد تحقؽ والتي
 لأداء والكفاءة المياقة مف بمستوى الاحتفاظ فرص لمفرد تييئ أنيا كما العمر، تقدـ مع وخاصة ليا

 .العمر مف فترة لأطوؿ المختمفة الأعماؿ
 القمبية الأمراض الدـ ضغط مثؿ العصر أمراضب الإصابة نسبة ارتفاع إلى والبحوث الدراسات تشير    

 حدث لذا ، البدني النشاط مستوى لدييـ ينخفض الذيف الأفراد لدى... العظاـ وىشاشة والسمنة والسكري
 المياقة لكسب الرياضية التماريف مزاولة إلى والحاجة البدني النشاط مفيوـ عمى الكبير التطور  ىذا

 لمفوائد وضرورية ممحة الحاجة فأصبحت الجنسيف ولكلا الأعمار ؼمختم قبؿ مف لممارسييا والمتعة
 لرفع الرياضية؛ التمرينات استخداـ في البحث اىمية تاتي ىنا ومف الصحة، عمى تعود التي المختمفة
 لفترات الكمبيوتر استخداـ اعماليـ تتطمب الذيف الجامعة لمنتسبي الييكمية العضمية المياقة مستوى
 الجيد الشعور ومنحيـ العقمية قدراتيـ مف القصوى والاستفادة صحتيـ عمى لمحفاظ ؛ نسبياُ  طويمة

 افراد لجميع ميماً  أمراً  أصبح بالصحة المرتبطة البدنية المياقة موضوع وأف خاصة ؛ والطاقة بالحيوية
 ميما دوراً  البدني النشاط يمعب حيث الصحية المشكلات بعض مف يعانوف الذيف وكذلؾ الأصحاء المجتمع
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 الدلائؿ مف بالعديد المدعوـ البدنية المياقة لمفيوـ المعاصر التوجو يعكسو ما وىذا ، والعلاج الوقاية في
 . العممية والمؤشرات

 
 مشكهت انبحث 1-2

 وأىمية ، البدنية والمياقة الصحة مف كؿ مستوى بيف الوثيقة العلاقة مدى يتضح سبؽ مما
ًَ  تؤثر العمر تقدـ مع المختمفة بالامراض الاصابة ،اف ابي للارتقاء البدني النشاط ممارسة ًَ ََ ََ ََ ََ  سمباَ

 خلاؿ مف الباحثاف لاحظ وقد اليوميو، بأعمالو القياـ مف وتحد نشاطو ،وتقيد وبدنياَ  نفسياَ  الفرد حالة في
 فرادالا لحالة واضح تدني بوجود متمثمة البحث مشكمة البدنية المياقة لقاعة الجامعة منتسبي تردد متابعة
 خمؼ ألـ العنؽ، ألـ كالصداع، والعضلات المفاصؿ وآلاـ المرونة قمة مشاكؿ مف يعانوف الذيف الصحية

ضافة اليديف،وأسفؿ أصابع الكتفيف،الرسغ،وألـ  عمى قدرتيا وعدـ الجسـ عضلات ضعؼ الى الظيرا 
 الى الوقت مع عؼتتضا ربما والتي اعماليـ لقضاء طويمة لساعات ىوالجموس الرئيسي والسبب التحمؿ،
 بدوف راحة .  المكتبي العمؿ المتكررمف الاجياد نتيجة الظير؛ اسفؿ في الدسؾ مثؿ خطيرة امراض

 
 أهذاف  انبحث  1-3

                                      -: الى البحث ييدؼ
 .  البحث متطمبات مع يتناسب تدريبي منيج اعداد .6

 . البحث لعينة الييكمية العضمية المياقة تطويرمستوى في التدريبي تأثيرالمنيج مدى معرفة .2

 
 فشوض انبحث 1-4

 -: التالي الفرض الباحثاف وضع البحث ىدفا لتحقيؽ        
 المياقة مكونات في البحث لعينة والبعدية القبمية الأختبارات بيف احصائية دلالة ذات فروؽ ىناؾ .6

 . الييكمية العضمية

 

 مجالاث انبحث 1-5

 . التكنولوجية الجامعة منتسبي مف افراد(  61) -: البشري المجاؿ .6

 ( .2111/ 2/  01) لغاية( 2111/ 6/  22) مف لممدة -: الزماني المجاؿ .2

 . التكنولوجية لمجامعة الرياضية القاعة -: المكاني المجاؿ .0
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 انبــاب انثاوــي
 انذساصاث انىظشيت  -2
 انهياقت انؼضهيت الهيكهيت 2-1-1

 يعدرتباط الصحة بالمياقة البدنية ىو أحد متطمبات الحياة الحديثة،واف تحسيف الحالة الصحية اف ا        
 الصحية، المياقة مكونات مف مكوف أىـ العضمية؛لأنيا المياقة وخاصة الرياضي التدريب أىداؼ أىـ مف

 . وبالصحة الرياضي بالأداء المرتبط لدورىا خاصة؛ أىمية تكتسب حيث
 العضمية المرونة و العضمي التحمؿ و العضمية القوة عناصر مف كؿ الييكمية العضمية المياقة تشمؿ 

 الجياز صحة وخاصة لمصحة العناصر ىذه أىمية إلى تشير العممية الشواىد مف عددا أف والمعروؼ
 (6). الييكمي العضمي

 لمرة تأديتو فيمك عضمي انقباض أقصى إنيا عمى مجموعيا ركزت التعاريؼ مف بعدد القوة عرفت   
 اختلاؼ مع متحرؾ أو ثابت انقباض أقصى شكؿ يأخذ فقد تحدد لـ الانقباض ىذا نوعية اف ،ألا واحدة
 لأطوؿ معينة مقاومة عمى التغمب في العصبي الجياز قدرة تعني فيي كذلؾ ، المتحرؾ الانقباض أشكاؿ
 (2). التعب مواجية في ممكنة فترة
 مف الكثير إنجازىا ومستوى تكوينيا في تؤثر فسيولوجية طبيعة تذا حركي إنجازي متغير والقوة  

 (0).والعصبية العضمية المتغيرات
 فترة لأطوؿ معينة مقاومة عمى التغمب في العصبي الجياز قدرة أنو عمى يعرؼ العضمي التحمؿ أما  

 القوة اخراج ىعم العضمية المجموعات او الفرد عضلات قدرة يعني كذلؾ ،(4)التعب مواجية في ممكنة
 تحمؿ عمى العضلات قدرة ىو اي ، الوقت مف طويمة لفترة معيف وضع في اوالثبات المرات مف عدد لأكبر
 (2).  الوقت مف طويمة لفترات متوسطة الى منخفضة مف تتراوح بشدة مستمر عضمي عمؿ

                                                   

، 60العدد –بف صالح المزيني ؛ وصفة النشاط البدني لكبار السف،المجمة العربية لمغذاء والتغذية ، السنة السادسة خالد ( 6)
2112. 

( 2110)القاىرة ،دار الفكر العربي ، فسيولوجيا المياقة البدنية( أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الديف رضواف ؛2)
 .12-14ص

 .1( ص 6111ثة لمتكيؼ البدني ) نشرة تصدرىا كمية التربية الرياضية لمبنات، ( صادؽ فرج؛مفاىيـ حدي0)
 .12-14( أبو العلا احمد واحمد نصر الديف ؛ المصدر السابؽ، ص4)

( 6111) القاىرة، دار الفكر العربي ، رياضة المشي مدخؿ لتحقيؽ الصحة النفسية والبنيةاسامة كامؿ وابراىيـ عبد ربو؛  (2)
 .11ص 
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 العمؿ واداء صحةبال لارتباطيا الشاممة البدنية المياقة تحقيؽ في كبيرة اىمية ليا المرونة اما
 بأنيا المرونة الفرد،وتعرؼ كفاءة مف يحد والعضلات المفاصؿ مرونة عدـ اف حيث لو سعة بأقصى

 واربطتو وعضلاتو الجسـ لمفاصؿ الكامؿ المدى استغلاؿ عف العالي المستوى الى لموصوؿ الفرد قابمية)
 (6)(. الحركة مستمزمات تحت

 العمؿ وفي العضمية التمزقات و الإصابات حدوث سبةن مف التقميؿ في كبير إسياـ ولممرونة
 و العظاـ ىي المرونة في المؤثرة الجسمية الأجزاء اف العممية المصادر وتؤكد ، عاـ بشكؿ الوقائي

 . الجمد و الأربطة و العضمية الأوتار و المفاصؿ أنسجة و الغضاريؼ و العضلات
 وأنما فقط، الرياضية بالأنشطة اىتمامنا ريؽط عف يأتي لا العضمية القوة بتطوير الاىتماـ اف

 وحمايتيا الطبيعي لمداىا والعضلات المفاصؿ حركة لتنشيط كأساس يومية أنشطة ممارسة نتيجة يأتي
 (2).  وتطويرىا

 
 اضشاس كثشة اصتخذاو انكمبيىتش  2-1-3

 لا والذي معموماتوال الاتصالات مجالات في المذىؿ التطور افرازات احد الكمبيوتر استخداـ يعتبر
 لفترات فالجموس) عنو الاستغناء لايمكف جياز كونو طويمة لفترات لمستخدميو الجسمية الاضرار مف يخمو
 في حػادة آلاـ إلى يؤدي مما  ، انقباضيا ويسبب العنػؽ عضلات يثير قد الكمبيوتر جياز أماـ طويمة
  .(0) "الػتوتػػر صػداع"  عممياً  عميو يطمؽ الذي  ، الرأس ومؤخػرة العنػؽ منطقػػة

 الشعور وبدوف الأنترنت لأستخداـ او ما عمؿ لاتماـ سواء لمكمبيوتر المكثؼ الأستخداـ اف
 والتياب اليديف واصابع والرسغ الكتفيف خمؼ و العنؽ في كالآـ ونفسية جسمية اضرار الى يؤدي بالوقت
 وارتفاع الشاشة  مستوى كانخفاض ةصحي غير الجموس وضعية كانت اذا خاصة الظير واسفؿ الاوتار
 يقضوف الذيف الأشخاص البشرية اليندسة خبراء وينصح الجموس، الظيرعند وتحدب المفاتيح لوحة

 الفراغ، وقت أثناء رياضية تماريف وعمؿ متكررة راحة فترات بأخذ يوميا جيازالكمبيوتر أماـ طويمة ساعات

 . اليوـ طواؿ الكمبيوتر أماـ لمجموس مييأ غير الإنساف جسـ أف إلى الخبراء وأشار

                                                   

 .612ص (6111،)بغداد،مطبعة التعميـ العالي،المياقة البدنية وطرؽ تحقيقياقاسـ حسف حسيف ومنصور جميؿ العنبكي؛( 6)

( ص  6،2111) القاىرة، مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع، ط الأسس الفسيولوجية لمتدريب الرياضيىاشـ عدناف الكيلاني ؛ (2)
21. 

 ـ2114يونيو  4ة يوـ الجمعة الصادر  2111جريدة الاقتصادية العدد  (0)
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 استخداـ خطورة مف الأعصاب أمراض استشاري" الجبار عبد صلاح محمد" الدكتور حذر وقد
 الكمبيوتر شاشة مف الصادرة الإشعاع ذبذبات أف وأوضح ، طويمة ولفترات صحي غير بشكؿ  الكمبيوتر

 يصاب قد وبالتالي الإبصار، منطقػة ياخلا إثارة بسبب  لممخ الكيربائي النشاط في زيادة تحدث قد
غماء تشنج بنوبات المستخدـ  (6) .وصرع وا 

 خلايا بعض موت الى يؤدي الكيربائية الاجيزة اماـ الطويؿ الجموس اف حديثا العمماء اكتشؼ
 طويمة لفترة الجموس او التعرض اف 2111 سنة الناس الاؼ شممت تجربة في لمعمماء تبيف لقد ، الدماغ
 الفترة كانت وكمما ، الدماغ خلايا مف ملاييف موت الى يؤدي الكمبيوتر كجياز الكيربائية الاجيزة اماـ
 ساعة 61 لمدة الكمبيوتر شاشة اماـ الانساف جموس اف التجارب اظيرت وقد. اكبر الخسائر كانت اطوؿ

 اذ ، Abe C.Diesey الدكتور حسب الدماغ خلايا مف خمية مميوف 421 موت الى يؤدي متواصمة،
 العمماء ينصح لذلؾ الكيربائية الاجيزة تصدرىا التي والمغناطيسية الكيربائية بالذبذبات يتاثر الدماغ اف

 المستطاع قدر بالابتعاد وىذا ، لمكيرباء المدمرة الاتار مف حياتنا لحماية المناسية الاجراءات اتخاد اليوـ
 يجمس اف يمكنو طويمة لساعات الكمبيوتر اماـ منا دالواح يجمس اف عوض فمثلا الكيربائية، الاجيزة عف

 (2). متقطعة لفترات
 

 ثــنانبــاب انثا
 إجشاءاث انبحث  -3
 المىهج المضتخذو 3-1

 استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لملائمتة لطبيعة مشكمة البحث .
 

 ػيىت انبحث  3-2
 العممية الاقساـ في وزعت التي وماتالمعم استمارة وفؽ العمدية بالطريقة البحث اختيارعينة تـ

 والذيف لمعينة بالانضماـ والراغبيف منتسبيف( 61) عددىـ بمغ حيث( 6) ممحؽ في كما بالجامعة
 متغيرات في لمعينة التجانس اجراء تـ وقد يوميا ساعات( 1) مف اكثر عمميـ في الكمبيوتر يستخدموف

 ( .6) جدوؿ في موضح كماو  الالتواء معامؿ بأستخداـ والوزف والعمر الطوؿ

                                                   
(1) http://www.lionshouse.com 

 ..wwwشبكة فمسطيف لمحوار -احذروا مف مخاطر الجموس الطويؿ اماـ الكمبيوتر ( 2)

http://www.lionshouse.com/
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 (6جدوؿ )
 ومعامؿ الالتواء )لأعمار واطواؿ واوزاف ( يبيف الوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري و المنواؿ

 افراد العينة 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 المنواؿ
معامؿ 
 الالتواء

 1.22 41 4.12 42.4 سنة العمر .6

 1.42 611 0.11 616.1 سـ الطوؿ .2

 1.12- 14 2.12 11.1 كغـ الوزف .0

 ث والاجهزة المضتخذمت في انبحثانىصائم والادوا 3-3
 والاجنبية العربية والمراجع المصادر . 

 ( . 6 ممحؽ)  البدني المجيود لأداء الاستعداد استمارة 

 ( . 2 ممحؽ)  ثبالبح الخاصة الاختبارات تحديد حوؿ الخبراء رأي استطلاع استمارة 

 المقترحة التحميؿ والية التدريبي البرنامج تقويـ حوؿ الخبراء رأي استطلاع استمارة 

  (0 ممحؽ . ) 

 طبي ميزاف . 

 دايناموميتر. 

 الطوؿ قياس شريط . 

 ابسطة . 

 فديو جياز+  مسجؿ جياز CD   +ليزرية اقراص CD . 

 الشخصية المقابلات   . 

                                                   
  وفؽ الاستمارات المعدة لاجراء البحث وىـ لقد تـ مقابمة الاساتذه لأخذ آرائيـ حوؿ الاختبارات المستخدمة والبرنامج التدريبي
 :- 

 ـ . د. نعمة محمود عطية  / تدريب فسمجة كرة طائزة  / الجامعة التكنولوجية . .1

 ـ . د. نجاح سمماف حميد / تدريب كرة يد / الجامعة التكنولوجية . .2

 ـ . د. علاء محسف / تدريب بايوميكاينؾ كرة الطائرة / الجامعة التكنولوجية. .3

 ير محمود / تدريب كرة قدـ / الجامعة التكنولوجية.ـ.ـ من .4

 ـ.ـ مؤيد وليد / تدريب كرة قدـ / الجامعة التكنولوجية. .5
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 يز انبروامجاث انؼمهيت قبم تىفالاجشاء 3-4
 -: اىميا الاجراءات مف جممة الباحثاف اتخذ البرنامج بتنفيذ البدء قبؿ

 منتسبي استعداد مدى لمعرفة( 6 ممحؽ) بالبحث خاصة استبانة استمارات بتوزيع الباحثاف قاـ .1
 .  المحددة العمرية الفئة ضمف البدني بالنشاط لمقياـ الجامعة

 .غيرىا مف الاكثرالـ(  توالعضلا المفاصؿ)  الجسـ اجزاء تحديد .2

  اجراء تـ حيثبالجامعة الصحي المركز طبيب وباشراؼ لمعينة الطبية الفحوصات اجراء .3
 يشكوف كونيـ افراد( 1) استبعاد تـ ،وقد لمعينة لأنضماـ لتأىيميـ الخاصة الاولية الفحوصات

 . مختمفة امراض مف

 

 المضتخذمت بانبحثالاختباساث وانقياصاث  3-5

              آراء اخذ بعد( 2) ممحؽ في كما لمبحث المناسبة والاختبارات القياسات الباحثاف استخدـ
 -: وىي الخبراء     

 . القياس شريط باستخدـ اطواليـ و ، الطبي الميزاف بواسطة العينة اوزاف قياس .6

 ستبانةالا استمارة في الاسئمة طريؽ عف لأجزاءالجسـ لمؤشرالألـ المئوية النسبة استخراج .2

 نسبة عمى حصمت والتي الـ الاكثر الاجزاء الباحثاف اعتمد حيث ( 6 ممحؽ) في المبينة
 .  فأكثر%( 11)

 . الاختباساث انبذويت 3     

(6)اختباس قياس قىة انقبضت  
 

 القبضة قوة قياس اختبار -: الاختبار اسـ . 

 القبضة قوة قياس -: الاختبار ىدؼ  . 

 ( .كغـ) -: القياس وحدة 

 دايناموميتر جياز -: المستخدمة الادوات. 

 ويمسؾ قميلا المرفؽ ثني مع الوقوؼ خلاؿ مف الصحيح الوضع المختبر يتخذ -: الاداء وصؼ 
 ملاحظة مع( كغـ) لأقرب القياس ،يقرأ عميو بقوة يضغط ثـ والاصابع اليد براحة باحكاـ الجياز

                                                   
 . الدكتور فخري عبد الاحد مدير المركز الصحي بالجامعة التكنولوجية 

 .061؛ المصدر السابؽ ، ص  اسامة كامؿ وابراىيـ عبد ربو (6)
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 ثـ اليمنى لميد القبضة قوة بقياس ايبد حيث قياس كؿ بعد الصفر مف يبدا الجياز مؤشر اف
   .   اليسرى

 ( . كغـ) لأقرب القياس يقرأ -: التسجيؿ(*) 

 

(6)اختباس الجهىس مه انشقىد 
 

 الرقود مف اختبارالجموس -: الاختبار اسـ . 

 البطف عضلات وتحمؿ قوة قياس -: الاختبار ىدؼ . 

 ( . مرة) -: القياس وحدة 

 زميؿ+  رصغي ممعب -: المستخدمة الادوات . 

 يرفع ثـ الصدر اماـ الذراعيف وتشابؾ الركبتيف ثني مع ظيره عمى المختبر يرقد -: الاداء وصؼ 
 .تقريبا  424 حتى عاليا جذعو

 (.الأداء رفض درجة) التعب درجة حتى الصحيحة المرات عدد تحسب -: التسجيؿ 

 

(2)اختباس ثىي ومذ انزساػين مه وضغ الاوبطاح المائم 
 

 المائؿ الانبطاح وضع مف الذراعيف ومد ثني اختبار -: بارالاخت اسـ. 

 الذراعيف مد عمى العاممة العضلات وتحمؿ قوة قياس -: الاختبار ىدؼ. 

 ( . مرة) -: القياس وحدة 

 زميؿ+  صغير ممعب -: المستخدمة الادوات . 

 كاملا الذراعيف ومد ثني المائؿ الانبطاح وضع المختبر يتخذ  -: الاداء وصؼ . 

 الجيد استنفاذ حتى(  لمذراعيف الكامؿ المد)  الصحيحة المرات عدد تحسب -: التسجيؿ. 

                                                   

 -قبؿ السادة : لقد تـ تسجيؿ اداء المختبريف مف *
 ـ ـ.عصاـ نجدت قاسـ / تعمـ كرة السمة / الجامعة التكنولوجية  . .1

 ـ . ـ عماد جاسـ / تعمـ كرة الطائرة  / الجامعة التكنولوجية . .2

 فلاح عبد الحسف )مدرب المياقة البدنية ( الجامعة التكنولوجية . .3

 حسيف عبد الرضا  )مدرب العاب رياضية ( الجامعة التكنولوجية . .4

   . المصدر نفسو (6)

،)بغداد مطبعة جامعة بغداد  الاختبارات والقياس ومبادئ الإحصاء في المجاؿ الرياضي( قيس ناجي وبسطويسي احمد ؛2)
 .214ص ( 6114،
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(6)اختباس ثىي ومذ انشكبتين مه وضغ انىقىف 
 

 الوقوؼ مف الركبتيف ومد ثني اختبار -: الاختبار اسـ. 

 الركبتيف مد و ثني عمى العاممة العضمية المجموعات وتحمؿ قوة قياس -: الاختبار ىدؼ. 

 ( . مرة) -: القياس وحدة 

 زميؿ+  صغير ممعب -: المستخدمة الادوات . 

 كاملا الركبتيف ومد ثني الوقوؼ وضع مف  -: الاداء وصؼ . 

 الجيد استنفاذ حتى الركبتيف ومد ثني  مرات عدد تحسب -: التسجيؿ. 

 

(2)اختباس الجهىس انطىيم ثىي الجزع اماما 
 

 ممكنة مسافة لأبعد اسفؿ اماما الجذع نيث الطويؿ الجموس اختبار -: الاختبار اسـ . 

 والفخذ الظير مرونة مدى قياس -: الاختبار ىدؼ. 

 ( . سـ) -: القياس وحدة 

 زميؿ+  قياس شريط+   صغير ممعب -: المستخدمة الادوات . 

 الظير استقامة مع( القدميف بيف القياس شريط) طولا بالجموس المختبر يقوـ  -: الاداء وصؼ 
 وثني استقامتيما عمى اماما الذراعيف مد المختبر يحاوؿ الارض ملامستيف الجانب عمى واليديف
 . ممكف مدى ابعد الى لموصوؿ للأماـ الجذع

 المختبر اليو يصؿ اف يستطيع الذي لممدى العقبيف بداية مف المسافة تقاس -: التسجيؿ 
 .محاولات ثلاث مف محاولة احسف نتيجة وتسجؿ أصابعو بأطراؼ

 

  ختباساث وانقياصاث انقبهيتالا 3-6
 التكنولوجية لمجامعة الرياضية القاعة في البحث لعينة القبمية والاختبارات القياسات إجراء تـ

 الاختبارات إجراء  شممت ،حيث صباحاً ( 61) الساعة تماـ وفي(  22/2/2111) الاحد يوـ في وذلؾ
 . الدراسة قيد والقياسات البدنية

 

                                                   

 .212( المصدر نفسو؛ ص6)

 .602( ص2114،) جامعة القادسية ، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجاؿ الرياضي( عمي سموـ جواد الحكيـ ؛2)
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 يبيانبروامج انتذس  3-7
  تـ المختصيف آراء اخذ وبعد المعتمدة التحميؿ وآلية التدريبي البرنامج بأعداد الباحثاف قاـ

 لمدة وحدة( 01) مف البرنامج تكوف حيث ، ابدوىا التي الملاحظات وفؽ عمى النيائية بالصيغة اخراجو
 آلية( 0) حؽمم ويبيف اسبوعيا وحدات( 0) وبواقع(  61/2/2111 - 24/2/2111) مف اسبوع( 62)

 .الشدة لتحديد كمؤشر النبض عمى الباحثاف اعتمد وقد ، تدريبية لوحدة نموذج و المعتمدة التحميؿ
 

  الاختباساث وانقياصاث انبؼذيت 3-8
 التكنولوجية لمجامعة الرياضية القاعة في البحث لعينة البعدية والاختبارات القياسات إجراء تـ

 الاختبارات إجراء تـ التي نفسيا ،وبالظروؼ صباحاً ( 61) اعةالس تماـ وفي(  61/2/2111) وذلؾ
 . فييا القبمية

 
  الإحصائيتانىصائم  3-9

  -لقد استخدـ الباحثاف الوسائؿ الإحصائية المناسبة لمعالجة نتائج البحث وىي :

                      (6)الوسط الحسابي  .1

    (2)الانحراؼ المعياري  .2

   (0)معامؿ الالتواء  .3
  (4) ( لمعينات المتناظرةT - testاختبار ) .4

 
 
 
 

                                                   

 .612( ص 6111)الموصؿ،دار الكتب،   التطبيقات الإحصائية في بحوث التربية الرياضية( وديع ياسيف وحسف محمد؛ 6)

 . 621( المصدر نفسو، ص2)

   ( 6112، )عماف، مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع ،القياس والتقويـ النفسي والتربوي( ممدوح عبد المنعـ وعيسى عبد الله؛ 0)

 .     214ص 

(4) George A. Ferguson: (1985) Statistical Analysis In Psychology And Education. 4 Ed  

, by Mc       Graw, Hill, Inc., P.167.            
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 غــاب انشابــانب
 ػشض وتحهيم ومىاقشت انىتائج -4

 الوسط بمغ ،حيث العضمية المياقة لمكونات ولبعدي لقبمية الاختبارات نتائج( 2) جدوؿ يبيف
 الوسط اما( 4.11) معياري وبانحراؼ( 22.1) اليمنى لميد القبضة قوة لقياس القبمي للاختبار الحسابي
 لمعينات( t) قانوف استخداـ وبعد( 0.11) معياري وبانحراؼ( 01.1) بمغ فقد للاختبارالبعدي الحسابي
 تحت(  2.21) البالغة الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي ،(61.2) المحتسبة( t) قيمة بمغت المتناظرة
 . البعدي الاختبار لصالح معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى

 (2جدوؿ )

( المحتسبة والجدولية للاختباريف القبمي والبعدي tيبيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري و قيمة )
 لمكونات المياقة العضمية 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س ع س الدلالة *المحتسبة

ار قياس قوة اختب
 القبضة لميد

  اليمنى

 كغم

885; 75.: 6.59 65;< 2<58 
 معنوي

 8>825 6587 >885 6568 8.58 اليسرى

 اختبار الجموس من الرقود
 

 معنوي .52;2 .858 6:58 ::25 6.58 مرة

اختبار ثني ومد الذراعين 
 من وضع الانبطاح المائل

 معنوي ;52;2 2587 ;865 :;25 ;5>2 مرة

ر ثني ومد الركبتين اختبا
 من وضع الوقوف

 معنوي 295:6 :959 >8.5 85:8 6858 مرة

اختبار الجموس الطويل ثني 
 الجذع اماما

 معنوي 26578 ::25 2857 2589 2.57 سم

 . (1( ودرجة حرية )1.12تحت مستوى دلالة )( 2.21( الجدولية والبالغ مقدارىا )tقيمة )

 معياري وبانحراؼ( 21.2) اليسرى لميد القبضة قوة لقياس لقبميا للاختبار الحسابي الوسط بمغ حيث
 استخداـ وبعد( 0.24) معياري وبانحراؼ( 22.1) بمغ فقد البعدي للاختبار الحسابي الوسط اما( 0.02)
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 الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي( 26.12) المحتسبة( t) قيمة بمغت المتناظرة لمعينات( t) قانوف
 معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى حتت(  2.21) البالغة
 . البعدي الاختبار لصالح

 معياري وبانحراؼ( 01.2) الرقود مف لجموس القبمي للاختبار الحسابي الوسط بمغ حيث
 اـاستخد وبعد( 2.21) معياري وبانحراؼ( 01.2) بمغ فقد للاختبارالبعدي الحسابي الوسط اما( 6.11)

 الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي ،(61.61) المحتسبة( t)  قيمة بمغت المتناظرة لمعينات( t) قانوف
 معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى تحت(  2.21) البالغة
 . البعدي الاختبار لصالح

( 61.1)المائؿ الانبطاح وضع مف فالذراعي ومد لثني القبمي للاختبار الحسابي الوسط بمغ حيث
 معياري وبانحراؼ( 20.1) بمغ فقد للاختبارالبعدي الحسابي الوسط اما( 6.11) معياري وبانحراؼ

 مف اكبر وىي ،(61.61) المحتسبة( t)  قيمة بمغت المتناظرة لمعينات( t) قانوف استخداـ وبعد( 6.24)
 عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) لالةد مستوى تحت(  2.21) البالغة الجدولية( t) قيمة
 .البعدي الاختبار لصالح معنوي فرؽ وجود

( 02.2) الوقوؼ وضع مف الركبتيف ومد ثني القبمي للاختبار الحسابي الوسط بمغ حيث
 معياري وبانحراؼ( 21.1) بمغ فقد للاختبارالبعدي الحسابي الوسط اما( 2.12) معياري وبانحراؼ

 مف اكبر وىي ،(61.10) المحتسبة( t)  قيمة بمغت المتناظرة لمعينات( t) قانوف ستخداـا وبعد( 1.11)
 وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى تحت(  2.21) البالغة الجدولية( t)قيمة
 .البعدي الاختبار لصالح معنوي فرؽ

 وبانحراؼ( 61.4) اماما الجذع نيث الطويؿ لجموس القبمي للاختبار الحسابي الوسط بمغ حيث
 وبعد( 6.11) معياري وبانحراؼ( 62.4) بمغ فقد للاختبارالبعدي الحسابي الوسط اما( 6.21) معياري
( t) قيمة مف اكبر وىي ،(60.42) المحتسبة( t)  قيمة بمغت المتناظرة لمعينات( t) قانوف استخداـ
 فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى تحت(  2.21) البالغة الجدولية
 .البعدي الاختبار لصالح معنوي

 والذي التدريبي المنيج لمفردات والفعاؿ الايجابي الأثر الى الفروؽ ىذه الباحثاف يعزو تقدـ مما
 فؽيت وىذا العضمية القوة مستوى تحسيف الى ادى مما بالشدة والتدرج الاداء والاستمرارية بالتكرار يتصؼ
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 عمى التدريب اف( 6)(owen"6112 أويف" عف نقلا الخطيب ونريماف النمر العزيز عبد) ذكره ما مع
 كما ، العاممة العضمية المجاميع في القوة تحسيف عمى يساعد لمتماريف والمكثفة المستمرة الاعادة
 العضمية قةالميا وتطوير تحسيف الى يؤدي البدنية الأنشطة ممارسة اف (2)( corbin،6114)اشار

 لدى المرونة مستوى عمى ايجابي بشكؿ انعكس العضمية القوة تطور فاف ماتقدـ خلاؿ ومف ، الييكمية
 مفردات مع تتناسب نشيطة وبحركات حركية بمجالات والعضلات المفاصؿ استخداـ خلاؿ مف العينة افراد

 العلا أبو)                مف كلا ذكر حيث البعدي الاختبار نتائج عميو مادلت وىذا التدريبي البرنامج
 مما..  والسرعة كالقوة البدنية المكونات ببعض ترتبط المرونة تمرينات اف( 0)( الديف نصر واحمد احمد
 . الحركي الاداء كفاءة مف يزيد

 

 (0جدوؿ )

عدي ( المحتسبة والجدولية لمقياسيف القبمي والبtيبيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري و قيمة )
 لمؤشر الألـ

 مؤشر الألم
وحدة       

 القياس

( tقيمة ) الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع س ع س الدلالة المحتسبة

 مؤشر الألم في الرقبة

  % 

 

;; 75;6 :< 65<7 26582 

 معنوي

 

 2.5.9 .657 9756 >652 7: مؤشر الألم في لوح الكتف

 59.9: :756 758: :856 8; مؤشر الألم في مفصل الرسغ

مؤشر الألم في وسط العمود 
 الفقري

:. 858: 98 85;9 :586 

 6.;5> 7>65 2: >758 >: مؤشر الألم في اسفل الظهر

 . (1( ودرجة حرية )1.12تحت مستوى دلالة )( 2.21( الجدولية والبالغ مقدارىا )tقيمة )

                                                   

الكتاب ) القاىرة، مركز  تدريب الأثقاؿ تصميـ برامج القوة وتخطيط الموسـ التدريبي عبد العزيز النمر ونريماف الخطيب ؛ ( 6)
 .664-660( ص  6111لمنشر ، 

(2) Corbin ،C.B. Flexibility.(1984),Clin Sports Med, Vol. (3), P.101-107. 

 .12-14أبو العلا احمد واحمد نصر الديف ؛ المصدر السابؽ، ص( 0)
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 اما( 4.10) معياري وبانحراؼ( 11) قبةالر  في لمؤشرالألـ القبمي لمقياس الحسابي الوسط بمغ
 لمعينات( t) قانوف استخداـ وبعد( 0.14) معياري وبانحراؼ( 11) البعدي لمقياس الحسابي الوسط

 تحت(  2.21) البالغة الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي ،(60.26) المحتسبة( t) قيمة بمغت المتناظرة
 . البعدي االقياس لصالح معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى

( 0.61) معياري وبانحراؼ( 14لوح الكتؼ ) في لمؤشرالألـ القبمي لمقياس الحسابي الوسط بمغ
 لمعينات( t) قانوف استخداـ وبعد( 0.41) معياري وبانحراؼ( 14.0) البعدي لمقياس الحسابي الوسط اما

 تحت(  2.21) البالغة الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي ،(61.11) المحتسبة( t) قيمة بمغت المتناظرة
 . البعدي االقياس لصالح معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى

 معياري وبانحراؼ( 12مفصؿ الرسغ ) في لمؤشرالألـ القبمي لمقياس الحسابي الوسط بمغ
 قانوف استخداـ وبعد( 4.01) معياري وبانحراؼ( 14.2) البعدي لمقياس الحسابي الوسط اما( 2.01)
(t )قيمة بمغت المتناظرة لمعينات (t )قيمة مف اكبر وىي ،(1.111) المحتسبة (t )البالغة الجدولية 
 لصالح معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى تحت(  2.21)

 . البعدي االقياس
 معياري وبانحراؼ( 11وسط العمود الفقري ) في لمؤشرالألـ القبمي لمقياس الحسابي الوسط بمغ

( t) قانوف استخداـ وبعد( 2.11) معياري وبانحراؼ( 12) البعدي لمقياس الحسابي الوسط اما( 2.21)
(  2.21) البالغة الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي ،(1.20) المحتسبة( t) قيمة بمغت المتناظرة لمعينات
  البعدي االقياس لصالح معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى تحت

 معياري وبانحراؼ( 11اسفؿ الظير ) في لمؤشرالألـ القبمي لمقياس الحسابي الوسط بمغ
( t) وفقان استخداـ وبعد( 0.14) معياري وبانحراؼ( 16) البعدي لمقياس الحسابي الوسط اما( 4.21)

( 2.21) البالغة الجدولية( t) قيمة مف اكبر وىي( 1.110) المحتسبة( t) قيمة بمغت المتناظرة لمعينات
  البعدي القياس لصالح معنوي فرؽ وجود عمى يدؿ وىذا ،(1) حرية وبدرجة( 1.12) دلالة مستوى تحت

اعطت الفرصة   نلاحظ مما تقدـ حدوث تحسف في نسبة الالـ نتيجة لمفردات البرنامج التي
 وأربطةلجميع لعضلات بالتحرؾ واستعادة وضعيا الطبيعى بتقوية وحماية العضلات الداعمة لمعمود الفقري 

القوية تحمى المفاصؿ، فيي تمتص الصدمات الموجية إلى المفاصؿ أثناء  ومفاصؿ الجسـ ،لأف العضلات
ساعد في تخفيؼ  الأداءنتظاـ العينة في ا إفكما أنيا تدعـ ثبات ىذه المفاصؿ ، كما  الحركة أو الحمؿ

بالتخمص مف بضعة كيمو غرامات لما ليا  الأطباءالوزف الزائد الذي يمثؿ عبئاً عمى الجسد كمو،لذا يوصي 
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ورجوع .تأثير بالغ في تخفيؼ الألـ عمى المفاصؿ وتغذيتيا مف خلاؿ زيادة الدورة الدموية في المنطقة
دلا مف الجموس الخاطئ الذي سبب انقباض بعض العضلات فى وضع سرياف الدـ لوضعو قبؿ الإجياد ب

المستخدمة كالماوس  والأدواتالذي يحدث بيف الجسـ  (1)ساكف مما عرضيا الى ) الضغط الميكانيكي(
 الدـ يعوؽ سرياف  وبالتاليمثلا والذي  يسبب ضغط عمى الألياؼ العصبية الطرفية 

 
 شــاب الخامــانب

 نتىصياثالاصتىتاجاث وا – 5
 الاصتىتاجاث 5-1

 الى ادى مما  العينة لدى العضمية القوة مستوى تحسيف في التدريبي لممنيج ايجابي تأثير ىناؾ .1
 . البعدية الاختبارات ولصالح معنوية فروؽ ظيور

 الى ادى مما  العينة لدى  الجسـ مفاصؿ الـ مف التقميؿ في التدريبي لممنيج ايجابي تأثير ىناؾ .2
 . البعدي القياس ولصالح عنويةم فروؽ ظيور

 انتىصياث 5-2
 .الييكمية العضمية المياقة مستوى تحسيف في تأثير مف ليا لما البدنية الأنشطة ممارسة ضرورة .1
 .  والعضلات المفاصؿ الآـ مف يقمؿ الشدة المتوسط الرياضي التدريب .2

 صحية ياضيةر  برامج ووضع العراقية الجامعات تدريسي وخاصة منتسبي بصحة الاىتماـ .3
 . لدييـ الصحية الحالة مستوى لرفع وترويحية

 

 انؼشبيــت والأجىبيــتادس ــالمص
 القاىرة) البدنية المياقة ؛فسيولوجيا رضواف الديف نصر واحمد الفتاح عبد احمد العلا أبو ، 

 (2110، العربي الفكر دار

 براىيـ كامؿ أسامة  والبنية لنفسيةا الصحة لتحقيؽ مدخؿ المشي رياضة ربو؛ عبد وا 
 (6111، العربي الفكر دار القاىرة،)

                                                   

، قسـ الميكانيكا الحيوية، العظمى وتصميـ ماوس الكمبيوتر العضميسلاـ محمد الحافظ و أميرة عبد الله ، إصابات الجياز ( 6)
 ، جامعة  القاىرة.الطبيعيكمية العلاج 
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 ـ2114 يونيو 4 الجمعة يوـ الصادرة 2111 العدد الاقتصادية جريدة . 
 والتغذية، لمغذاء العربية السف،المجمة لكبار البدني النشاط ؛وصفة المزيني صالح بف خالد 

 .2112 ،60 العدد - السادسة السنة
 لمحوار فمسطيف شبكة  WWW. الكمبيوتر اماـ الطويؿ الجموس مخاطر مف روااحذ . 

 لمبنات، الرياضية التربية كمية تصدرىا نشرة)  البدني لمتكيؼ حديثة فرج؛مفاىيـ صادؽ 
(6111) 
 الموسـ وتخطيط القوة برامج تصميـ الأثقاؿ تدريب ؛ الخطيب ونريماف النمر العزيز عبد 

 ( 6111 ، لمنشر الكتاب مركز القاىرة،)   التدريبي

 جامعة):  الرياضي المجاؿ في والإحصاء والقياس ؛الاختبارات الحكيـ جواد سموـ عمي 
 (.2114، القادسية

 مطبعة ، بغداد) تحقيقيا، وطرؽ البدنية العنبكي؛المياقة جميؿ ومنصور حسيف حسف قاسـ 
 (6111 ، العالي لتعميـا

 الرياضي المجاؿ في الإحصاء ومبادئ والقياس ؛الاختبارات احمد وبسطويسي ناجي قيس 
 (6114، بغداد جامعة مطبعة بغداد)،

 مكتبة ، عماف) والتربوي، النفسي والتقويـ القياس الله؛ عبد وعيسى المنعـ عبد ممدوح 
    ( 6112، والتوزيع لمنشر الفلاح

 لمنشر الفلاح مكتبة القاىرة،) الرياضي لمتدريب الفسيولوجية ؛الأسس الكيلاني عدناف ىاشـ 
 ( 6،2111ط ع،والتوزي

 الموصؿ) الرياضية التربية بحوث في الإحصائية التطبيقات محمد؛ وحسف ياسيف وديع ، 
 (6111 ، الكتب دار

 Corbin ،C.B. Flexibility.(1984),Clin Sports Med, Vol. (3).  

 George A. Ferguson: (1985) Statistical Analysis In Psychology         

And Education.  14 Ed  , by Mc   Graw, Hill, Inc.             

 http://www.lionshouse.com          

 الملاحــــــق
 ( 1مهحق ) 

 البدني المجيود لأداء الاستعداد استمارة

http://www.lionshouse.com/
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 الرحيـ الرحمف الله بسـ
 ..... المحترـ المنتسب حضرة
 ..... طيبة تحية

                    والتدريسية الفني والنشاط الجامعية الرياضة وحدة مدير ذنوف اميف التدريسي يروـ
 لفترات الكمبيوتر مستخدمي مف الجامعة لمنتسبي بحث اجراء الرياضة قاعة مسؤولة حسف طو احلاـ. د

 المشكمة ،وىذه ؿبالعم تشترؾ التي العضمية المجاميع في والاجياد بالتعب الاحساس بسبب مما طويمة
 منكـ نرجوا لذا ، جامعتنا لمنتسبي الرياضي الصحي بالمستوى الارتقاء اجؿ مف لدراستيا الباحثاف حفزت
 .                البحث ىدؼ لتحقيؽ الاسئمة مجموعة عمى( للألـ المئوية النسبة تحديد مع لا او بنعـ) الاجابة

 مع جزيؿ الشكر
 -الاسـ : .1

 -العمر   : .2

 ات استخدامؾ لمكمبيوتر )             ( ساعة يوميا تقريبا .عدد ساع .3

 ىؿ تشعر بألـ في الرقبة ؟        )      %(.4
 .ىؿ تشعر بألـ في منطقة لوح الكتؼ ؟    )      %(2
 .ىؿ تشعر بألـ في مفصؿ الكتؼ ؟      )      %(1
 . ىؿ تشعر بألـ في عضمة العضد ؟        )      %(1
 بألـ في مفصؿ المرفؽ ؟       )      %( . ىؿ تشعر1
 . ىؿ تشعر بألـ في عضمة الساعد ؟       )      %(1

 . ىؿ تشعر بألـ في مفصؿ الرسغ ؟     )      %(61
 . ىؿ تشعر بألـ في كؼ اليد وسلاميات الاصابع ؟     )      %(66
 . ىؿ تشعر بألـ في اعمى العمود الفقري ؟      )      %(62
 ىؿ تشعر بألـ في وسط العمود الفقري ؟      )      %(. 60
 . ىؿ تشعر بألـ في اسفؿ الظير ؟        )      %(64
 . ىؿ تشعر بألـ في مفصؿ الورؾ ؟      )      %(62
 . ىؿ تشعر بألـ في عضمة الفخذ ؟       )      %(61
 . ىؿ تشعر بألـ في مفصؿ الركبة ؟     )      %(61
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 ر بألـ في عضمة الساؽ ؟     )      %(. ىؿ تشع61
 . ىؿ تشعر بألـ في مفصؿ الكعب ؟    )      %(61
 . ىؿ تشعر بألـ في القدـ ؟             )      %(21
 . ىؿ ترغب بالانضماـ لعينة البحث ؟          26

 

 ( 2مهحق ) 

 استمارة استبانة لتحديد اىـ الاختبارات الخاصة بالبحث
 الغرض الاختبارات ت

 قياس قوة عضلات الرسغ والكؼ . قياس قوة القبضة ياستخداـ جيار الديناموميتر .6

 اختبار الانبطاح المائؿ ثني الذراعيف .2

 اختبار الشد للاعمى .0 قياس قوة وتحمؿ عضلات الذراعيف .

 اختبار الدفع عمى المتوازي .4

 اختبار الجموس مف الرقود مف وضع ثني الركبتيف .2
 قياس قوة وتحمؿ عضلات البطف .

 اختبار رفع الرجميف عالياَ  .1

 اختبار ثني ومد الركبتيف .1
قياس مطاولة  قوة المجموعات العضمية العاممة عمى مد 

 الركبتيف

 قياس مطاولة  قوة لمعضلات المادة لكؿ رجؿ عمى حدة اختبار الحجؿ عمى قدـ لقطع اكبر مسافة ممكنة .1

 ي الجذع للاماـ مف الوقوؼاختبار ثن .1
 قياس مرونة العمود الفقري وعضلات خمؼ الفخذ .

 اختبار ثني الجذع للاماـ مف وضع الجموس الطويؿ . .61

 اختبار اطالة مد الجذع )التقوس لمخمؼ مف الانبطاح( .66
قياس مرونة العمود الفقري والعضلات المقابمة لعضلات 

 المد .

 
 

 ( 3مهحق )

 التحميؿ المعتمدة لممنيج التدريبيجدوؿ الية 

 الاحماء الاسابيع
القسم 
 الرئيسي

 الزمن الكمي الشدة الزمن الكمي الاسترخاء
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 د5 68 % .8 د5 .9 د5 .2 د5 28 د5 .2 الاسبوع الاول

 د5 68 % 88 د5 .9 د5 .2 د5 28 د5 .2 الاسبوع الثاني

 د5 .7 % 88 د5 .9 د5 .2 د5 .8 د5 .2 الاسبوع الثالث

 د5 .7 % .9 د5 88 د5 .2 د5 .8 د5 .2 الاسبوع الرابع

 د5 78 % .9 د5 88 د5 .2 د5 88 د5 .2 الاسبوع الخامس

 د5 78 % 98 د5 88 د5 .2 د5 88 د5 .2 الاسبوع السادس

 د5 78 % 98 د5 88 د5 .2 د5 88 د5 .2 الاسبوع السابع

 د5 78 % .: د5 88 د5 .2 د5 88 د5 .2 الاسبوع الثامن

 د5 .8 % .: د5 .8 د5 .2 د5 .6 د5 .2 الاسبوع التاسع

 د5 .8 % 8: د5 .8 د5 .2 د5 .6 د5 .2 الاسبوع العاشر

 حبببببببببببببببببببببببببباديالاسببببببببببببببببببببببببببوع ال
 عشر

 د5 .8 % 8: د5 .8 د5 .2 د5 .6 د5 .2

الاسببببببببببببببببببببببببببببببوع الثببببببببببببببببببببببببببببباني 
 عشر

 د5 .8 % .; د5 .8 د5 .2 د5 .6 د5 .2
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