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Abstract 

 

 The research aims to identify the effect of designing a preventive 

program with collagen intake to reduce low back injuries for judo sport 

juniors, and the researchers used the semi-experimental approach to suit 

the goal and hypotheses of the research, using the experimental design of 

two experimental groups, and the research community included young 

judo for the age stage of (12-15) years in Dakahlia Governorate, and the 

sample consisted of (16) juniors, and the most important research tools 

were questionnaires, scientific interviews and reference surveys, and the 

application was in the period 6/2024 AD to 18/8/2024 AD, The most 

important results of the research outweigh the first experimental group 

that used the program (preventive with collagen intake) than the second 

experimental group that was used (preventive program only), and the 

researchers recommend the need to use the preventive program with 

collagen intake in the development of (ability and muscle strength - 

flexibility - balance) for junior judo, and to prevent low back injuries in 

junior judo. 
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 ( ٕٚظؼ انًغؼ انًشعؼٗ نلإصبثبد ثصفخ ػبيخ1شكم )

 
 ٛذ انجؾش( ٕٚظؼ الإصبثبد ٔآساء انًذسثٍٛ ؽٕل أْى الإصبثبد نهًشؽهخ انغُٛخ ل2شكم )
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 هذف انبحث: 
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 مصطهحاث انبحث:
 تعشَف إخشائٍ انبرنامح انىلائٍ:

 انكىلاخين:

 منطمت أسفم انظهش: تعشَف إخشائٍ
 

 انناشئ: تعشَف إخشائٍ

 :المشخعُتانذساساث 
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 C 

 إخـشاءاث انبحث:
 انبحث:منهح 

 عُنت انبحث:

 مجالاث انبحث:
 المجال انبششٌ: 
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 المجال انضمنٍ: 

 المجال الجغشافي: 

 انجؾش.ػُٛخ يغزًغ رٕصٛف  (1عذٔل )

 انٕصف انُغجخ انؼذد ثٛبَبد انؼُٛخ و

 :4.7 8 )انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ الأنٗ(  1
ثشَبيظ ٔلبئٙ يغ رُبٔل 

 انكٕلاعٍٛ

 ثشَبيظ ٔلبئٗ :4.7 8 )انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ انضبَٛخ( 2

 ـــــــ :4.7 8 ػُٛخ انذساعخ الاعزطلاػٛخ 3

 ـــــــ :14.1 24 إعًبنٙ ػُٛخ انجؾش الأعبعٛخ ٔالاعزطلاػٛخ 4

 ـــــــ : 122 172 إعًبنٙ يغزًغ انجؾش 

 اعتذانُت تىصَع عُنت انبحث:

.

 الأعبعٛخ ٔالإعزطلاػٛخ فٙ انًزغٛشاد لٛذ انجؾش   اػزذانّٛ رٕصٚغ ػُٛخ انجؾش  (2عذٔل )

(=ٌ24) 

 انزٕاء ٔعٛػ اَؾشاف يزٕعػ انًزغٛشاد

 2.24 13.22 2.59 12.79 انؼًش انضيُٗ

 2.29 4.22 2.91 3.96 انؼًش انزذسٚجٗ

 2.24- 149.22 2.95 148.96 انطٕل

 2.14- 51.22 2.64 51.17 انٕصٌ

 2.12- 51.22 1.23 51.13 لٕح ظٓش

 2.16- 65.22 2.98 64.79 لٕح سعهٍٛ

 2.64 133.22 1.12 133.22 انمذسح

 2.38- 59.22 1.25 58.83 يشَٔخ ساعٙ

 2.23- 48.22 1.56 47.92 يشَٔخ افمٙ

 2.18 75.22 1.22 75.78 رٕاصٌ


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 الأعبعٛخ فٙ انًزغٛشاد لٛذ انجؾش  اػزذانّٛ رٕصٚغ ػُٛخ انجؾش (3عذٔل )

(=ٌ16) 

 انزٕاء ٔعٛػ اَؾشاف يزٕعػ انًزغٛشاد

 2.26 13.22 2.62 12.88 انؼًش انضيُٗ

 2.14 4.22 2.93 4.22 انؼًش انزذسٚجٙ

 2.32- 149.22 1.22 148.75 انطٕل

 2.22- 51.22 2.66 51.25 انٕصٌ

 2.18- 51.22 1.28 51.22 لٕح ظٓش

 2.15- 65.22 1.21 64.52 لٕح سعهٍٛ

 2.51 133.22 1.12 133.22 انمذسح

 2.19- 59.22 1.26 58.88 يشَٔخ ساعٙ

 2.21- 48.22 1.63 48.13 يشَٔخ افمٙ

 2.56 75.22 2.96 75.86 رٕاصٌ



 تكافؤ مجمىعاث انبحث:

 فٙانزغشٚجٛخ الأٔنٗ ٔانزغشٚجٛخ انضبَٛخ فٗ انًزغٛشاد لٛذ انجؾش  انًغًٕػزٍٛ ( انزكبفؤ ثٍٛ 4عذٔل )

 ٌ (1ٌ =2=8) 

 ٌ انًزغٛشاد

 انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ

 الأنٗ

 انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ

 انضبَٛخ
 (Zلًٛخ ) (Uلًٛخ )

يغزٕٖ 

يزٕعػ  انذلانخ

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

 2.95 2.122 31.22 69.22 8.62 67.22 8.38 8 انؼًش انضيُٗ 

 2.87 2.22 32.22 72.22 8.75 66.22 8.25 8 انؼًش انزذسٚجٙ

 2.57 66 26.22 62.22 7.75 74.22 9.25 8 انطٕل

 2.72 2.41 28.52 71.52 8.94 64.22 8.26 8 انٕصٌ

 2.57 2.65 26.22 62.22 7.75 74.22 9.25 8 لٕح ظٓش

 2.52 2.76 25.22 61.22 7.62 75.22 9.38 8 لٕح سعهٍٛ

 2.79 2.28 29.52 65.52 8.19 72.22 8.81 8 انمذسح

 2.72 2.38 28.52 71.52 8.94 64.22 8.26 8 يشَٔخ ساعٙ

 2.72 2.43 8.22 72.22 9.22 64.22 8.22 8 يشَٔخ افمٙ

 2.57 2.72 26.22 74.22 9.25 62.22 7.75 8 رٕاصٌ

 * = دانخ                    15=  2.25يؼُٕ٘ انغذٔنٛخ ػُذ انًغزٕ٘ ( (uلًٛخ 

 3= 2.25( انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ يؼُٕٚخ (zلًٛخ 

U
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U

 أدواث ووسائم جمع انبُاناث:

 انمُاساث والاختباساث المستخذمت في انبحث:

 انًزؼهمخ ثبنكٕلاعٍٛ  انجذَٛخ ٔالاخزجبسادانصفبد  َغت يٕافمخ انخجشاء ػهٗ (4عذٔل )

 =ٌ(4) 

 انصفخ انجذَٛخ و
يٕافمخ 

 انخجشاء

انُغجخ 

 انًئٕٚخ
 الاخزجبس 2كب

يٕافمخ 

 انخجشاء

انُغجخ 

 انًئٕٚخ
 2كب

 *4011 ٪111 4 اخزجبس انٕصت انؼشٚط يٍ انضجبد. *4011 ٪111 4 انمذسح انؼعهٛخ 1

 *4011 ٪111 4 انمٕح انؼعهٛخ 2

ػعلاد انظٓش  س لٕحاخزجب

 .ثبنذُٚبيٕيٛزش
4 111٪ 4011* 

اخزجبس لٕح ػعلاد انشعهٍٛ 

 ثبنذُٚبيٕيٛزش.
4 111٪ 4011* 

 1011 ٪25 1 انزؾًم انؼعهٗ 3

اخزجبسا نغش٘ فٙ انًكبٌ يغ سفغ انشكجخ 

أيبيب ثؾٛش ٚصُغ انفخز يغ انغزع 

 س.62:32صأٚخ لبئًخ 

1 25٪ 1011 

4 

 
 *4011 ٪111 4 انًشَٔخ

اخزجبس انًغبفخ الأفمٛخ ٔانشأعٛخ 

 انكٕثش٘.
4 111٪ 4011* 

 *4011 ٪111 4 انؼلايبداخزجبس انٕصت ٔانزٕاصٌ فٕق  *4011 ٪111 4 انزٕاصٌ 5

 3.842=  2.25انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ دلانخ  2لًٛخ كب
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 (3إختباساث لُاط انصفاث انبذنُت: مشفك )
 

 

 

 

 انصذق وانثباث نهمتغيراث انبذنُت:
 :انصذق

          ؽغبة يؼبيم انصذق لإخزجبساد انصفبد انجذَٛخ( 5عذٔل )

ٌ (1ٌ =2=8 ) 

 ٌ الاخزجبس

 انًغًٕػخ انًًٛضح
انًغًٕػخ انغٛش 

لًٛخ  يًٛضح

(U) 

لًٛخ 

(Z) 

يغزٕٖ 

 انذلانخ

ؽغى 

 انزأصٛش

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت
 (²η) 

 1.22 2.22 *3.44 2.22 122 12.5 36 4.5 16 ظٓشلٕح 

 1.21 2.22 *3.41 2.22 122 12.5 36 4.5 16 لٕح سعهٍٛ

 1.26 2.22 *3.56 2.22 122 12.5 36 4.5 16 انمذسح

 1.22 2.22 *3.43 2.22 122 12.5 36 4.5 16 يشَٔخ ساعٙ

 1.21 2.22 *3.42 2.22 36 4.5 122 12.5 16 يشَٔخ افمٙ

 1.24 2.22 *3.49 2.22 122 12.5 36 4.5 16 رٕاصٌ

 * = دانخ                    15=  2.25يؼُٕ٘ انغذٔنٛخ ػُذ انًغزٕ٘  u)) لًٛخ

 3= 2.25انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ يؼُٕٚخ  zلًٛخ 

U

(u

  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًغهذ

 (انخبيظ)

 انؼذد

( 2 ) 

 انشٓش

 (دٚغًجش)

 انغُخ

(2224) 

 انصفؾخ

- 14 - 

 

 انثباث:

 ؽغبة يؼبيم انضجبد لإخزجبساد انصفبد انجذَٛخ         (6)عذٔل 

 ٌ (1ٌ =2=8) 

 انًزغٛشاد

يزٕعػ 

انزطجٛك 

 الأل

يزٕعػ 

انزطجٛك 

 انضبَٗ

 انشرت انًٕعجخ انشرت انغبنجخ
يغزٕٖ 

 انذلانخ
Z  يزٕعػ

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

 1.22 2.31 1.22 1.22 2.22 2.22 52.13 52.75 لٕح ظٓش

 1.22 2.31 2.22 2.22 1.22 1.22 65.22 64.75 لٕح سعهٍٛ

 1.41 2.15 3.22 1.52 2.22 2.22 133.52 132.52 انمذسح

 1.34 2.18 3.22 1.52 2.22 2.22 62.13 59.25 يشَٔخ ساعٙ

 1.41 2.15 2.22 2.22 3.22 1.52 45.52 47.52 يشَٔخ افمٙ

 1.41 2.15 3.22 1.52 2.22 2.22 76.13 75.88 رٕاصٌ

 * = دانخ                    15=  2.25يؼُٕ٘ انغذٔنٛخ ػُذ انًغزٕ٘  uلًٛخ 

 3= 2.25انغذٔنٛخ ػُذ يغزٕٖ يؼُٕٚخ  zلًٛخ 

z

 انكىلاخين:
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 آساء انخجشاء ؽٕل َٕع انكٕلاعٍٛ ٔانغشػخ ٔانًذح انضيُٛخ   (7عذٔل )

( =ٌ16) 

 و
يصذس 

 انكٕلاعٍٛ

ػذد 

 انخجشاء

انُغجخ 

 انًئٕٚخ
 يغًٙ انكٕلاعٍٛ

ػذد 

 انخجشاء
انُغجخ 

 انًئٕٚخ

 انغشػخ ٔانًذح انًغزخذيخ
ػذد 

 انخجشاء
انُغجخ 

 انًئٕٚخ
ػذد 

يشاد 

 انغشػخ

انًذح 

 انًغزخذيخ

 ػلاعٙ ٔلبئٙ

َٕع صبَٙ  1

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

إَٛشا كٕلاعٍٛ 

ENERA 

COLLAGEN 

5 31.25: 
كٛظ  1/4

 ٕٚيٛب

2-3 

 اشٓش
 :18.75 3 أشٓش 4

َٕع صبَٙ  2

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

كٕلاٚكٕعٍٛ 

COLLACOGEN 
1 6.25: 

كٛظ 1/2

 ٕٚيٛب

2 

 شٓش
 :31.25 5 أشٓش 5

َٕع صبَٙ  3

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

 CHثهظ عٙ ارش انفب

AL/PHA PLUS 
16 122: 

كٛظ  1

 ٕٚيٛب

2-3 

 شٕٓس
 :122 16 أشٓش 6

َٕع صبَٙ  4

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

 CHعٙ ارش انفب 

ALPHA 
12 62.52: 

كٛظ 2

 ٕٚيٛب
 :31.25 5 أشٓش 6 شٓش2

َٕع صبَٙ  5

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

دسٔفٍٛ 

DOROPHEN 
2 12.32: 

لشص 1

 ٕٚيٛب

2 

 شٓش
 :43.75 7 أشٓش 6

َٕع صبَٙ  6

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

عُٕٛفٛم 

 GINAPHILادفبَظ

ADVANCE 

7 43.75: 

كٛظ 1

ٕٚو ثؼذ 

 ٕٚو

3 

 أشٓش

3-6 

 أشٓش
7 43.75: 

7 
َٕع صبَٙ 

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

-ACTIاكزكٕلا عٙ 

COLLA-C 
5 31.25: 

كٛظ  1

كم صلاصخ 

 اٚبو

4 

 أشٓش

3-6 

 أشٓش
7 43.75: 

8 
َٕع صبَٙ 

 كًٛبئٙ
16 122⸓ 

عٙ -كٕلاعٍٛ

COLLAGEN-C 
5 31.25: 

كٛظ 1

 اعجٕػٛب

5 

 شٕٓس
 :43.75 7 أشٓش 8

9 
َٕع صبَٙ 

 كًٛبئٙ
 :LAMAZI 1 6.25لايٛضا  ⸓122 16

عشاو  12

 ٕٚيٛب

2-3 

 شٕٓس

3-6 

 أشٓش
7 43.75: 

 ⸓

 
 (8محتىي انبرنامح انىلائً الممترذ: مشفك )
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  يٕافمخ انخجشاء ػهٗ انزًبسٍٚ انٕلبئٛخَغجخ ( 8عذٔل )

( =ٌ9) 

انًش

ؽهخ
 

 انؼعلاد انؼبيهخ انُٕع  انزًشٍٚ و
 غٛش يٕافك يٕافك

 2كب
 ⸓ ػذد ⸓ ػذد

ٗ
ٔن
لا
ؽهخ ا

انًش
 

1 

)ٔلٕف. يًغك ثطشفٙ ػصب يزؼبيذح 

صُٗ انشكجزٍٛ َصفب يغ خهف انظٓش( 

 يٛم انغزع ايبيب.

 *erector spinae 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 يشَٔخ

2 
)ٔلٕف فزؾب( يٛم انغزع نهغبَجٍٛ 

 ثبنزجبدل.
 يشَخ

External oblique- 

quadratus lumborum 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

3 

)عضٕ. رساع صجبد انٕعػ ٔالاخشٖ 

عبَجب نغُذ ػهٗ انؾبئػ( سفغ انفخز 

انٛغشٖ ايبيب صى رؾشٚك انفخز انٛغشٖ 

 عبَجب  

 يشَٔخ
iliacus, psoas major, rectus 

femoris and sartorius 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

 *gluts 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 يشَٔخ )عضٕ افمٙ( صُٗ انشكجزٍٛ كبيلا. 4

5 
)عهٕط ؽٕاعض. اَضُبء انمذو الايبيٛخ. 

 انكفٍٛ خهف انشاط( صُٙ انغزع ايبيب
 يشَٔخ

iliacus, psoas major, rectus 

femoris and sartorius 

gluts maximum 

8 122⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

6 
)عضٕ افمٙ. فزؾب ػًٛك( صُٗ ٔيذ 

 انشكجزٍٛ كبيلا ثبنزجبدل.
 يشَٔخ

pectineus, gracilis, 

adductor longus, brevis, 

and magnus 

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

7 
انمذو انًُٛٙ )عهٕط غٕٚم( رؾشٚك 

 عبَجب.
 يشَٔخ

abductor muscles – glutes- 

tensor fasciae latae 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

8 
))عهٕط انزكٕٚش. انشعم ايبيب( 

 رؾشٚك انمذو خبسعب.
 يشَٔخ

abductor muscles – glutes- 

tensor fasciae latae 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

9 

)عهٕط انمشفصبء فزؾب. انضساػٍٛ 

عُذا ػهٙ الأسض( رؾشٚك انشكجخ خهفب 

 عبَجب اعفم ثبنزجبدل.

 يشَٔخ
obliques and rectus 

abdominus. 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

12 
)عضٕ َصفب. انضساػٍٛ فٙ انٕعػ( 

 صُٙ انشكجخ الايبيٛخ كبيلا
 يشَٔخ

iliacus, psoas, pectineus, 

rectus femoris and 

sartorius 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

11 
)عضٕ افمٙ( رؾشٚك انغبق خبسعب 

 ٔداخلا ثبنزجبدل.
 يشَٔخ

iliacus, psoas major, rectus 

femoris and sartorius 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

12 
)عهٕط غٕٚلا فزؾب. انكفٍٛ ػهٗ 

 الأسض( يٛم انغزع ايبيب.
 يشَٔخ

Adductor Longus, 

Adductor Magnus, 

Adductor Brevis and 

Gracilis 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

 يشَٔخ )سلٕد( سفغ انفخز يبئلا ايبيب ػبنٛب. 13

hip flexor muscle- 

rectus abdominis and the 

internal and external 

obliques 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

14 

)عهٕط ؽٕاعض. اَضُبء انمذو الايبيٛخ. 

يٛم انغزع عبَجب عُذا  ػهٙ الأسض( 

 نف انغزع عبَجب.

 يشَٔخ

the ribs, top of the hip 

bone, fascia of the 

abdominals and lower back 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

15 

)اَجطبػ ػهٙ انغُت. انضساػٍٛ ايبيب 

رشجٛك( سفغ انفخز ايبيب يغ دٔساٌ 

 انفخز نهخهف.

 يشَٔخ
gluteus medias 

hip flexor muscle 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

16 

عبَجٙ. عُذ انؾٕض ػهٙ  )اَجطبػ

الأسض( صُٙ انشكجخ َصفب يغ سفغ 

 انغبق يبئلا لأػهٙ.

 *hip flexor muscle 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 يشَٔخ

17 
)سلٕد. انزكٕس. انمذو ػهٙ انشكجخ( صُٙ 

 انًشفك َصفب
 *gluteus medius, 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 يشَٔخ

18 
)عضٕ أفمٙ. ٔظغ صمم ثبنغبق( سفغ 

 انٛغشٖ خهفب.انفخز 
 *Glutes 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

 *abductor muscles – glutes- 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 لٕح)عضٕ أفمٙ. ٔظغ صمم ثبنغبق( سفغ  19
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انًش
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 انؼعلاد انؼبيهخ انُٕع  انزًشٍٚ و
 غٛش يٕافك يٕافك

 2كب
 ⸓ ػذد ⸓ ػذد

 tensor fasciae latae انفخز انًُٛٙ عبَجب.

22 

)عهٕط غٕٚم. اعزك يطبغ ؽٕل 

انشكجزٍٛ( رؾشٚك انمذو انًُٛٙ يبئلا 

 عبَجب أعفم.

 لٕح
abductor muscles – glutes- 

tensor fasciae latae 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

21 
)عضٕ َصفب( صُٙ انشكجخ انخهفٛخ كبيلا 

 يغ فشد انشكجّ الايبيٛخ كبيلا.
 لٕح

Gluteal muscles, 

Quadriceps 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

22 

)اَجطبػ انصذس فٕق صُذٔق خشجٙ. 

 اعزك يطبغ ؽٕل انمذيٍٛ( صُٗ

 انشكجزٍٛ كبيلا ثبنزجبدل.

 ,transversus abdominis لٕح

rectus abdominis, and 

oblique muscles, Glutes 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

23 
)عهٕط غٕٚم. اعزك يطبغ ؽٕل 

 .انشكجزٍٛ( صُٙ انشكجخ انٛغشٖ كبيلا
 *hip flexor muscle 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

24 
يطبغ ؽٕل )اَجطبػ يبئم. اعزك 

 انمذيٍٛ( صُٗ انشكجزٍٛ كبيلا ثبنزجبدل.

 hip flexor muscle لذسح
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

25 
)سلٕد يبئم. اعزك يطبغ ؽٕل 

 انمذيٍٛ( سفغ انفخز انًُٛٙ ايبيب.

 ,Quadriceps لذسح

hip flexor muscle 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

26 

)سلٕد. سفغ انؾٕض لا ػهٙ يغ صُٙ 

انشكجزٍٛ َصفب( سفغ انشعم انًُٛٙ 

 ايبيب ثبنزجبدل.

 hip flexors, lower back لذسح

muscles, and gluteal 

muscles 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

27 
)ٔلٕف فزؾب. انضساػٍٛٛ صجبد انٕعػ( 

 صُٙ انغزع نلأيبو.

 يشَٔخ
rectus abdominis muscle 5 42.9⸓ 4 57.1⸓ 2.14 

28 
صُٙ انشكجخ انًُٛٙ  ()عهٕط غٕٚم

 كبيلا.

 يشَٔخ
rectus abdominis muscle 5 42.9⸓ 4 57.1⸓ 2.14 

29 
)ٔلٕف فزؾب( سفغ انمذو انًُٛٙ عبَجب 

 ٔانضجبد.

 رٕاصٌ
rectus abdominis muscle 4 57.1⸓ 5 42.9⸓ 2.14 

32 
انًُٛٙ ايبيب  فخز)ٔلٕف فزؾب( سفغ ان

 ٔانضجبد.

 رٕاصٌ
rectus abdominis muscle 4 57.1⸓ 5 42.9⸓ 

2.14

3 

     

ؽهخ انضبَٛخ
انًش

 

انى  
   

ؽهخ انضبَٛخ
انًش

 

1 
)ٔلٕف. فزؾب. انضساػٍٛ ايبيب اعفم 

 يًغكب ثضمم( صُٙ انغزع ايبيب اعفم.
 *gluteus maximus, posterior 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 لٕح

2 

)ٔلٕف. انٕظغ ايبيب. انضساػٍٛ ايبيب 

 اعفم يًغكب ثضمم( انخطٕ ايبيب يغ

 صُٙ انغزع ايبيب اعفم.

 لٕح

gluteus maximus back 

extensors, and also the 

lumbar region 

8 
88.9⸓ 

 
1 11.1⸓ 5.44* 

3 

)ٔلٕف فزؾب. ػهٙ اعزك يطبغ يبس 

خهف انشلجخ( صُٙ انشكجزٍٛ َصفب يغ 

 سفغ انضساػٍٛٛ ايبيب.

 *Quadriceps 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

4 
يطبغ ؽٕل )ٔلٕف فزؾب. اعزك 

 .ٍٛانفخزٍٚ( انخطٕ نهغبَج
 لٕح

gluteus maximus, gluteus 

medius and tensor fasciae 

latae 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

5 

)عهٕط انمشفصبء. انشكجخ خبسعب. 

انغبػذٍٚ ايبيب يًغكب ثضمم عُذ ػهٙ 

 انشكجزٍٛ( خفط انشكجخ اعفم.

 لٕح

quadriceps femoris, the 

adductor magnus, and the 

gluteus maximus 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

6 
)عضٕ افمٙ. اعزك ؽٕل انشكجزٍٛ( سفغ 

 انفخز عبَجب يبئلا اعفم.
 لٕح

abductor muscles – glutes- 

tensor fasciae latae 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

7 
)عضٕ افمٙ. يًغكب ثطشف اعزك يبس 

 ثبنمذو انؼكغٛخ( يذ انمذو خهفب.
 لٕح

abductor muscles – glutes- 

tensor fasciae latae 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

8 
)ٔلٕف فزؾب. يًغك صمم( يٛم انغزع 

 نهغبَت الاًٍٚ.
 *Oblique muscles 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 لٕح

9 

)عضٕ َصفب. اعزك ؽٕل انمذيٍٛ. 

اَضُبء ػشظب( رؾشٚك انمذو عبَجب 

 أعفم.

 لٕح

the abdominal, iliopsoas 

and the adductor muscle 

group 

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

12 
اَجطبػ عبَجٙ افمٙ. انغبلٍٛ خهفب( 

 خفط انؾٕض أعفم.
 لٕح

obliques, rectus abdominis, 

and transversus abdominis 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

11 
)ٔلٕف. يًغك ثضمم فٙ انٛذٍٚ( غؼٍ 

 انمذو ايبيب.
 *Quadriceps- Glutes 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 لٕح
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انًش

ؽهخ
 

 انؼعلاد انؼبيهخ انُٕع  انزًشٍٚ و
 غٛش يٕافك يٕافك

 2كب
 ⸓ ػذد ⸓ ػذد

12 

)ٔلٕف. يًغك ثضمم( غؼٍ انمذو 

انًُٛٙ عبَجب يغ سفغ انضساع انًُٛٙ 

 يبئلا عبَجب أعفم.

 لٕح
Quadriceps- Glutes-core 

muscle 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

13 
)عضٕ. اعزك يبس ثبنفخز. انزساػٍٛ 

 اَضُبء ػشظب( رؾشٚك انفخز داخلا.
 *Hip Flexors 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

14 
)عهٕط انغضٕ. اعزك يطبغ ؽٕل 

 .انؾٕض( انٕصٕل نٕظغ انغضٕ
 *gluteus maximus 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

15 
)عضٕ افمٙ يًغكب ثبعزك يبس ؽٕل 

 انغزع( رمؼش انغزع ايبيب ٔخهفب.
 *gluteus maximus 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

16 
)اَجطبػ يبئم ثبنغُت. كشح عٕعشٚخ 

 انمذيٍٛ( انضجبدثٍٛ 
 لٕح

obliques, rectus abdominis, 

and transversus abdominis 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

 لٕح )اَجطبػ يبئم.( صُٙ انؾٕض َصفب. 17

Rectus Femoris, Tensor 

Fasciae Latae (TFL), Psoas 

Major 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

18 

)اَجطبػ يبئم. اَضُبء انًشفمٍٛ كبيلا( 

صُٙ انؾٕض َصفب صى دٔساٌ انغزع 

 عبَجب.

 لٕح
Rectus Femoris- External 

oblique 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

19 
)اَجطبػ يبئم( سفغ انمذو انًُٛٙ يبئلا 

 خهفب.
 *Glutes 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

22 
)سلٕد انمشفصبء. صمم ػهٗ انؾٕض( 

 سفغ انؾٕض ايبيب.
 *Glutes 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

21 

)عضٕ افمٙ يؼكٕط عُذ انكزفٍٛ ػهٙ 

صُذٔق ٔاعزك ؽٕل انشكجزٍٛ( سفغ 

 انفخزٍٚ ايبيب ثبنزجبدل.

 *Hip Flexors 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لٕح

22 

)ٔلٕف. فزؾب. اعزك ؽٕل انمذيٍٛ. 

اَضُبء ػشظب( سفغ انمذو ػبنٛب عبَجب 

 اعفم.

 gluteus medius, gluteus لٕح

minimus, and tensor fasciae 

latae 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

23 

)عضٕ. اعزك يطبغ ؽٕل انمذيٍٛ( سفغ 

انفخزٍٚ ايبيب يغ سفغ انغبػذٍٚ ايبيب 

 ثبنزجبدل

 ,Psoas major,Iliacus لٕح

Rectus, femoris, 

Sartorius 

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

24 
)اَجطبػ عبَجٗ. انشكجزٍٛ َصفب ثًُٛٓب 

 انغبق عبَجب ػبنٛب.كشح يطبغٛخ( سفغ 
 *Obliques, Glutes, Hips 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 يشَٔخ

25 

)اَجطبػ. انغبلٍٛ خهفب عُذ ػهٙ 

انؾبئػ( يذ انزساػٍٛ كبيلا  يغ رؾشٚك 

 انشكجخ خهفب .

 *Gluteus, posterior 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 يشَٔخ

26 
)ٔلٕف. فزؾب ػًٛك( صُٙ انشكجزٍٛ 

 كبيلا ثبنزجبدل
 يشَٔخ

Quadriceps- Glutes-core 

muscle 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

27 

)ٔلٕف فزؾب. ػهٙ غشف اعزك يطبغ 

يبس ثٕعّ انمذو الأخشٖ( سفغ انفخز 

 انًُٛٙ ايبيب.

 Quadriceps- Glutes 

3 25⸓ 6 75⸓ 2.22 

28 
)ٔلٕف فزؾب. يًغك صمم( يٛم انغزع 

 نهغبَت الاٚغش .

 Quadriceps- Glutes 
6 75⸓ 3 25⸓ 2.22 

29 
)اَجطبػ افمٙ. عُذ انؾٕض ػهٗ كشح 

 غجٛخ( رمٕط انغزع خهفب.

 Rectus Femoris, Tensor 

Fasciae Latae (TFL), Psoas 

Major 

4 57.1⸓ 5 42.9⸓ 2.14 

32 

)اَجطبػ. انغبلٍٛ يبئلا خهفب ػبنٛب. 

انزساػٍٛ يبئلا خهفب أعفم يغك 

 يشطٙ انمذو( رمٕط انغزع.

 Rectus Femoris, Tensor 

Fasciae Latae (TFL), Psoas 

Major 

5 42.9⸓ 4 57.1⸓ 2.14 

       

ؽهخ انضبنضخ
انًش

 

       1 

)ٔلٕف فزؾب. انضساػٍٛٛ يٕاصٚبٌ 

( يضجذ فٗ ؽبئػ عبَجب يًغك ثبعزك

َصف نفّ ؽٕل انٕصت يغ انذٔساٌ 

 انًؾٕس انطٕنٙ نهغغى.

 لٕح

Core muscle 

Oblique muscles 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

 *Core muscle- 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 لٕح. يًغك ثطشف اعزك فزؾب )ٔلٕف 2
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انًش

ؽهخ
 

 انؼعلاد انؼبيهخ انُٕع  انزًشٍٚ و
 غٛش يٕافك يٕافك

 2كب
 ⸓ ػذد ⸓ ػذد

انٕصت يغ انذٔساٌ ( يضجذ فٗ ؽبئػ
َصف نفّ نهًٍٛٛ يغ انغضٕ ػهٗ 

 انشكجخ انًُٛٗ.

Oblique muscles- 

Quadriceps- Glutes 

3 

)عضٕ افمٙ يؼكٕط عُذ انظٓش ػهٗ 

صُذٔق. اعزك يطبغ ؽٕل انشكجزٍٛ( 

 خبسعب.رؾشٚك انشكجزٍٛ 

  Glutes لٕح

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

4 

)ٔلٕف فزؾب. اَضُبء انشكجزٍٛ َصفب. 

يًغكب غشف ثبس ايبو انصذس( يذ 

انشكجزٍٛ كبيلا ٔانطؼٍ ايبيب يغ 

 انذٔساٌ ًُٚٛب ثبنجبس.

 Anterior, hip flexors لٕح

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

5 

)اَجطبػ يبئم عبَجٙ. اعزك يطبغ 

انفخز انًُٛٗ ايبيب ؽٕل انمذيٍٛ( سفغ 

 يغ سفغ انغبػذ الاًٍٚ ػبنٛب.

 Quadriceps لٕح

hip flexor, muscle 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

6 

)اَجطبػ انصذس فٕق صُذٔق خشجٙ. 

اعزك يطبغ ؽٕل انشكجزٍٛ( رؾشٚك 

 انشعهٍٛ خبسعب خهفب.

 ,transversus abdominis لٕح

rectus abdominis, and 

oblique muscles 

Glutes 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

7 

)اَجطبػ انصذس فٕق صُذٔق خشجٙ. 

اعزك يطبغ ؽٕل انمذيٍٛ( سفغ 

 انشعهٍٛ يبئلا خهفب أعفم ثبنزجبدل.

 ,transversus abdominis لٕح

rectus abdominis, and 

oblique muscles, Glutes 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

8 

)ٔلٕف. انضساػٍٛٛ يٕاصٚب عبَجب. 

يغك غشفٙ اعزك يطبغ( خفط 

 انضساػٍٛٛ يٕاصٚب يبئلا عبَجب أعفم.

 *Core muscle 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 لذسح

9 

)سلٕد. انضساػٍٛٛ ػبنٛب. كشح غجّٛ 

ثٍٛ انمذيٍٛ( سفغ انمذيٍٛ يبئلا ايبيب 

ػبنٛب يغ سفغ انزساػٍٛ يبئلا ايبيب 

أعفم نًغك انكشح انطجٛخ يٍ ثٍٛ 

أعفم يغ  انمذيٍٛ ٔخفط انمذيٍٛ

 خفط انزساػٍٛ ػبنٛب ثبنكشح ثبنزجبدل.

 لذسح

hip flexor muscle- 

rectus abdominis and the 

internal and external 

obliques. 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

12 

)سلٕد. انفخزٍٚ ايبيب. انضساػٍٛٛ 

ايبيب. كشح عٕٚغشٚخ ثُٛٓى( خفط 

انمذو اعفم يغ سفغ انضساع ػبنٛب 

 ثبنزجبدل.

 abdominal muscles, erector لذسح

spinae, pelvic muscles, 

gluteal muscles 
8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

11 
)سلٕد. انفخزٍٚ ايبيب( خفط انمذو 

 اعفم .

 لذسح
rectus abdominis muscle 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

12 
)اَجطبػ. انضساػٍٛ ػبنٛب( سفغ انمذو 

 ػبنٛب خهفب.خهفب اعفم يغ سفغ انضساع 

 The erector spinae muscles لذسح

include the spinalis, 

longissimus, and 

iliocostalis, 

9 122⸓ 1 12 9.22* 

13 
)سلٕد ػًٛك( سفغ انفخزٍٚ ايبيب 

 ػبنٛب ثبنزجبدل.

 hip flexors, lower back لذسح

muscles, and gluteal 

muscles 

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

14 

ٔلٕف. انمذيٍٛ ايبيب. يًغكب كشح 

اسرذادٚخ( نف انغزع عبَجب يغ سيٙ 

 انكشِ اسظب ثبنزجبدل. 

 لذسح
Abs and Core, Hips , 

Buttocks,  Legs anterior 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

15 

)ٔلٕف. انضساػٍٛٛ ايبيب. يغك غشفٙ 

اعزك يطبغ( خفط انضساػٍٛٛ يبئلا 

 خبسعب اعفم يغ دٔساٌ انغزع نهًٍٛٛ.

 *Core muscle 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 لذسح

16 

)عضٕ. انمذو انٛغشٖ يبئلا عبَجب أعفم. 

انزساع انًُٛٗ صجبد انٕعػ ٔانٛغشٖ 

عبَجب. انغزع عبَجب نهغُذ ػهٗ 

 الاسض( سفغ انشعم انًُٛٙ عبَجب.

 رٕاصٌ
gluteus medius, gluteus 

minimus, and tensor fasciae 

latae 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

 *the abdominal, iliopsoas 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 رٕاصٌ)ٔلٕف. انٕظغ ايبيب. اعزك يبس  17
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انًش

ؽهخ
 

 انؼعلاد انؼبيهخ انُٕع  انزًشٍٚ و
 غٛش يٕافك يٕافك

 2كب
 ⸓ ػذد ⸓ ػذد

ثبنمذو الايبيٛخ( رؾشٚك انمذو الايبيٛخ 

 داخلا.

and the adductor muscle 

group 

18 

ػبنٙ( انُضٔل ثبنمذو انًُٛٙ )ٔلٕف 

يٍ ػهٙ انصُذٔق نهًظ الأسض يغ 

 لهٛلا.اَضُبء فٙ سكجخ انمذو انٛغشٖ 

 رٕاصٌ
quads, glutes, and 

hamstrings 
9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

19 

ػبنٙ َصفب يغك صمم ثبنٛذ ( )ٔلٕف 

يٛم انغزع ايبيب نهًظ انضمم  نلاسض 

 يغ  سفغ انشسعم انًُٛٗ خهفب  

 رٕاصٌ

Hamstrings,Glutes, 

Erector Spinae, 

Core Muscles, 

Calves, Hip Adductors 

9 122⸓ 2 2⸓ 9.22* 

22 

)ٔلٕف فزؾب. ػهٙ غشف اعزك يطبغ 

يبس ثٕعّ انمذو الأخشٖ( سفغ انفخز 

 انًُٛٙ ايبيب.

 *hip flexor muscle 9 122⸓ 2 2⸓ 9.22 رٕاصٌ

21 
) ٔلٕف ؽًم صمم ثبنمذو . انضساػٍٛٛ 

 عبَجب( سفغ انفخز ايبيب.
 *hip flexor muscle 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 رٕاصٌ

22 
ؽٕل انمذيٍٛ( )ٔلٕف. اعزك يطبغ 

 سفغ انمذو انٛغشٖ يبئلا خهفب أعفم.
 *Glutes 8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44 رٕاصٌ

23 

)ٔلٕف. اعزك يضجذ ثبنمذو انًُٛٗ 

ٔانؾبئػ( انخطٕ نلأيبو ثبنٛغشٖ صى 

 رؾشٚك انمذو انًُٛٗ ايبيب أعفم داخلا.

 Quadriceps رٕاصٌ

-adductor longus 

-Adductor magnus 

-pectineus, abductor brevis 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

24 

)ٔلضفمزؾب . انشعم انًُٛٗ يبئلا عبَجب 

أعفم( يٛم انغزط نهغبَت يغ سفغ 

 انشعم انًُٛٗ يبئلا  عبَجب

 رٕاصٌ

Glutes, Hip Flexors, Core 

Muscles, Erector Spinae, 

Adductors, Quadriceps 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

25 

ؽٕل انمذيٍٛ. )ٔلٕف. اعزك 

انغبػذٍٚ ايبيب( سفغ انمذو يبئلا عبَجب 

 اعفم صى دٔسَٓب ؽٕل يكؼت ٔانضجبد.

 رٕاصٌ

Gluteus Maximus, 

Gemellus Superior, 

Gemellus Inferior, 

Obturator Externus, 

Obturator Internus, 

Quadratus Femoris, 

Piriformis 

8 88.9⸓ 1 11.1⸓ 5.44* 

26 
يضجذ ثبنمذيٍٛ( رؾشٚك )سلٕد. اعزك 

 انمذو انًُٛٗ عبَجب خبسعب.

 
rectus abdominis muscle 3 25⸓ 6 75⸓ 2.22 

27 

)رؼهك. يٕاعّ اعزك يطبغ ثبنؼشض( 

سفغ انمذيٍٛ ايبيب نهًظ الاعزك 

 ثبنزجبدل.

 hip flexors, lower back 

muscles, and gluteal 

muscles 

6 75⸓ 3 25⸓ 2.22 

 3.842=  2.25ػُذ يغزٕٖ دلانخ انغذٔنٛخ  2لًٛخ كب

 (33مشفك ) :الممترذانبرنامح 
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 ( ٕٚظؼ خشٚطخ انجشَبيظ انًمزشػ9عذٔل )

 انًشؽهخ انًذح انضيُٛخ ػذد انزًبسٍٚ انٓذف

 17 ⸓65 رًُٛخ انًشَٔخ -

 ق92
 الأنٙ

75:65⸓ 
 3 ⸓11.53 رًُٛخ انمذسح انؼعهٛخ -

 - رًُٛخ انمٕح انؼعهٛخ نؼعلاد اعفم انظٓش
23.27⸓ 6 

 -انؼعهٛخ نؼعلاد انؾٕضرًُٛخ انمٕح 

 - رًُٛخ انمٕح انؼعهٛخ نؼعلاد اعفم انظٓش
88.46⸓ 23 

 ق92
 انضبَٛخ

85:75⸓ 
 -رًُٛخ انمٕح انؼعهٛخ نؼعلاد انؾٕض

 3 ⸓11.53 رًُٛخ انًشَٔخ -

 - رًُٛخ انمٕح انؼعهٛخ - نؼعلاد اعفم انظٓش
28⸓ 7 

 ق92
 انضبنضخ

95:85⸓ 

 - نؼعلاد انؾٕضرًُٛخ انمٕح انؼعهٛخ 

 8 ⸓32 رًُٛخ انمذسح انؼعهٛخ -

 12 ⸓42 رًُٛخ انزٕاصٌ انؼعهٗ -

 نمىرج نىحذة من انبرنامح الممترذ:
 انٕؽذح الأٔنٗ ٔانضبَٛخ يٍ انجشَبيظ انٕلبئٗ انًمزشػ

 %75%:65دلٛمخ  شذح انجشَبيظ:  92: خانٓذف:  اٌ رًُٗ انًشَٔخ ٔانمِٕ انًغزٓذفخ انًذح انضيُٛ

 انؼعلاد انؼبيهخ انُٕع انًؾزٕٖ انًشؽهخ
 رشكٛم انؾًم

 انشاؽخ و د

انزًٓٛذٚخ 

 ( ق15)

8 – 9 - 12 
 س62 5 8

الأعبعٛخ 

 ( ق72)

)ٔلٕف. يًغك ثطشفٙ ػصب يزؼبيذح 

خهف انظٓش( صُٗ انشكجزٍٛ َصفب يغ 

 يٛم انغزع ايبيب.

 سErector Spinae 15 3 17 يشَٔخ

انغزع نهغبَجٍٛ )ٔلٕف فزؾب( يٛم 

 ثبنزجبدل.
 يشَخ

External Oblique- Quadratus 

Lumborum 
 س14 3 15

)عضٕ. رساع صجبد انٕعػ ٔالاخشٖ 

عبَجب نغُذ ػهٗ انؾبئػ( سفغ انفخز 

انٛغشٖ ايبيب صى رؾشٚك انفخز انٛغشٖ 

 نهغبَت

 يشَٔخ
Iliacus, Psoas Major, Rectus 

Femoris And Sartorius 
 س14 4 15

 سGluts 15 4 15 يشَٔخ افمٙ( صُٗ انشكجزٍٛ كبيلا.)عضٕ 

)عهٕط ؽٕاعض. اَضُبء انمذو الايبيٛخ. 

 انكفٍٛ خهف انشاط( صُٙ انغزع ايبيب
 يشَٔخ

Iliacus, Psoas Major, Rectus 

Femoris And Sartorius Gluts 

Maximum 

 س13 4 15

)عضٕ افمٙ. فزؾب ػًٛك( صُٗ ٔيذ 

 انشكجزٍٛ كبيلا ثبنزجبدل.
 يشَٔخ

Pectineus, Gracilis, Adductor 

Longus, Brevis, And Magnus 
 س13 4 15

( سفغ ٔظغ صمم ثبنغبق )عضٕ أفمٙ.

 انفخز انٛغشٖ خهفب.
 Glutes 8 3 لِٕ

 س62

)عضٕ أفمٙ. ٔظغ صمم ثبنغبق( سفغ 

 انفخز انًُٛٙ عبَجب ٔانضجبد.
 لِٕ

Abductor Muscles – Glutes- 

Tensor Fasciae Latae 
8 3 

 س62

 س182 2 3 5-4 ( ق5انخزبو )
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 انبرنامح الخاص بالمجمىعت انتدشَبُت انثانُت:

 انبحث: الأخهضة والأدواث المستخذمت في
 الأخهضة المستخذمت في انبحث:

  

  

 الأدواث المستخذمت في انبحث:
 

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 A4

 

 (31تحذَذ أبعاد انبرنامح: مشفك )

 انزٕصٚغ انكًٗ نهجشَبيظ انٕلبئٗ انًمزشػ (12عذٔل )

 انزٕصٚغ انضيُٙ انجٛبٌ و

 أعبثٛغ( 8) ػذد الأعبثٛغ 1

 ( ٔؽذح 24) ػذد انٕؽذاد انزذسٚجٛخ 2

 ( ٔؽذح فٙ الأعجٕع3) ػذد انٕؽذاد انزذسٚجٛخ فٙ الأعجٕع 3

 ( دلٛمخ92) صيٍ انٕؽذح انزذسٚجٛخ انٕاؽذح 4

( ق 5) –( ق أعبعٙ 72) –( ق رًٓٛذ 15) رُمغى انٕؽذح انزذسٚجٛخ  إنٗ 5

 خزبو
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  انزذسٚجٛخ انزٕصٚغ انكٛفٙ نهٕؽذاد (11عذٔل )

 يؾزٕٖ انٕؽذاد انزبسٚخ انٕٛو سلى انٕؽذح سلى الأعجٕع

 الأٔل

و2224/ 6/ 23الأؽذ  الاؽذ 1  كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ 

و2224/ 6/ 25انضلاصبء  انضلاصبء 2  كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ 

و2224/ 27/6انخًٛظ  انخًٛظ 3  كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ 

 انضبَٗ

و2224/ 6/ 32الأؽذ  الاؽذ 1  كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ 

و2224/ 7/ 2انضلاصبء  انضلاصبء 2  كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ 

و2224/ 7/ 4انخًٛظ  انخًٛظ 3  كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ 

 انضبنش

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 7الأؽذ  الاؽذ 1

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 9انضلاصبء  انضلاصبء 2

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 11انخًٛظ  انخًٛظ 3

 انشاثغ

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 14الأؽذ  الاؽذ 1

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 16انضلاصبء  انضلاصبء 2

 + انجشَبيظ انٕلبئٗ كٕلاعٍٛ و2224/ 7/ 18انخًٛظ  انخًٛظ 3

 انخبيظ

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 21الأؽذ  الاؽذ 1

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 23انضلاصبء  انضلاصبء 2

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 25انخًٛظ  انخًٛظ 3

 انغبدط

 انٕلبئٗكٕلاعٍٛ + انجشَبيظ  و2224/ 7/ 28الأؽذ  الاؽذ 1

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 7/ 32انضلاصبء  انضلاصبء 2

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 1انخًٛظ  انخًٛظ 3

 انغبثغ

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 4الأؽذ  الاؽذ 1

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 6انضلاصبء  انضلاصبء 2

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 8انخًٛظ  انخًٛظ 3

 انضبيٍ

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 11الأؽذ  الاؽذ 1

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 13انضلاصبء  انضلاصبء 2

 كٕلاعٍٛ + انجشَبيظ انٕلبئٗ و2224/ 8/ 15انخًٛظ  انخًٛظ 3

 لُاساث معذلاث اننمى:

 إختُاس المساعذَن: 
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 انذساساث الاستطلاعُت:

 

 

  

  

  

  

  

  

 إخشاءاث تنفُز انتدشبت:
 انمُاساث انمبهُت:

 تطبُك انتدشبت:

 انمُاساث انبعذَت: 
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 ئُت المستخذمت فً انبحث:المعادلاث الإحصا
 

 

 

 

  

 : ت اننتائحعشض ومنالش

 :انفشض الاول عشض نتائح
نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ الأٔنٗ فٗ انًزغٛشاد  ٖانمٛبعٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ يزٕعػ دلانخ انفشٔق ثٍٛ (12عذٔل )

 انجذَٛخ نُبشئٙ انغٕدٔ

 ٌ (1 +ٌ2=)16 

 انًزغٛشاد

يزٕعػ انمٛبط 

انمجهٗ 

 نهًغًٕػخ

 انزغشٚجٛخ الأنٗ

يزٕعػ انمٛبط 

انجؼذٖ 

 نهًغًٕػخ

 انزغشٚجٛخ الأٔنٗ

 الرتب الموجبة الرتب السالبة
يغزٕٖ 

 انذلانخ
Z 

 ؽغى انزأصٛش

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 (²η) 

 7.00 6.80 *7.73 10.77 0.87 7.77 7.77 03.77 83.15 قوة ظهر

 7.00 6.88 *7.73 10.77 0.87 7.77 7.77 50.87 00.55 قوة رجلين

 7.00 6.80 *7.77 10.77 0.87 7.77 7.77 15..38 311.31 القدرة

 7.01 6.81 *7.73 10.77 0.87 7.77 7.77 08.15 85.01 مرونة راسي

 7.00 6.88 *7.73 7.77 7.77 10.77 0.87 10.01 00.55 مرونة افقي

 7.00 6.01 *7.77 10.77 0.87 7.77 7.77 0.68. 08.15 توازن

      *= دال                      35= 2.25يؼُٕ٘ ( ػُذ zًٛخ )ل

z

z

η

Cohen's d
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 ( انفشق ٔيؼذل انزغٛش ثٍٛ يزٕعػ انمٛبعٍٛ انمجهٗ ٔانجؼذٖ  نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ الأٔنٗ 13عذٔل )

 ٌ (1+ ٌ2=)16 

 انًزغٛشاد
يزٕعػ انمٛبط انمجهٗ 

 نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ الأنٗ

يزٕعػ انمٛبط انجؼذٖ 

 انزغشٚجٛخ الأٔنٗنهًغًٕػخ 

انفشق ثٍٛ 

 انًزٕعطٍٛ
 ⸓يؼذل انزغٛش

 ⸓38.22 19.63 71.22 51.38 لٕح ظٓش

 ⸓32.25 19.63 84.52 64.88 لٕح سعهٍٛ

 ⸓19.72 26.25 159.38 133.13 انمذسح

 ⸓28.57 16.75 75.38 58.63 يشَٔخ ساعٙ

 ⸓27.68- 13.25- 34.63 47.88 يشَٔخ افمٙ

 ⸓27.69 22.88 96.25 75.38 رٕاصٌ

⸓

⸓

 
 انجذَٛخانًزغٛشاد  ٗف الأنٗ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ ٗ( َغت انزؾغٍ ف3شكم )

 انفشض الأول: منالشت نتائح
12

⸓⸓
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مها خليل 

محمد حسن 

(2012)  (2015)
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)26:

 

     

  )     )

    

    

 :انفشض انثانً عشض نتائح
انزغشٚجٛخ انضبَٛخ فٗ انًزغٛشاد  انمٛبعٍٛ انمجهٙ ٔانجؼذ٘ نهًغًٕػخيزٕعػ دلانخ انفشٔق ثٍٛ  (14عذٔل )

 انجذَٛخ نُبشئٙ انغٕدٔ    

ٌ (1ٌ +2=)16 

 انًزغٛشاد

يزٕعػ انمٛبط 

انمجهٗ 

نهُغًٕػخ 

 انزغشٚجٛخ الأنٗ

يزٕعػ انمٛبط 

انجؼذٖ 

نهُغًٕػخ 

 انزغشٚجٛخ الأٔنٗ

 انشرت انًٕعجخ انشرت انغبنجخ
يغزٕٖ 

 انذلانخ
Z 

ؽغى 

 انزأصٛش

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت
 (²η) 

 2.64 2.55 *2.21 36.22 4.52 2.22 2.22 61.38 51.22 لٕح ظٓش

 2.64 2.56 *2.21 36.22 4.52 2.22 2.22 75.13 64.52 لٕح سعهٍٛ

 2.65 2.58 *2.21 36.22 4.52 2.22 2.22 152.52 133.22 انمذسح

 2.64 2.56 *2.21 36.22 4.52 2.22 2.22 66.13 58.88 يشَٔخ ساعٙ

 2.64 2.55 *2.21 2.22 2.22 36.22 4.52 41.25 48.13 يشَٔخ افمٙ

 2.63 2.53 *2.21 36.22 4.52 2.22 2.22 85.13 75.75 رٕاصٌ

      *= دال                      35= 2.25يؼُٕ٘ ( ػُذ zًٛخ )ل
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z

z

η

Cohen's d

 انمجهٗ ٔانجؼذٖ  نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ انضبَٛخ  انفشق ٔيؼذل انزغٛش ثٍٛ يزٕعػ انمٛبعٍٛ  (15عذٔل )

 ٌ (1+ ٌ2=)16 

 انًزغٛشاد
انمٛبط انمجهٗ يزٕعػ 

 نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ انضبَٛخ

يزٕعػ انمٛبط انجؼذٖ 

 نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ انضبَٛخ

انفشق ثٍٛ 

 انًزٕعطٍٛ
 ⸓يؼذل انزغٛش

 ⸓22.34 12.38 61.375 51.22 لٕح ظٓش

 ⸓16.47 12.63 75.125 64.52 لٕح سعهٍٛ

 ⸓13.16 17.52 152.5 133.22 انمذسح

 ⸓12.31 7.25 66.125 58.88 يشَٔخ ساعٙ

 ⸓14.29- 6.88- 41.25 48.13 يشَٔخ افمٙ

 ⸓12.38 9.38 85.125 75.75 رٕاصٌ

⸓⸓

 
 لٛذ انذساعخ انجذَٛخ فٙ انًزغٛشاد  انضبَٛخ انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ ٗ( َغت انزؾغٍ ف4شكم ) 
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 : الشت نتائح انفشض انثانٍمن
14

⸓⸓

 )( 
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 :انفشض انثانث عشض نتائح
نهًغًٕػزٍٛ انزغشٚجٛزٍٛ الأٔنٗ ٔانضبَٛخ فٗ انمٛبعٍٛ انجؼذٍٚٛ يزٕعػ دلانخ انفشٔق ثٍٛ  (16عذٔل )

 انًزغٛشاد انجذَٛخ نُبشئٙ انغٕدٔ

 ٌ (1ٌ +2=)16 

 ٌ الاخزجبس

يزٕعػ 

انجؼذٖ 

نهًغًٕػخ 

انزغشٚجٛخ 

 الأنٗ

يزٕعػ 

انجؼذٖ 

نهًغًٕػخ 

انزغشٚجٛخ 

 انضبَٛخ

انًغًٕػخ 

 انزغشٚجٛخ الأنٗ

انًغًٕػخ 

لًٛخ  انزغشٚجٛخ انضبَٛخ

(U) 

لًٛخ 

(Z) 

يغزٕٖ 

 انذلانخ

ؽغى 

 انزأصٛش

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت

يزٕعػ 

 انشرت

يغًٕع 

 انشرت
 (²η) 

 1.22 *2.22 3.45 2.22 36.2 4.5 122.2 12.5 61.38 71.22 16.22 لٕح ظٓش

 1.26 *2.22 3.56 2.22 36.2 4.5 122.2 12.5 75.13 84.52 16.22 لٕح سعهٍٛ

 1.24 *2.22 3.51 2.22 36.2 4.5 122.2 12.5 152.52 159.38 16.22 انمذسح

 1.27 *2.22 3.57 2.22 36.2 4.5 122.2 12.5 66.13 75.38 16.22 يشَٔخ ساعٙ

 1.25 *2.22 3.52 2.22 122.2 12.5 36.2 4.5 41.25 34.63 16.22 يشَٔخ افمٙ

 1.28 *2.22 3.61 2.22 36.2 4.5 122.2 12.5 85.13 96.25 16.22 رٕاصٌ

 * = دانخ                    83=  2.25يؼُٕ٘ انغذٔنٛخ ػُذ انًغزٕ٘ ( (uلًٛخ 

                   35= 2.25 يؼُٕ٘( ػُذ zًٛخ )ل

u

u

η

Cohen's d

 انفشق ٔيؼذل انزغٛش ثٍٛ يزٕعػ انمٛبعٍٛ انمجهٗ ٔانجؼذٖ (17عذٔل )

 ٌ (1+ ٌ2=)16 

 انًزغٛشاد

يزٕعػ انمٛبط انمجهٗ 

نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ 

 انضبَٛخ

يزٕعػ انمٛبط انجؼذٖ 

نهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ 

 انضبَٛخ

انفشق ثٍٛ 

 انًزٕعطٍٛ
 ⸓يؼذل انزغٛش

 ⸓15.68 9.63 61.38 71.22 لٕح ظٓش

 ⸓12.48 9.38 75.13 84.52 لٕح سعهٍٛ

 ⸓5.92 8.88 152.52 159.38 انمذسح

 ⸓13.99 9.25 66.13 75.38 يشَٔخ ساعٙ

 ⸓16.26- 6.63- 41.25 34.63 يشَٔخ افمٙ

 ⸓13.27 11.13 85.13 96.25 رٕاصٌ
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⸓⸓

 
 لٛذ انذساعخانجذَٛخ انًزغٛشاد  ٗفزٍٛ انزغشٚجٛنهًغًٕػزٍٛ ( َغت انزؾغٍ 5شكم )

 : الشت نتائح انفشض انثانثمن

⸓⸓
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 لائمت المشاخع
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