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 إعشاءاد اٌذساعخ:

 ِٕٙظ اٌذساعخ:  اٚلاا :

ُٜٔ٘ؾ حُظـس٣ز٢ ُٔ٘خظزظٚ ُ ز٤ؼش ٛرٙ حُدزحظش ٝهد حظظؼخٕ حُزخكغ رخُظف٤ْٔ حُظـس٣ز٢ رخظظخدحّ  حظظخدّ حُزخكغ ح

  .حُو٤خض حُوز٢ِ ٝحُزؼد١ ُٔـٔٞػش طـس٣ز٤ش ٝحكدس 

 ِغزّغ ٚػ١ٕخ اٌذساعخ :صب١ٔبا : 

  : ِغزّغ اٌذساعخ

حّ حُٔئ٤ٖ٘ٓ ح٫رظدحث٤ش حُظخرؼش  ٣ؽظَٔ ٓـظٔغ حُدزحظش ػ٢ِ ط٤ِٔرحص حُلِوش ح٠ُٝ٫ ٖٓ حُظؼ٤ِْ ح٫ظخظ٢. رٔدزظش

( ٩113جحزس جظٞم حُظؼ٤ٔ٤ِش، رٔد٣٘ش جظٞم حُظخرؼش ُٔد٣س٣ش حُظسر٤ش ٝحُظؼ٤ِْ رٔلخكظش ًلس حُؽ٤ل ، ٝحُزخُؾ ػدجْٛ  

 ٞحص .( ظ9٘: 6ط٤ِٔرس ٝح٬ُط٢ طظسحٝف أػٔخزْٛ ر٤ٖ  

 :ؼ٤ٔ٤ِش ٝذُي ٨ُظزخد حُظخ٤ُش ُٝود طْ حخظ٤خز ٓدزظش حّ حُٔئ٤ٖ٘ٓ ح٫رظدحث٤ش حُظخرؼش ٩جحزس جظٞم حُظ

  ٝؿٞج ِٓؼذ ٓ٘خظذ ُظ ز٤ن حُزسٗخٓؾ حُظس٣ٝل٢ حُٔوظسف. 

 ظُٜٞش ح٩ؿسحءحص ح٩جحز٣ش حُخخـش رظ ز٤ن طـسرش حُدزحظش. 

  طلْٜ حجحزس حُٔدزظش ُِدزحظش ٝطود٣ْ حُظع٬٤ٜص ح٬ُشٓش. 

 ش ٓ٘خظزش طٞه٤ض اؿسحء حُو٤خظخص ٝط٘ل٤ر حُزسٗخٓؾ ٓغ ٓٞحػ٤د حُلفؿ حُدزحظ٤. 

   طٞحكس ح٫ٌٓخٗخص ٝح٫جٝحص ح٬ُشٓش ُظ٘ل٤ر رسٗخٓؾ حُدزحظش.  

 ػ١ٕخ اٌذساعخ: 

( ط٤ِٔرٙ ٖٓٔ 38 طْ حخظ٤خز ػ٤٘ش حُدزحظش رخُ س٣وش حُؼٔد٣ش ٖٓ حُٔـظٔغ ح٫ـ٢ِ ، ٝرِؾ حؿٔخ٢ُ ػ٤٘ش حُدزحظش 

ظ٘ٞحص ح١ ط٤ِٔرحص حُلِوش  (9:  6  ، رخُٔسكِش حُع٤٘ش ٖٓ(كِ لش حُود٤ٖٓ – حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ  ٣٢ؼخٕٗٞ ٖٓ حٗلسحك

ًدزحظش ٓسٝس  ح٠ُٝ٫ ٖٓ حُظؼ٤ِْ ح٧ظخظ٢ حُفق ح٫ٍٝ ٝحُؼخ٢ٗ ٝحُؼخُغ ٝذُي حػظٔخجح ػ٢ِ حُؼد٣د ٖٓ حُدزحظخص

كِ لش  - حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ  ٢رخٕ ٗعزش حٗظؽخز حٗلسحك( 101  (1996(، ٓ٘خٍ حُٔلخزد  96ّ(  2005ٓد٣ٖ  

 س ػ٘د حُز٘خص. ؼحً (حُود٤ٖٓ

 خذاَ ػذح ل١بعبد لاخز١بس اٌؼ١ٕخ ٚرٌه ٌّشاػبح اٌصفبد اٌزب١ٌخ ٌٍؼ١ٕخ :ٚرُ اعز

 .   ٞحص( ظ9٘: 6حٕ ٣ٌٕٞ حُؼٔس حُص٢٘ٓ ٖٓ   .1

 .ٓؼخكِ لش حُود٤ٖٓ(  – حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ  حٗلسحك٢ ُد٣ٜخحٕ طٌٕٞ  .2

 حُظؤًد ٖٓ جزؿش حُظؽٞٙ ػ٘د حُظ٤ِٔرس ٣ٝـذ حٕ طٌٕٞ ٖٓ  حُدزؿش ح٢ُٝ٫ ٝحُؼخ٤ٗش(. .3

 functionalحٕ ح٫ٗلننسحك٤ٖ حُوننٞح٤٤ٖٓ ٓٞلننٞع حُدزحظننش ه٤نند ح٫ٗلننسحف حُننٞح٤ل٢ ٝحُوننٞح٢ٓ  حُظؤًنند ٓننٖ .4

postural .ّ٤ُٝط ١٧ حظزخد ٓسل٤ش ًٔسق حٌُعخف حٝ حل سحرخص ك٢ ٗٔٞ حُؼظخ 

 .ح٫ُؼخد حُفـ٤سسحُظؤًد ٖٓ خِٞ حُظ٤ِٔرحص ٖٓ ح٫ٓسحق حُظ٢ طؼ٤ن ٓؽخزًظٜخ ك٢  .5

 ز رخُٔؽخزًش.٣ـذ حٕ ٣ٌٕٞ ُِظ٤ِٔرس كس٣ش ح٫خظ٤خ .6

 إٔ طٌٕٞ حُظ٤ِٔرس ٖٓ حُٔ٘ظظ٤ٖٔ ك٢ حُدزحظش . .4

 ٝط٘وعْ حُؼ٤٘ش ح٢ُ :

 ػ١ٕخ اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ:

حُدزحظش ٝخخزؽ ػ٤٘ش حُدزحظش ح٫ظخظ٤ش ك٤غ  ػ٤٘شطْ حخظ٤خز ػ٤٘ش حُدزحظش ح٫ظظ ٬ػ٤ش رخُ س٣وش حُؼٔد٣ش ٖٓ 

 .( ط٤ِٔرس 12رِؾ حُؼدج ح٠ٌُِ ُؼ٤٘ش حُدزحظش ح٫ظظ ٬ػ٤ش  

 ػ١ٕخ اٌذساعخ الاعبع١خ :

( ط٤ِٔرٙ 12ٝطْ حظظزؼخج ػدج   ( ط٤ِٔر133ٙحُر١ رِؾ   طْ حخظ٤خز ػ٤٘ش حُدزحظش ح٫ظخظ٤ش ٖٓ حُٔـظٔغ ح٫ـ٢ِ

( 3( ط٤ِٔرٙ رعزذ ٓسق حُسٝٓخط٤صّ، ػدج  1( ط٤ِٔرٙ رعزذ ٓسق حُعٌس، ػدج  2ٝذُي ػ٠ِ حُ٘لٞ حُظخ٢ُ : ػدج  

( ط٤ِٔرحص رعزذ ػدّ هزٍٞ ح٤ُٝخء ح٫ٓٞز ح٫ؼظسحى ك٢ حُزسٗخٓؾ ٤ُفزق ػدج 6  ط٤ِٔرٙ رعزذ حُـ٤خد حُٔعظٔس، ػدج

 ( ٣ٞلق كـْ حُؼ٤٘ش ٝٗعزظٜخ ُِٔـظٔغ ح٫ـ1.٢ِس ٝؿدٍٝ  ط٤ِٔر (14 حُؼ٤٘ش ح٫ظخظ٤ش 
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 (0عذٚي )

 ؽغُ اٌؼ١ٕخ ٚٔغجزٙب ٌٍّغزّغ الأصٍٟ

 النسبة المئوية التمميذات البيان
 %4.11 تمميذة 21 الدراسة الاستطلاعية

 %25.01 تمميذة 21 العينة الاساسية
 %4.11 تمميذة 21 المستبعدون

 %13.02 تمميذة 83 العدد الاجمالي لمعينة
 % 255 تمميذة 288 المجتمع الأصمي

 :اػزذا١ٌخ رٛص٠غ ث١بٔبد ػ١ٕخ اٌذساعخ

٢ هننند طنننئػس ػِننن٠ رنن٤ٖ أكنننسحج حُؼ٤٘نننش كنن٢ رؼنننك حُٔظـ٤نننسحص حُظنن حػظدح٤ُننش طٞش٣نننغ ر٤خٗنننخصهننخّ حُزخكنننغ رنننبؿسحء 

 ٝح٫ٗلسحكخص حُوٞح٤ٓش . حُٔظـ٤س حُظـس٣ز٢ ٠ٛٝ ٓؼد٫ص حُ٘ٔٞ

  (4عذٚي )

 فٟ ِزغ١شاد ِؼذلاد دلالاد إٌّٛ  ل١ذ اٌذساعخاػزذا١ٌخ رٛص٠غ اٌج١بٔبد 

 =ْ02 

 حُٔظـ٤سحص ّ
ٝكدس 

 حُو٤خض

حُٔظٞظه 

 حُلعخر٢
 حُٞظ٤ه

ح٫ٗلسحف 

 حُٔؼ٤خز١

ٓؼخَٓ 

 ح٫ُظٞحء

1- 

 ٓؼد٫ص حُ٘ٔٞ :

 0.204- 0.6435 8.2000 8.1864 ظ٘ش حُعٖ –أ 

 0.009- 6.56525 124.00 129.0664 ظْ حُ ٍٞ –د 

 0.21- 6.6354 32.000 32.200 ًـْ حُٞشٕ –ؽ 

حُٔظٞظه حُلعخر٢ ٝحُٞظ٤ه ٝح٫ٗلسحف حُٔؼ٤خز١ ٝٓؼخَٓ ح٫ُظٞحء ك٤غ ٣ظسحٝف  (2 ٣ظمق ٖٓ ؿدٍٝ زهْ    

 حػظدح٤ُش طٞش٣غ حُز٤خٗخص.٣ؼ ٠ ج٫ُش ٓزخؼسس ػ٠ِ  ( ٝٛرح3± ٓؼخَٓ ح٫ُظٞحء ٓخ ر٤ٖ 

  (8عذٚي )

 فٟ ِزغ١شاد الأؾشافبد اٌمٛا١ِخ ل١ذ اٌذساعخاػزذا١ٌخ رٛص٠غ اٌج١بٔبد 

 =ْ02 

 حُٔظـ٤سحص ّ
ٝكدس 

 حُو٤خض

حُٔظٞظه 

 حُلعخر٢
 حُٞظ٤ه

ح٫ٗلسحف 

 حُٔؼ٤خز١

ٓؼخَٓ 

 ح٫ُظٞحء

1- 

 اصطىبن اٌشوجز١ٓ

 حُصح٣ٝش حُٞكؽ٤ش 
٢٘ٔ٣ 

 زؿشج
166.364 165.550 3.491 0.911 

 1.444 3.985 164.400 165.584 ٣عسح

2- 
حُٔعخكش ر٤ٖ حُ٘ظٞث٤٤ٖ ح٫ٗع٤٤ٖ حُعل٤٤ِٖ 

 ُؼظ٢ٔ حُوفزش
 0.484 1.121 4.500 4.485 ظْ

 فٍطؾخ اٌمذ١ِٓ 

 شح٣ٝش هٞض حُودّ -1
٢٘ٔ٣ 

 جزؿش
31.214 32.00 6.495 -0.998 

 0.929 4.624 26.500 28.485 ٣عسح

 ٓؼخَٓ طؽـ٤٘خ ُِودّ  -2
٢٘ٔ٣ 

 ظْ
2.266 1.845 0.981 2.284 

 0.510 0.858 2.100 2.414 ٣عسح

 ٓؼخجُش ٓؼ٤خز هٞض حُودّ  -3
٢٘ٔ٣ 

 جزؿش
0.802 0.490 0.069 0.341 

 1.330- 0.040 0.855 0.845 ٣عسح
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ؼخَٓ ح٫ُظٞحء ك٤غ ٣ظسحٝف حُٔظٞظه حُلعخر٢ ٝحُٞظ٤ه ٝح٫ٗلسحف حُٔؼ٤خز١ ٝٓ (3 ٣ظمق ٖٓ ؿدٍٝ زهْ 

 .حػظدح٤ُش طٞش٣غ حُز٤خٗخص( ٝٛرح ٣ؼ ٠ ج٫ُش ٓزخؼسس ػ٠ِ 3± ٓؼخَٓ ح٫ُظٞحء ٓخ ر٤ٖ 

 ٚعبئً عّغ اٌج١بٔبد:صبٌضبا: 

 ػ٢ِ ٝظخثَ ؿٔغ حُز٤خٗخص حُظخ٤ُش : حُدزحظش حؼظِٔض

 اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد:

 :   (الأضشٚثِٛزش٠خ)اٌم١بعبد اٌغغ١ّخ 

 : ظْ ٧هسد  ظظخدحّ ؿٜخش حُسظظخ٤ٓظس .ػٖ نس٣ن ح اٌطٛي) 

 : ًْـْ(ػٖ نس٣ن حظظخدحّ ح٤ُٔصحٕ حُ ز٢  اٌٛص  . 

 :م١بعبد اٌمٛا١ِخاٌ

، (87)(0665ؽ١بح ػ١بد ٚصفبء اٌخشثٛغٍٝ ) هخّ حُزخكغ رخؿسحء ٓعق ؼخَٓ ُِٔسحؿغ حُؼ٤ِٔش حُٔظخففش

ٟ ػب٠ؼ اٌؼٕضٞ (، ٔبصش ِشظ9()4115(، اؽّذ اٌؾ١ؾبٟٔ)35)(4118ِؾّذ صجؾٝ ِٚؾّذ ساغت )

، (61()4113( ٚاٌذساعبد اٌغبثمخ وذساعخ ِؾّذ ػف١بْ )26( )4100، صفبء اٌخشثٛغٍٟ)(014( )4116)

 (46)(4104، عٛا٘ش اٌؾّشٞ) (41( )4100، ا٠ٙبة ػّبد اٌذ٠ٓ )(71( )4100) فب٠ض  صبٌؼ

  اٌّغبفخ ث١ٓ إٌزٛئ١١ٓ الأغ١١ٓ اٌغف١١ٍٓ ٌؼظّزٟ اٌمصجخ :اخزجبس ل١بط 

o  ُحخظزخز حُٔعخكش ر٤ٖ حُ٘ظٞث٤٤ٖ ح٫ٗع٤٤ٖ حُعل٤٤ِٖ ُؼظٔظ٠ حُوفزش  بطاٌم١اع : 

o  ِٓ ه٤خض حُٔعخكش ر٤ٖ حُ٘ظٞث٤٤ٖ ح٫ٗؼ٤٤ٖ حُعل٤٤ِٖ ُؼظٔظ٢ حُوفزش ُِظؼسف ػِن٢  اٌم١بطاٌغشض :

 حذح ًخٗنض حُٔعنخكش رن٤ٖ حُ٘ظنٞث٤٤ٖ ح٫ٗعن٤٤ٖ حٗنٚٓودحز ح٫ـ ٌخى ، ك٤غ طؽ٤س ـنلخء حُخسرنٞن٠ِ 

ظنن٘ظ٤ٔ٤ظسحص كن٢ ظننٖ حُؼخؼنسس كننخٕ ذُني ٣ؼظزننس طؽننٞٛخ ٫ٝ  4حُوفنزش حًؼننس ٓنٖ ُؼظٔظنن٢  حُعنل٤٤ِٖ

 يك٢ ظٖ حُؼخُؼش ٣ٌٖٝٔ حٕ ٣ؼخُؾ طِوخث٤خ كظ٢ ظن٘ خُ نز٤ؼ٤ حُ ٣ؼخُؾ طِوخث٤خ ح٫ حٕ ح٫ـ ٌخى ٣ؼظزس حٓس

 (93: 49حُعخرؼش .  

o َؼخؼش حُوٞحّ:  اٌغٙبص اٌّغزخذ 

o ٗعنن٤٤ٖ حُعننل٤٤ِٖ ُؼظٔظنن٢ حُوفننزش كنن٢ كخُننش : ه٤ننخض حُٔعننخكش رنن٤ٖ حُ٘ظننٞث٤٤ٖ ح٫ ِٛاصددفبد الاداء

 حُٞهٞف حُؼخج١ ٓغ ط٬ـن حُسًزظ٤ٖ ٝطزخػد حُود٤ٖٓ . 

o ًطعننـ٤َ حُٔعننخكش حُٔوخظننش رخُعنن٘ظ٤ٔ٤ظسحص رنن٤ٖ حُ٘ظننٞث٤٤ٖ ح٫ٗعنن٤٤ٖ حُعننل٤٤ِٖ ُؼظٔظنن٠  اٌزغددغ١ :

  (238:11حُوفزش. 

 (2حُظؤ٤ًد ػ٢ِ ذُي رؽس٣ه حُو٤خض حُع٘ظ٤ٔظسٟ.    ٓسكن  

  ز١ٌٍٓشوج اٌضاٚٞاٌزغ١ش  : 

o  ُر٤ٖ حُلخر ٝحُعخم : حخظزخز شح٣ٝش حُسًزش حُٞكؽ٤ش  اٌم١بطاع)  

o  ِٓ ه٤خض شح٣ٝش حُسًزش حُٞكؽ٤ش ر٤ٖ حُلخر ٝحُعخم اٌم١بطاٌغشض : 

o َؿٜخش حُـ٤ٗٞن٤ٓٞظس ذٝ حُنرزحػ٤ٖ  اٌغٙبص اٌّغزخذ :Goniometry With Arms  ك٤نغ ٣ئًند

زحػ٤ٖ  ر٤ٖ ػٖ حظنظخدحّ حُـ٤ٗٞن٤ٓٞظس ( ، حُر٬ًGary   & James  1991 ٖٓ ؿ٤ٔط ٝؿخزٟ

حُـعْ حُٔخظِلش كٍٞ ٝلغ حُؼظخّ ٝحُصٝح٣نخ حُلخـنِش  ٧ؿصحءٓوٖ٘  طلف٢ِ٤ذٝ حُرزحػ٤ٖ ًٔو٤خض 

رخطـنخٙ ػونخزد حُعنخػش ٝحُؼٌنط ، ٣ٝظلنسى حُنرزحػخٕ  3609جزؿخص ٓنٖ حُفنلس ٝكظن٠  ك٢ر٤ٜ٘خ 

 ( 60: 130 .  حُٔوخض ٝطئخر حُوسحءس رخُدزؿخص حُصح٣ٝ١ٝؼزظخٕ ػ٢ِ حُٞلغ 

رخٗش طٞؿد ػدس حٗٞحع  (2011 ،" صفبء اٌخشثٛغٍٟ"(0669)"اؽّذ خبغش ٚػٍٝ اٌج١ه"ًٔخ ٣ؽ٤س 

حٕ ه٤خض حُدزؿخص ٣ؼظزس حجم ٗعز٤خ حذح ٓخ هٞزٕ رو٤خض  ػ٢ُِِـ٤ٓٞ٤ٗٞظس ُو٤خض شٝح٣خ حُـعْ حُٔخظِلش ٣ٝئًدحٕ 

 (144:   49  (380: 5.  حُسؿ٤ِٖ  ٝٛٞ طؤ٤ًدح ػ٢ِ كسم جزؿش ح٩ٗلسحف ر٤ٖ ٬ً ح٫نٞحٍ  حُع٘ظ٤ٔ٤ظسحص(

 (112: 86( حٗٚ ٣ظْ ه٤خض شٝح٣خ حُٔلفَ ُؼ٬ؽ حُٔظ٤زط ٜٓ٘خ  1996  ِؾّذ صجؾًٟٔخ ٣ٞلق 

  ٣ٞلق ـلس حُظدز٣ؾ ُٔ٘وِش حُـ٤ٓٞ٤ٗٞظس ػ٢ِ ٓ٘ظفق حُؽن حُٞكؽ٢ ُٔلفَ حُسًزش  :ِٛاصفبد الاداء

ػ٢ِ حُعخم ك٢ ٝلغ ٓظٞظه  ح٧خسٟزحع ك٢ حُٔ٘ظفق ٝحُرزحػخٕ حُـ٤ٓٞ٤ٗٞظس حكدحٛٔخ ػ٢ِ حُلخر ٝحُر

 ٖٓ حُ٘خك٤ش حُٞكؽ٤ش ٝذُي ٖٓ ٝلغ حُٞهٞف .

  : ًحُٔ٘وِش حُخخـش رخُـ٤ٓٞ٤ٗٞظس ٝذُي  ٌَُ زًزش ػ٢ِ كدسحُٞكؽ٤ش  ش٣ظْ هسحءس جزؿش حُصٝح٣اٌزغغ١ ٖٓ

 (2ٓسكن    ُِسًزش ح٢٘ٔ٤ُ ػْ ح٤ُعسٟ ٝذُي ٖٓ ٝلغ حُٞهٞف .

o b e i k a n d l . c o m
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  CO- efficient Flat Footل١بط فٍطؾخ اٌمذ١ِٓ : 

 طلد٣د جزؿخص كِ لش حُود٤ٖٓ. غشض اٌم١بط : 

 : ٓ٘وِش. –ٓع سس ٓدزؿش ٧هسد ٤ِِٓٔظس  –ه ؼش هٔخغ ٓزِِٚ رِٕٞ حشزم ٓؼ٬  –حٝزحم ر٤مخء  الادٚاد 

o . ٣ٌٕٞ حٓخٓش ٝزهظ٤ٖ ٌَُ هد ّ ٝزهش 

o ػِن٢  ٣وّٞ رسكغ هدٓش ح٠٘ٔ٤ُ ٝٝلؼٜخ رلسؾ ػ٢ِ حُٞزهش حُخخـنش رٜنخ ٝط٤ِٜنخ ح٤ُعنسٟ ، ٣ٝونق

 جٕٝ أ١ طفِذ ٓغ طل٤َٔ حُـعْ ػ٢ِ حُود٤ٖٓ . –حُٞزهظ٤ٖ حُٞهلش حُٔؼظدُش 

o  َ٣ظسى حُلسج حُٞزهش ٓزظدثخ رخُودّ ح٢٘ٔ٤ُ ػْ ط٤ِٜخ ح٤ُعسٟ كظظٜنس ـنٞزس ٝحلنلش ُو٤نخض رنخنٖ ًن

 ٖٓ حُود٤ٖٓ ػ٢ِ حُٞزهش حُخخـش رٜخ.

 :غش٠مخ اٌم١بط 

رٔ٘ظفق نٍٞ حُودّ ٣ٝفَ ر٤ٖ ػ٬ع ٗوخن حٜٛٔخ ُظلد٣د ٓؼخَٓ حُلِ لش ٣ظْ زظْ ٓلٞز ػسل٢ ُِودّ ٣ٔس 

 A)    ػ٢ِ حُلخكش حُٞكؽ٤ش ُِودّ ٝحُؼخ٤ٗشB ػ٢ِ حُلخكش ح٫ٗع٤ش ُ زؼش حُودّ ٖٓ ٓ٘ظفق نُٜٞخ ح٣مخ ٝحُؼخُؼش ) C) 

، ٣ٌٕٝٞ ٓؼخَٓ حُلِ لش (D.Bػ٢ِ حٓظدحج حُ٘و ظ٤ٖ حُعخروظ٤ٖ ٝطوغ ػ٢ِ خه حُٔٔخض ُِلخكش ح٫ٗع٤ش ُزفٔش حُودّ  

حٓظدحج ٗلط  ( ػ٢ِ نٍٞ حُٔعخكش حُؼسل٤ش A Bػسق نزوش ظ ق ح٫زطٌخش ػ٘د ٓ٘ظفق نٍٞ حُودّ   كخـَ

 (2ٓسكن      AB/CB، ح١ حٕ ٓؼخَٓ حُلِ لش = (حُٔلٞز

 ل١بط ِؼ١بس لٛط اٌمذَ:

  :ه٤خض حزطلخع حُوٞض حُ ٢ُٞ ح٫ٗع٢.اٌغشض ِٓ اٌم١بط 

  ٓ٘وِش. –ٓع سس ٓدزؿش ٧هسد ٤ِِٓٔظس  –ٓؼ٬ ه ؼش هٔخغ ٓزِِٚ رِٕٞ حشزم  –حٝزحم ر٤مخء  :الادٚاد 

 : غش٠مخ اٌم١بط 

o . ٣ٌٕٞ حٓخٓش ٝزهظ٤ٖ ٌَُ هدّ ٝزهش 

o  ٣وّٞ رسكغ هدٓش ح٠٘ٔ٤ُ ٝٝلؼٜخ رلسؾ ػ٢ِ حُٞزهش حُخخـنش رٜنخ ٝط٤ِٜنخ ح٤ُعنسٟ ، ٣ٝونق ػِن٢

 جٕٝ أ١ طفِذ ٓغ طل٤َٔ حُـعْ ػ٢ِ حُود٤ٖٓ . –حُٞزهظ٤ٖ حُٞهلش حُٔؼظدُش 

o ٓزظدثخ رخُودّ ح٢٘ٔ٤ُ ػْ ط٤ِٜخ ح٤ُعسٟ كظظٜنس ـنٞزس ٝحلنلش ُو٤نخض رنخنٖ ًنَ  ٣ظسى حُلسج حُٞزهش

 ٖٓ حُود٤ٖٓ ػ٢ِ حُٞزهش حُخخـش رٜخ.

o  ّكعخد نٍٞ حل٤ن ٓ٘ وش ٓؽنه حُوند(mid foot) د( ػِن٢ حػنسق ٓ٘ ونش  -رخُعن٘ظ٤ٔظسحص  أ

 ( .heelرٔ٘ وش ػوذ حُودّ  

o ٌٕٞ4  ُِـدٍٝ ٝكوخ ج، ؽ د أ حُودّ هٞض ٓؼ٤خز ٓؼخجُش ٣ٝ) 

  (2عذٚي )

 ِؼ١بس رص١ٕف ٔٛع اٌمذَ

 ٔٛع اٌمذَ اٌفئخ

 هدّ حؿٞف 0.6حهَ ٖٓ 

 هدّ نز٤ؼ٤ش 0.4ح٢ُ  0.6ٖٓ 

 هدّ ٓلِ لش 0.4حػ٢ِ ٖٓ 

ساثؼبا : اٌجشٔبِظ اٌزش٠ٚؾٟ ثبعزخذاَ الاٌؼبة اٌصغ١شح ٌزؾغ١ٓ ثؼط الأؾشافبد اٌمٛا١ِدخ ٌٍطدشف 

 بعٟ . :اٌغفٍٟ لأغفبي اٌؾٍمخ الاٌٚٝ ِٓ اٌزؼ١ٍُ الاع

رخظظخدحّ ح٫ُؼخد حُفـ٤سس ػ٠ِ رؼك ح٫ٗلسحكخص حُوٞح٤ٓش ُِ سف حُعل٠ِ  طس٣ٝل٢هخّ حُزخكغ رز٘خء رسٗخٓؾ 

وؾٍّٟ إثشا١ُ٘ ،  ٝذُي رؼد ح٫ن٬ع ػ٠ِ حُٔسحؿغ حُؼ٤ِٔش حُٔظخففش ٧نلخٍ حُلِوش ح٢ُٝ٫ ٖٓ حُظؼ٤ِْ ح٧ظخظ٢ 

ِؾّذ اٌؾّبؽّٝ (54)(2003  ػبدي ػجذالله ،(49()4110)ػجذ اٌغلاَ رٙبٟٔ(، 85)(0663) ١ٌٍٝ فشؽبد

(، ِؾّذ اٌؾ١خ 65(، ِؾٟ ػبثذ )6( )2010ّؼْ  ٚدساعخ ولا ِٓ اعشاء ٘ب (31()4112)ٚػب٠ذح ػجذ اٌؼض٠ض

 (.2( )4110(، اؽّذ ػ١ذ الله )36َ( )4118)

 اٌجشٔبِظ اٌزش٠ٚؾٟ: دٚلذ لبَ اٌجبؽش ثبٌخطٛاد اٌزب١ٌخ ٌلإػذا

 (، 70) (2005  فشاط ػجذ اٌؾ١ّذ رٛف١دك ٞح٤ٓش رخُٔسحؿغ حُؼ٤ِٔش حُٔظخففش ح٫ن٬ع ػ٢ِ حُظٔس٣٘خص حُو

 (49(  2011  صفبء اٌخشثٛغٍٟ

   5طلد٣د حُٔدس حُص٤٘ٓش ٝػدج حُٞكدحص ػٖ نس٣ن حظظٔخزس حظظ ٬ع زح١ حُخزسحء .      ٓسكن) 

o b e i k a n d l . c o m
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 4 حُدزحظش. ٓسكن حظظ ٬ع زح١ حُخزسحء ُظلد٣د حْٛ ح٫ُؼخد حُفـ٤سس حُظ٢ طظ٘خظذ ٓغ حُظ٤ِٔرحص ػ٤٘ش) 

 أ٘ذاف اٌجشٔبِظ اٌزش٠ٚؾٝ اٌّمزشػ:

 :َاٌٙذف اٌؼب 

 (كِ لش حُود٤ٖٓ –حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ  ح٫ٗلسحكخص حُوٞح٤ٓش ُِ سف حُعل٠ِ ٣ٜدف حُزسٗخٓؾ ح٠ُ طلع٤ٖ  -

  : ذُي ٖٓ خ٣ٍٝ٬ظلون  ُظ٤ِٔرحص حُلِوش ح٠ُٝ٫ ٖٓ حُظؼ٤ِْ ح٧ظخظ٢ 

ح حُخَِ ك٢  حُٔسحكَ ح٠ُٝ٫ ُْٝ ٣٘ظوَ ح٠ُ حُٔسكِش حُظ٤٘٣ٌٞش حـ٬ف حُخَِ حُٞح٤ل٢ ٝخخـش حذح ًخٕ ٛر -

 حُٔظودٓش.

طو٣ٞش حُؼم٬ص ٝح٫زر ش حُؼخِٓش ػ٢ِ حُ٘خك٤ش ح٫ٗع٤ش ُِسًزش ٝؼد ٝحنخُش حُؼم٬ص ػ٢ِ حُـخٗذ حُٞكؽ٢  -

 ُِلخر ٝكٍٞ حُسًزش ٖٓ حُـٜش حُٞكؽ٤ش .

 طو٣ٞش حُؼم٬ص حُسحكؼش ُوٞض حُودّ . -

 ٝحُؼم٬ص حُؼخِٓش ػ٢ِ ٓلفَ حُسًزش ٖٓ حُ٘خك٤ش حُٞكؽ٤ش. ش٣خجس ٓ خن٤ش ح٫زر ش -

 ؿسض حُؼخجحص حُوٞح٤ٓش حُـ٤دس ك٢ حٗؽ ش حُل٤خس ح٤ٓٞ٤ُش ًٝرح ح٫ٗؽ ش حُس٣خل٤ش حُٔٔخزظش. -

 اٌّؼشف١خ:  الا٘ذاف 

 .حُؼخجحص حُع٤ِٔش ٝحُ س٣وش حُفل٤لش ُِٔؽ٢  رخُٔؼِٞٓخص ػٖحُظ٤ٓ٬ر  حٓدحج -

 اٌّٙبس٠خ:  الأ٘ذاف 

 . ح٧ظخظ٢ٖٓ حُظؼ٤ِْ  ح٢ُٝ٫حُلِوش  ُظ٤ِٔرحصخزحص حُلس٤ًش ٨ُٗؽ ش حُظس٣ٝل٤ش ح٬ُٔثٔش ط٤ٔ٘ش حُٜٔ -

 .ط٘ل٤ر ح٧ُؼخد حُفـ٤سس ٝحُظ٤ٜٔد٣ش  -

ح٫ٗؽ ش حُلس٤ًش ٝ ح٫ُؼخد  ك٢حُٜٔخزحص ح٧ظخظ٤ش ٨ُٗؽ ش حُظس٣ٝل٤ش ٝحُٔظٔؼِش  طٌظعذ حُظ٤ِٔرحصإٔ  -

 حُفـ٤سس .

 الأفؼب١ٌخ:  الأ٘ذاف 

 خجس ٝحُٔظؼش ٝكوخ ُِٔظخٛس حُع٤ًِٞش حُٔوزُٞش ٖٓ حُٔـظٔغ .حُؽؼٞز رخُعؼ -

 رخُ٘لط.ط٤ٔ٘ش حُؼوش  -

 ػ٠ِ حُ٘لط. ط٤ٔ٘ش ح٫ػظٔخج -

 حُظدز٣ذ ػ٢ِ حُؼَٔ ك٠ ؿٔخػش . -

 حًظعخد زٝف حُظؼخٕٝ. -

 . اؼزخع كخؿخص حُظ٤ٓ٬ر ُِٔظؼش ٝحُظس٣ٝق  -

 أعظ ٚظغ اٌجشٔبِظ :

 طْ ٓسحػخس ح٧ظط حُظخ٤ُش ػ٘د ٝلغ حُزسٗخٓؾ

 حُظ٢  طظعْ رخُظؽ٣ٞن ٝحُظـ٤س ٝحُزعخنش ك٢ ح٧جحء . ح٧ُؼخد حُفـ٤سسحّ حظظخد .1

 ٓسحػخس حُخفخثؿ حُع٤٘ش ُِظ٤ٓ٬ر ك٢  ٛرٙ حُٔسكِش . .2

 خزظش ٌَُ حُظ٤ٓ٬ر ك٢  ٝهض ٝحكد إ أٌٖٓ .ٔاطخكش كسؾ ح٫ؼظسحى ٝحُٔ .3

 ُؼخجحص حُوٞح٤ٓش حُخخنجش .إٔ طعخػد ح٫ٗؽ ش حُظس٣ٝل٤ش ػ٠ِ طؼد٣َ رؼك ح .4

 .ح٠ُ حُعس٣غ  حُز ٢ءٓزدأ حُظدزؽ ٖٓ حُعَٜ ح٠ُ حُفؼذ ٖٝٓ حُزع٤ه ح٠ُ حُٔسًذ ٖٝٓ  ٓسحػخس .5

ازٛخم  أ١ُٔعظٟٞ حُلخُش حُفل٤ش ٬ٓٝكظش س ٓسحػخس ػٞحَٓ ح٫ٖٓ ٝحُع٬ٓش كظ٠ طٌٕٞ أٝؿٚ حُ٘ؽخن حُٔخظخز .6

 حُظ٤ٓ٬ر . ٣٠ظٜس ػِرد٠ٗ 

 ٝحُٔسف .إٔ طظعْ ح٧ُؼخد ٝح٧ٗؽ ش حُظس٣ٝل٤ش حُٔخظخزس ر خرغ حُعسٝز  .4

 . طلع٤ٖ ح٫ٗلسحكخص حُوٞح٤ٓش ُِ سف حُعل٢ِ( إٔ ٣ظ٘خظذ ٓلظٟٞ حُزسٗخٓؾ ٓغ ح٧ٛدحف حُظ٢  ٝلغ ٖٓ أؿِٜخ .8

ٓسحػخس ح٫ُؼخد حُفـ٤سس رخُزسٗخٓؾ رخٕ ٫ طلظٟٞ ػ٢ِ كسًخص هد طئجٟ ح٠ُ ش٣خجس ح٫ـ ٌخى حٝ كِ لش    .9

 حُود٤ٖٓ.

 حّ حُع٤ِْ ك٢ حجحثْٜ ٧ٗؽ ش  حُل٤خس ح٤ٓٞ٤ُش.حػ خء حُظؼ٤ِٔخص ُِظ٤ٓ٬ر رخُٔلخكظش ػ٢ِ ٝلغ حُوٞ .10

o b e i k a n d l . c o m
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 :ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ اٌزش٠ٚؾٟ

طٜدف ح٠ُ طلع٤ٖ  حُظ٢ُظلو٤ن حُٜدف ٖٓ حُزسٗخٓؾ طْ ٝلغ ٓلظٟٞ حُزسٗخٓؾ ك٢  ٓـٔٞػش ٖٓ حُٞكدحص 

كدس ٝطْ طوع٤ْ ٓلظٟٞ ًَ ٝ ح٧ظخظ٢ٖٓ حُظؼ٤ِْ  ح٫ٗلسحكخص حُوٞح٤ٓش ُِ سف حُعل٠ِ ٧نلخٍ حُلِوش ح٠ُٝ٫ رؼك 

  حُظخ٢ُػ٠ِ حُ٘لٞ 

 اٌغضء اٌز١ّٙذٞ: -أ

ح٠ُ اػدحج حُظ٤ٓ٬ر ٝط٤ٜجظْٜ ٗلع٤خً ٝرد٤ٗخً ٝكع٤ُٞٞؿ٤خً ُظوزَ حُؼَٔ ٓغ ح٥خس٣ٖ ٓغ اجخخٍ زٝف ٛرح حُـصء ٣ٜدف 

ػ٠ِ حُؼخد ــ٤سس ٓغ  حُظ٤ٜٔد١ظخز ُِظ٤ٓ٬ر حُٔؽظس٤ًٖ ٣ٝلظٟٞ حُـصء  حٗ زخعحُظؼ٤ِٔخص ٤ٌُٕٞ ٛ٘خى  ك٢حُٔسف 

 .م  (10حُؼخد ــ٤سس ك٢  ؼٌَ ٓعخروخص ٓغ ٓفخكزش حُٔٞظ٤و٠ ٝٓدس ٛرح حُـصء  ، ُٝٔٞظ٤و٠ ٓفخكزش ح

 اٌغضء اٌشئ١غٟ: -ة

ُدٟ ٓٞلٞع حُدزحظش  (كِ لش حُود٤ٖٓ –ح٫ٗلسحكخص حُوٞح٤ٓش  حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ ح٠ُ طلع٤ٖ ٛرح حُـصء ٣ٜدف 

 . حنلخٍ حُلِوش ح٢ُٝ٫ ٖٓ حُظؼ٤ِْ ح٧ظخظ٢

ُظلعن٤ٖ  حُؼخد ــ٤سس  ٠ػِ ح٣مخ حؼظ٤َٚٔسس ُظلع٤ٖ حٗلسحف  حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ(، حُؼخد ــػ٠ِ حؼظَٔ 

 حٗلسحف  كِ لش حُود٤ٖٓ( .

ٝحُـد٣س رخُرًس حٕ حُظٔس٣٘خص حُظؼ٣ٞم٤ش ٬ٌُ ح٫ٗلسحك٤ٖ طئػس ح٣ـخر٤خ ػِن٢ كنخُظ٢ ح٫ٗلنسحك٤ٖ ٝطندزؽ حُزخكنغ 

 ك٢ حُٞهض ػ٢ِ ٓدحز حُزسٗخٓؾ .

 :اٌخزبِٟاٌغضء  -عـ 

ُزخكننغ رخ٧ُؼنخد حُفننـ٤سس حُظن٢ طؼٔننَ ػِنن٢ طٜدثنش حُـعننْ ػخٓنش ، ٝػِنن٢ حظنظسخخء حُؼمنن٬ص ٝحشحُننش حظنظؼخٕ ح

 (6. ٓسكن  ( م5، ٝٓدس ٛرح حُـصء  حُظؼذ ٝػٞجس حُٔلخـَ ٝحُؼم٬ص حُؼخِٓش ػ٤ِٜخ ُلخُظٜخ حُ ز٤ؼ٤ش خخـش 

 الأدٚاد اٌلاصِخ ٌزٕف١ز اٌجشٔبِظ :

 طٔس٣٘خص ًسحص - حظ ٞحٗخص - حُلزخٍ -

 ٓوخػد ظ٣ٞد٣ش - حُزخُٞٗخص - سأػ٬ّ ــ٤س -

 ه غ هٔخغ - حُٔٞظ٤و٠ - ـُٞـخٗخص -

 ر٬ظظي سحصً - حُؼف٠ - أنٞحم -

 أ٤ًخض زَٓ - ـلخزس - حه٬ّ -

 ٝزم ٓوٟٞ ِٕٓٞ  - ظْ 10×10ٓسرغ خؽز٢  - ًسحص ِٓٞٗش -

 حُؼخد حنلخٍ طفدز ـٞص - ًسحص ط٘ط نخُٝش - ًسحص ٣د -

 ُصم - خ٤ه - ًسحظ٢ -

  ٓخظٌخص ك٤ٞحٗخص - ٌٓؼزخص -

 الإغبس اٌضِٕٟ ٌٍجشٔبِظ :

رٞحهنغ ػن٬ع ٝكندحص كن٢    جه٤ونش (60: 45  ٓنٖ ٝكدس ، شٖٓ ًنَ ٝكندس (36 ػ٠ِ  حُظس٣ٝل٢أؼظَٔ حُزسٗخٓؾ 

ّ اُن٢  2014/ 10/3ك٢ حُلظسس ٓنٖ ٝكدس خ٬ٍ ٓدس ط٘ل٤ر حُزسٗخٓؾ ًٌَ  (36  أ١أظزٞع  (12  ٝذُي ُٔدس (ح٫ظزٞع

 .َ ٝكدس رخُزسٗخٓؾ( ٣ٞلق طٞش٣غ حُٞهض 4ٌُخخزؽ ح٤ُّٞ حُدزحظ٢، ٝؿدٍٝ   ّ 2014/ 10/6

 (5عذٚي )

 رٛص٠غ اٌٛلذ ثٛؽذاد اٌجشٔبِظ

 اٌضِٓ اٌجشٔبِظ اٌزش٠ٚؼ ثبعزخذاَ الاٌؼبة اٌصغ١شح

 10 ح٫كٔخء  -

 45: 30  حُـصء حُسث٤ع٠  -

 5 حُـصء حُخظخ٢ٓ -

 60: 45 حُٔـٔٞع -
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 اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ :

 ٝطٜدف ح٠ُ : 15/12/2013ٝكظ٠  4/12/2013هخّ حُزخكغ رؤؿسحء حُدزحظش ح٫ظظ ٬ػ٤ش خ٬ٍ حُلظسس ٖٓ 

 . ُِظؼسف ػ٢ِ حٌٓخ٤ٗش ط ز٤ن ح٫ُؼخد ٝٓدٟ ٬ٓثٔظٜخ ُِظ٤ِٔرحص 

 . حػدحج ح٫جٝحص ٝح٫ؿٜصس ٝح٫خظزخزحص حُخخـش رخُزسٗخٓؾ ٝٓؼخ٣سطٜخ 

 . حخظ٤خز حٗعذ طسط٤ذ ُظ ز٤ن حُو٤خظخص 

 ٢  حُزسٗخٓؾ حُظؼسف ػ٢ِ هدزس حكسحج حُؼ٤٘ش ػ٢ِ حجحء ح٫ُؼخد حُفـ٤سس حُٔعظخدٓش ك 

 .حُظؼسف ػ٢ِ حُصٖٓ حُٔ٘خظذ ُِٞكدحص 

 ٚاعفشد ٔزبئظ اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ ػٍٟ ِب ٠ٍٝ:

 .طْ حػدحج حُزسٗخٓؾ ك٢ ـٞزطٚ حُٜ٘خث٤ش نزوخ ُِدزحظخص حُعخروش ٝحزحء حُعخجس حُخزسحء 

 .طْ حػدحج ح٫ؿٜصس ٝٓؼخ٣سطٜخ ٝحُظؤًد ٖٓ ـ٬ك٤ظٜخ ٧ؿسحء حُو٤خظخص 

 ُٔ٘خظذ ٩ؿسحء حُو٤خظخص ًٝرُي ُظ ز٤ن ح٫ُؼخد حُفـ٤سس ٝٓلظٟٞ حُزسٗخٓؾ طْ حخظ٤خز حٌُٔخٕ ح 

  ٙطننْ حظننظزؼخج رؼننك ح٫ُؼننخد حُظنن٢  ٫ ػ٬هننش ُٜننخ رخُٜنندف ح٫ظخظنن٢ ٝطلد٣نند ٤ًل٤ننش حُننظلٌْ كنن٢  ـننؼٞرش ٛننر

 ح٫ُؼخد حُفـ٤سس.

 اٌذساعخ الاعبع١خ:

 اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ :

ّ ٝطننْ ه٤ننخض حٗلسحكنن٢ 9/3/2014ّ  كظنن٠ 2014/ 8/3س ٓننٖ هننخّ حُزخكننغ رننبؿسحء حُو٤خظننخص حُوز٤ِننش كنن٢  حُلظننس

 (1كِ لش حُود٤ٖٓ( ٝطعـ٤َ حُز٤خٗخص ٝحُو٤خظخص ك٢ حظظٔخزس حُظعـ٤َ ٓسكن   - حـ ٌخى حُسًزظ٤ٖ

 رٕف١ز اٌجشٔبِظ:

ٖٓ خ٬ٍ ط ز٤ن  حُٞكدحص حُظس٣ٝل٤ش ػ٠ِ ٓـٔٞػش حُدزحظش حُظـس٣ز٤نش كن٢  حُلظنسس  حُظس٣ٝل٢طْ ط٘ل٤ر حُزسٗخٓؾ 

  10/6/2014كظ٠ 10/3/2014ٖٓ  

 ػ٬ػش حؼٜس 

 ٖٓ حظزٞع. (12  ٣ظٌٕٞ حُزسٗخٓؾ 

 . ٣لظٟٞ ًَ حظزٞع ػ٢ِ ػ٬ع ٝكدحص طدز٣ز٤ش 

  ٖٓ م ٝطْ ٓسحػخس ٓخ ٢ِ٣ : 60 –م 45شٖٓ ًَ ٝكدس 

o .كس٣ش حخظ٤خز حُظ٤ِٔرحص ك٤غ حٕ حُزخكغ هخّ رٞلغ حًؼس ٖٓ ُؼزش ــ٤سس طلون ٛدف حُٞكدس 

o ؼظسحى حُظ٤ِٔرحص ك٢ حُزسٗخٓؾ.هخّ حُزخكغ رٔسحػخس كس٣ش ح 

o  هننخّ حُزخكننغ حػ٘ننخء حُزسٗننخٓؾ رخُظٞػ٤ننش ُِظ٤ِٔننرحص : رؽننسٝن حُٞهلننش حُعنن٤ِٔش ٤ًٝل٤ننش حُٔلخكظننش ػِنن٢

 حُوٞحّ .

o . طْ ح٫ظظؼخٗش رِٞكخص طٞل٤ل٤ش ُِظؽٞٙ ٝحُٞهلش حُفل٤لش 

o .هخّ حُزخكغ ربػ خء حُظؼ٤ِٔخص ٬ُٛظٔخّ رخُٞشٕ ٝحُظـر٣ش حُفل٤ش حُع٤ِٔش 

 اٌجؼذ٠خ:  اٌم١بعبد

ٝهند طٔنض حُو٤خظنخص  12/6/2014ٝكظن٠  11/6/2014كن٢  حُلظنسس ٓنٖ  هخّ حُزخكنغ رنخؿسحء حُو٤خظنخص حُزؼد٣نش

ٝرن٘لط  كِ لنش حُوند٤ٖٓ( –حٗلنسحف  حـن ٌخى حُنسًزظ٤ٖ حُزؼد٣ش ػ٠ِ ٗلٞ ٓخ طْ اؿسحثٚ ك٢  حُو٤خظنخص حُوز٤ِنش ُو٤نخض 

 ح٫ظِٞد حُٔظزغ .
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 الاؽصبئ١خ: عبثؼبا : اٌّؼبٌغبد

ٝطنْ ٓؼخُـنش حُز٤خٗنخص حكفنخث٤خ  كن٢ظنخ٤ُذ ح٫كفنخث٤ش ح٬ُٔثٔنش ُظ ز٤نن حُدزحظنش ٝٛدكنٚ حُزخكغ ػِن٠ ح٧ ٔدحػظ

 ٢ٛ : ًٝخٗض ح٧ظخ٤ُذ ح٩كفخث٤ش حُٔعظخدٓش  SPSSٓؼخُـش حُز٤خٗخص ػٖ نس٣ن رسٗخٓؾ 

 .المتوسط الحسابي Mean. 
 .الوسيط Median. 
 .الانحراف المعياري Standard Deviation. 
 ل الالتواء .معام Skewness. 
 .)اختبار دلالة الفروق )ت Paired Samples T Test. 

 .نسب التحسن Percentage of Progress. 
 النسبة المئوية Percentage 

 ²إيتــا eta squared 
 حجم التأثير Effect size  
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