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 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 1,80- 8..1 85,57 85,71 سنة السن

 1,58 87.. 11,,85 71..85 سم الطول

 5,.1 8.71 51,11 1.,51 كجم الوزن

 1.57 1.57 71,. 1... سنة العمر التدرٌبً

sports recovery
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 النسب المئوٌة تكرارات الموافقة الفترة الزمنٌة المقترحة البٌان

الفترة الزمنٌة 
 الكلٌة للبرنامج
والزمن المحدد 
لكل مرحلة من 
 مراحل البرنامج

 شهرٌن
)ثلاث 
 مراحل(

 المرحلة الأولى : اسبوعين
 
2 

22% 

المرحلة الثانية : ثلاث 
 اسابيع

2 
 

22% 

المرحلة الثالثة : ثلاث 
 اسابيع

2 
 

22% 

شهرٌن 
 ونصف
)أربع 
 (مراحل

 المرحلة الأولى :اسبوعين
 
8 

82% 

المرحلة الثانية : ثلاث 
 اسابيع

8 
 

82% 

المرحلة الثالثة : ثلاث 
 اسابيع

8 
 

82% 

 المرحلة الرابعة :اسبوعين
 
8 

82% 

 عدد الوحدات 
 فى الاسبوع 

 %12 1 ثلاث وحدات

 %82 8 أربع وحدات

 %12 1 خمس وحدات

زمن الوحدة 
 التدرٌبٌة

 دقيقة 42-52
 
3 

32% 

 دقيقة 45-62
6 

 
62% 

 %12 1 دقيقة 62-55

 



 -9- 

 

 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 

 

 



 -11- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 -11- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 -12- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 -13- 

 

 



 -14- 

 قبلً المتوسطات المجموعات المتغٌرات
ً تتبع
 أول

تتبعً 
 ثانً

تتبعً 
 ثالث

 بعدي
 قٌمة

L.S.D 

الاتزان 
للرجل 
 المصابة

 *.7.0 *,..7 *8.71 *1.58  1,.. قبلً

2335 

 *7.77 *8.57 *0..1   70., تتبعً أول

 *.8.5 *,8.7    81., تتبعً ثانً

 *,1.7     8.15 تتبعً ثالث

      .,.8 بعدي

الاتزان 
للرجل 
 السلٌمة

 *.7.8 *8.07 *.1.0 *7..1  71., قبلً

1.,1 

 *.8.7 *,,.8 *.,.1   7.11 تتبعً أول

 *8.71 *1.00    .7.7 تتبعً ثانً

 1.78     8.77 تتبعً ثالث

      .,.8 بعدي

الاتزان 
الكلً 
 للجسم

 *8.87 1.87 *1.71 *8.80  1,.7 قبلً

1.71 

 *1.15 *8.15 *0..1   0.., تتبعً أول

 *7..1 1,.1    7.11 ثانً تتبعً

 .7     7.81 تتبعً ثالث

      8.81 بعدي

 المتغٌرات
 س  
 قبلً

 س  
تتبعً 
 أول

 س  
تتبعً 
 ثانً

 س  
تتبعً 
 ثالث

 س  
 بعدي

 النسبة المئوٌة للتحسن%

ت -قبلً
 أول

ت -ت أول
 نًثا

 –ت ثانً
 ت ثالث

-ت ثالث
 بعدي

 بعدي-قبلً
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الاتزان 
للرجل 
 المصابة

..,1 ,.70 ,.81 8.15 8.,. 8..78% 8,..7 ,1.87% ,0..1% .1.1.% 

الاتزان 
للرجل 
 السلٌمة

,.71 7.11 7.7. 8.77 8.,. 85.58% 88.18% ,1.01% 8,.77% .8.58% 

الاتزان 
الكلً 
 للجسم

7.,1 ,..0 7.11 7.81 8.81 78.5.% 80.55% 77.8.% .7.15% .1.51% 
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 مصدر التباٌن المتغٌرات
مجموع 
 المربعات

 د.ح
 متوسط
 المربعات

 قٌمة )ف(
مستوي 
 الدلالة

المدي 
الحركً بسط 
لمفصل الركبة 

 المصابة

بٌن 
 المجموعات

8110,.1 . 757..1 

 *دال 17.57,
داخل 

 المجموعات
8..11 71 1.5. 

المدي 
الحركً ثنً 
لمفصل الركبة 

 المصابة

بٌن 
 المجموعات

57111,11 . 81551,71 

 *دال .7.7
داخل 

 المجموعات
507.,11 71 ,05,51 

 قبلً المتوسطات المجموعات المتغٌرات
تتبعً 
 أول

تتبعً 
 ثانً

تتبعً 
 ثالث

 بعدي
 قٌمة

L.S.D 

مدي ال
الحركً 

 *85.17 *85.17 *71..8 *88.17  7,.8.7 قبلً
8.87 

 *111.. *7.71 *7...   71..85 تتبعً أول



 -17- 

بسط 
للركبة 
 المصابة

 *7,.8 1.77    851.17 تتبعً ثانً

 1.1     1..850 تتبعً ثالث

      811,71 بعدي

المدي 
الحركً 
ثنً 
للركبة 
 المصابة

 *1..7. *01... *7.71. *.1.,,  51..0 قبلً

7..08 

 .88.1 .88.1 .,.1   8,1.87 تتبعً أول

 71,, 7.51    01,.,8 تتبعً ثانً

 1.1     1..8,0 تتبعً ثالث

      8.1,81 بعدي

المتغٌرا
 ت

 
 قبلً  س  

  س  
تتبعً 
 أول

  س  
تتبعً 
 ثانً

  س  
تتبعً 
 ثالث

  س  
 بعدي

 النسبة المئوٌة للتحسن

ت -قبلً
 أول

-ت أول
 ت ثانً

 –ثانً
 ت ثالث

 -ثالث
 بعدي

-قبلً
 بعدي

المدي 
الحركً 
بسط 
للركبة 
 المصابة

8.7.,
7 

85..7
1 

851.1
7 

850..
1 

811,7
1 

5.,1% 
7..5
% 

1.,8
% 

1..7
% 

81.00
% 

المدي 
الحركً 
ثنً 

ركبة لل
 المصابة

0..51 
8,1.8

7 
8,.,0

1 
8,0..

1 
8.1,8

1 
,5..,
% 

7.81
% 

8.05
% 

1.57
% 

.5.0.
% 
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 مصدر التباٌن المتغٌرات
وع مجم

 المربعات
 د.ح

 متوسط
 المربعات

قٌمة 
 )ف(

مستوي 
 الدلالة

الرجل المصابة 
"بسط" عند 

 درجة1.السرعة

بٌن 
 المجموعات

32212262 4 543737 

 *دال 71..
داخل 

 المجموعات
25612222 22 1326322 

الرجل المصابة 
"ثنً" عند 

 درجة1.السرعة

بٌن 
 المجموعات

22527222 4 5527372 

 *دال 1.,0,
داخل 

 المجموعات
3251222 22 152222 
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الرجل السلٌمة 
"بسط" عند 

 درجة1.السرعة

بٌن 
 المجموعات

6786232 4 1546258 

 *دال 1.11
داخل 

 المجموعات
5311222 22 265256 

الرجل السلٌمة 
"ثنً" عند 

 درجة1.السرعة

بٌن 
 المجموعات

5421282 4 1855245 

 *دال 81.55
داخل 

 المجموعات
2185222 22 127235 

 قبلً المتوسطات المجموعات المتغٌرات
تتبعً 
 أول

تتبعً 
 ثانً

تتبعً 
 ثالث

 بعدي
 قٌمة

L.S.D 
 

الرجل المصابة 
"بسط" عند 

 1.السرعة
 درجة

 *,..05 *,5..5 57... 1...7  17.,. قبلً

.0.,1 

 

 *,7.,5 *,,.71 7,.71   1.77. تتبعً أول

 *77.08 1.18,    .11.7 تتبعً ثانً

 77.01     881.77 تتبعً ثالث

      7..8.8 بعدي

الرجل المصابة 
"ثنً" عند 

 درجة1.السرعة
  *0...1 *8.75. *58.,. *7...7  70.17 قبلً

 

 *75.15 *7..., *85.10   5...7 تتبعً أول

85..1 
 *1.51. *.85.7    .7.,5 تتبعً ثانً

 *77.,7     08.87 تتبعً ثالث

      .,..88 بعدي

الرجل السلٌمة 
"بسط" عند 

 درجة1.السرعة
 *5.51. *1.00, *1.81, ,85.1  7..01 قبلً

71.71 

 

 *70.15 *.78.8 87.75   71..88 تتبعً أول

 1..85 1.8    871.77 تتبعً ثانً

 1.10     ...8,5 تتبعً ثالث

      87...8 بعدي

الرجل السلٌمة 
"ثنً" عند 

 درجة1.رعةالس
 *10.,7 *0..., *70.18 *0..80  .5... قبلً

8..51 

 *1..., *85.71 7,.81   17.77 تتبعً أول 
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 *7...7 11..    75..0 تتبعً ثانً

 *.85.7     7..818 تتبعً ثالث

      7..881 بعدي

 المتغٌرات
  س  

 قبلً

  س  
تتبعً 
 أول

  س  
تتبعً 
 ثانً

  س  
تتبعً 
 ثالث

  س  
 بعدي

 النسبة المئوٌة للتحسن%

ت -قبلً
 أول

ت -ت أول
 ثانً

 –ت ثانً
 ت ثالث

 -ت ثالث
 بعدي

 بعدي-قبلً

الرجل المصابة 
"بسط" عند 

 1.السرعة
 درجة

.,.1
7 

.1.77 11.7. 
881.7

7 
8.8..

7 
77..1
% 

70.50
% 

,,.10
% 

 
80.,7
% 

777.11
% 

الرجل المصابة 
"ثنً" عند 
 السرعة

 درجة1.

70.1
7 

7...5 5,.7. 08.87 
88..,

. 
10.81
% 

,1.7.
% 

7,.15
% 

77..1
% 

71,.17
% 

الرجل السلٌمة 
"بسط" عند 

 السرعة
 درجة1.

01..
7 

88..7
1 

871.7
7 

8,5..
. 

8...8
7 

81.88
% 

81.77
% 

..07% ..,1% .1..7% 

الرجل السلٌمة 
"ثنً" عند 

درج1.السرعة
 ة

...5
. 

17.77 0..75 
818..

7 
881..

7 
,8...
% 

81.0,
% 

5.75% 
8...7
% 

1,.78% 
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