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 (1ملحق )

اسماء السادة الخبراء والمختصين الزين تم مقابلتهم واطلاع 
 اسائهم لترشيح القياساث الخاصت بالبحث

  
 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية للبنات تأهيل رياضي أ.د سعاد عبد الحسين 1

 دائرة صحة بغداد / مدينة الطب ومفاصل كسور د.مروان سليم 2

 دائرة صحة سليمانية / مستشفى الطوارئ كسور ومفاصل د. علي عبد الصاحب 3

 علاج طبيعي  د. بدران البدران 4
وزارة الشباب والرياضي / دائرة الطب 

 الرياضي
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 (2ملحق )

 اسماء السادة الخبراء والمختصين الزين تم مقابلتهم واطلاع
 آسائهم حىل مقياس دسجت الالم

 
 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 جامعة بابل / كلية التربية الرياضية تأهيل رياضي ا.م.د سكينة كامل حمزة 1

 جامعة بابل / كلية التربية الرياضية فسلجة أ.م.د ميسون علوان 2

 ة الرياضيةجامعة بابل / كلية التربي تأهيل رياضي م.د نبيل عبد الكاظم عذاب 3

 مستشفى مدينة الطب طبيب مفاصل م.م علي أحمد زنكنة 4

 مستشفى مدينة الطب طبيب مفاصل م.م رضوان رياض عبد 5
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(3ملحق )  

 
 المستخذمت في البرنامج التاهيليللاششطت المطاطيت  اسين التم

 يٍ وظغ انجهىص ػهى انًصطثح تثثٍت ادذ غزفً انشزٌػ انًطاغً اطفم – 1

 انًصطثح وانطزف اخز يزتىغ دىل انكادم ورفغ انزجم انًصاتح يثٍُح نلاػهى .

 

يٍ وظغ انجهىص ػهى انًصطثح تثثٍت غزفً انشزٌػ اطفم وخهف انًصاب  – 2

يذ انزجم انًصاتح ونزجىع انى انىظغ ,ووانطزف الاخز دىل انكادم  ,تانًصطثح 

 الاتتذائً   . 



 

 

39 

 

 

تثثٍت ادذ غزفً انشزٌػ تانكادم نهزجم يٍ وظغ انجهىص ػهى انكزطً  – 9

طذة انزجم نهخهف تذرٌجٍا ,انًصاتح وانطزف الاخز يثثت تانذائػ يٍ الاياو 

 نهخهف . 

 

انشزٌػ دىل انزجم انًصاتح ,وٌ قهٍلاانًصطثح انزجلاٌ يفتىدتاانجهىص ػهى  – 9

طذة انزجم انًصاتح  ,ووانطزف الاخز يثثت تانذائػ تجاَة انزجم انًصاتح

 ذاخم . نه



 

 

39 

 

 

 

انزجم يًذودج يظك غزفً انشزٌػ تٍذ انًصاب  الأطتهقاء ػهى انظهز – 9

 دفغ انقذو نلاياو وانزجىع انى انىظغ الاتتذائً .,وانطزف الاخز دىل نقذو ,

 

 

 

الاطتهقاء ػهى انظهز ػهى يصطثح رتػ انظاقٍٍ يٍ انفخذ تانشزٌػ انًطاغً  -9

 اقٍٍ نهخارج.انذائزي انزجم يًذودج يذاونح فتخ انظ



 

 

39 

 

 

 

 

 

 

انىقىف انجاَثً يفتىح انظاقٍٍ رتػ انظاق انًصاتح يٍ انكادم تادذ غزفً  -9 

طذة انزجم  ,انشزٌػ وانطزف الاخز يثثت تانذائػ يٍ جهح انزجم انًصاتح 

 انًصاتح نهذاخم.

 



 

 

33 

تثثٍت ادذ غزفً انشزٌػ دىل انكادم نهزجم انًصاتح  ,الاطتهقاء ػهى انثطٍ -9

نؼعهح شاوٌح قائًح طذة انزجم تاتجاِ اخز يثثت تانذائػ انزجم توانطزف الا

 انفخذٌح انخهفٍح .

 

 

 

 

 

يٍ وظغ الاطتهقاء ػهى انظهز انشزٌػ دىل انقذو وغزفً انشزٌػ تكهتا انٍذٌٍ  -3

 انزجم تشاوٌح قائًح دفغ انزجم انًصاتح نلاياو دتى ايتذاد انزجم .

 

 

 

دىل اػهى انزكثح نهزجم  ,نشزٌػ انًطاغًيٍ وظغ انىقىف يىاجهح انذائػ ا -01

 انًصاتح انزجم انًصاتح يثٍُح يذاونح يذ انزجم تشكم كايم .



 

 

011 

 

 

 

 

انزجم انًصاتح  ,يٍ وظغ انىقىف انشزٌػ انًطاغً انذائزي دىل انكادهٍٍ -00

 يًذودج دفغ  انزجم انًصاتح نلاياو .

 

زف الاخز يثثت طشزٌػ دىل كادم نهزجم انًصاتح وانيٍ وظغ انىقىف ان -02

 تانذائػ طذة انزجم نهخهف .



 

 

010 

 

 

 
 

 

 

 

انشزٌػ انًطاغً دىل  يٍ وظغ الاطتهقاء انجاَثً انزجم انًصاتح نلاػهى -09

 زجم يًذودج رفغ انزجم انًصاتح نلاػهى .انكادهٍٍ ان

 

 

انزجم انًصاتح نلاػهى , يٍ وظغ الاطتهقاءانجاَثً ػهى جهح انزجم انظهًٍح  – 09

درجح انشزٌػ دىل انفخذ وغزفً انشزٌػ  31قهٍلا وتشاوٌح تقزٌثا  يزفىػح نلاػهى

 تٍذ انًظاػذ طذة انزجم انًصاتح نهخهف .



 

 

012 

 

 

 

 

 

 

 

وغزفً انشزٌػ تٍذ انًصاب ,يٍ وظغ انىقىف انشزٌػ انًطاغً اطفم انقذيٍٍ  09

 َشول تظٍػ ) َصف دتًُ (.

 

 

 

كهتا انٍذٌٍ يظك انشزٌػ انًطاغً ت ,انجهىص ػهى انًصطثحيٍ وظغ  – 09

  وانشزٌػ دهى انقذو انًصاتح انزجم يثٍُح يذ انزجم ثى رفؼها نلأػهى .  



 

 

019 

 

 

 

 

 

انزجم انظهًٍح نهخهف اٌعا ,انىظغ يٍ انىقىف انزجم انًصاتح نلاياو يثٍُح  – 09

 يثٍُح  انشزٌػ انًطاغً دىل انثطٍ وانزغف الاخز يثثت تانذائػ ثًُ انزكثح .

 



 

 

019 

ت ادذ غزفً انشزٌػ دىل انزجم انًصاتح وانطزف يٍ وظغ انىقىف تثثٍ – 09

الاخز يثثت تانكادم وٌكىٌ انذائػ خهف انًصاب انزجم انًصاتح نهخهف وتكىٌ 

 دزكح انزجم يثم ركم انكزج نلاياو .

 

 

 

 

 

يٍ وظغ انىقىف انشزٌػ انذائزي يثثت دىل انفخذٌٍ رطى يزتغ ػهى   -03

 الارض تانزجم انًصاتح يغ تذذٌذ انًظافح .

 

 



 

 

019 

يٍ وظغ انىقىف انذائػ خهف انًصاب انشزٌػ انًطاغً دىل انزجم  -21

انًصاتح ويثثت دىل انكادم وانطزف الاخز يثثت تانذائػ طذة انزجم انًصاتح 

 نلاياو .

 

 

 

 

 

انىقىف انجاَثً يفتىح انظاقٍٍ رتػ انظاق انًصاتح يٍ انكادم تادذ غزفً  -20

هح انزجم انظهًٍح طذة انزجم انًصاتح انشزٌػ وانطزف الاخز يثثت تانذائػ يٍ ج

 نهخارج .



 

 

019 

 

 

انىظغ يٍ انىقىف انذائػ يقاتم انًصاب انشزٌػ دىل انزجم انًصاتح انتً  – 22

 تكىٌ تؼٍذج ػٍ انزجم انظهًٍح طذة انزجم انًصاتح نهخهف .

 

  
 

الاطتُاد ارظا ػهى انٍذٌٍ وانزكثتٍٍ انشزٌػ دىل انزجم انًصاتح وغزفًٍ  – 29

 تكهتا ٌذٌٍ انًصاب دفغ انزجم نهخهف ويذها .انشزٌػ 



 

 

019 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

019 

 
( 4ملحق )  

 التماسين  للىسط المائي المستخذمت في البرنامج التأهيلي

 
 انًشً تتىاسٌ ػهى شكم يزتغ.  -0  

 

 

 

 

 

 انًشً نهخهف . -2

 
 

 

 

 

 

 



 

 

013 

 

 

 

 انصؼىد ػهى صُذوق انخطى ثى انُشول . -9

 

 
 

 

 

 انطؼٍ ايايا . -9

 

 

 
 

 

 

  .انًشً ػهى رؤوص الاصاتغ -9

 
 

 

 



 

 

001 

 انجزي فً انًكاٌ تزجم وادذج . -9
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قثط وتظػ انؼعهح يٍ وظغ انجهىص ػهى انكزطً . -9

 
 

 تقزٌة وتثؼٍذ انزجم يًذودج نهجاَة  -9

 
 

 

 

 

 



 

 

000 

الاطتُاد ػهى انذائػ ورفغ انزكثح ايايا ػانٍا تظُذ انفخذ تانٍذٌٍ ثى يذ انظاق  -3

 . ايايا

 
 

 

 

 .قبض وبسط مفصل الركبة -01
 

 

 
 

  .الخطوة لمجانب -00

 
 



 

 

002 
 

  .رفع الركبة عاليا -01

 
 

 

 

 .تقريب الرجل الى العضمة الفخذية الخمفية -02

 

 
 

 

 .نزول نصفي )سكوات ( -03 

 



 

 

009 

درجة تقريب وتبعيد  01من وضع الوقوف عمى قدم واحدة : الركبة بزاوية  -04
 ركبة اماما عاليا ثم جانب بحركة نصف دائرية .مفصل الركبة , رفع ال

 
 

 

 

 

 

 

 

 يٍ وظغ انىقىف انزجم يًذودج رفغ انزجم انى الاػهى . -09
 

 
 

\ 

 
 
 
 



 

 

009 

( 5ملحق )  
 منهاج التأهيلي للأششطت المطاطيتنمارج لل

 :الاطثىع الاول 

 دقٍقح  09 - 01سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح : 

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين 

او 

 باتالث

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

لون 

الشريط 

 المطاطي

نسبة 

 الاستطالة

 لمشريط

الزمن 

 الكمي

 ث391 %25 الاصفر ث91 2 6:0 3 ث01 2

 ث391 %25 الاصفر ث91 2 6:0 3 ث01 4

 ث391 %25 الاصفر ث91 2 6:0 3 ث01 3

 ث391 %25 الاصفر ث91 2 6:0 3 ث01 0

 ث391 %25 الاصفر ث91 2 6:0 3 ث01 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

009 

 :الاطثىع انثاًَ

 دقٍقح  09 – 01سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح : 

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

لون 

الشريط 

 المطاطي

نسبة 

 الاستطالة

 لمشريط

الزمن 

 الكمي

 ث391 %25 اصفر ث91 2 6:0 3 ث01 2

 ث391 %25 اصفر ث91 2 6:0 3 ث01 4

 ث391 %25 اصفر ث91 2 6:0 3 ث01 3

 ث391 %25 اصفر ث91 2 6:0 3 ث01 0

 ث391 %25 اصفر ث91 2 6:0 3 ث01 5

 : الاطثىع انثانث

 دقٍقح 09 - 01سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :   

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

الراحة  ارالتكر 

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

لون 

الشريط 

 المطاطي

نسبة 

 الاستطالة

 لمشريط

الزمن 

 الكمي

 ث391 %51 الاحمر ث91 2 6:0 3 ث01 6

 ث391 %51 الاحمر ث91 2 6:0 3 ث01 7

 ث391 %51 الاحمر ث91 2 6:0 3 ث01 8

 ث391 %51 الاحمر ث91 2 6:0 3 ث01 01

 ث391 %51 الاحمر ث91 2 6:0 3 ث01 03

 

 



 

 

009 

 :الاطثىع انزاتغ

 دقٍقح  21- 09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح : 

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

لون 

الشريط 

 المطاطي

نسبة 

 الاستطالة

 لمشريط

الزمن 

 الكمي

 ث631 %75 الاخضر ث91 3 6:0 3 ث01 2

 ث631 %75 الاخضر ث91 3 6:0 3 ث01 5

 ث631 %75 الاخضر ث91 3 6:0 3 ث01 04

 ث631 %75 الاخضر ث91 3 6:0 3 ث01 05

 ث631 %75 الاخضر ث91 3 6:0 3 ث01 23

 :الاطثىع انخايض

 دقٍقح   21 – 09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

احة الر  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

لون 

الشريط 

 المطاطي

نسبة 

 الاستطالة

 لمشريط

الزمن 

 الكمي

 ث631 %75 الازرق ث91 3 6:0 3 ث01 0

 ث631 %75 الازرق ث91 3 6:0 3 ث01 6

 ث631 %75 الازرق ث91 3 6:0 3 ث01 04

 ث631 %75 الازرق ث91 3 6:0 3 ث01 20

 ث631 %75 الازرق ث91 3 6:0 3 ث01 22

 

 



 

 

009 

 :الاطثىع انظادص

 دقٍقح  21  – 09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح : 

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

لون 

الشريط 

 المطاطي

نسبة 

 الاستطالة

 لمشريط

الزمن 

 الكمي

 ث631 %011 الاسود ث91 3 6:0 3 ث01 4

 ث631 %011 الاسود ث91 3 6:0 3 ث01 7

 ث631 %011 الاسود ث91 3 6:0 3 ث01 8

 ث631 %011 الاسود ث91 3 6:0 3 ث01 9

 ث631 %011 الاسود ث91 3 6:0 3 ث01 23

 :الاطثىع انظاتغ

 دقٍقح  21-09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح : 

رقم 

 التمرين  

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

راحة ال التكرار 

بين 

 التكرار  

الراحة  المجاميع 

بين 

 المجاميع 

لون 

الشريط 

 المطاطي 

نسبة 

 الاستطالة 

 لمشريط 

الزمن 

 الكمي  

 ث631 %011 الفضي ث61 3 6:0 3 ث01 01

 ث631 %011 الفضي ث61 3 6:0 3 ث01 06

 ث631 %011 الفضي ث61 3 6:0 3 ث01 22

 ث631 %011 الفضي ث61 3 6:0 3 ث01 6

 ث631 %011 الفضي ث61 3 6:0 3 ث01 05

 

 



 

 

009 

 :الاطثىع انثايٍ

 دقٍقح  21-09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح : 

رقم 

 التمرين  

زمن اداء 

التمرين 

او 

 الثبات

الراحة  التكرار 

بين 

 التكرار  

الراحة  المجاميع 

بين 

 المجاميع 

لون 

الشريط 

 المطاطي 

نسبة 

 الاستطالة 

 لمشريط 

الزمن 

 الكمي  

 ث631 %011 الذهبي ث61 3 6:0 3 ث01 06

 ث631 %011 الذهبي ث61 3 6:0 3 ث01 08

 ث631 %011 الذهبي ث61 3 6:0 3 ث01 07

 ث631 %011 الذهبي ث61 3 6:0 3 ث01 7

 ث631 %011 الذهبي ث61 3 6:0 3 ث01 9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

003 

 

( 6ملحق )  
 نمارج للمنهاج التأهيلي للىسط المائي

  :الاطثىع الاول 

 دقٍقح  09-01انىدذج انتأهٍهٍح :سيٍ 

زمن اداء  رقم التمرين

التمرين او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة بين  المجاميع

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

 الزمن الكمي

 ث391  --- ث91 2 6:0 3 ث01 7

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 06

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 9

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 02

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 01

  :الاطثىع انثاًَ

 دقٍقح  09-01سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

 الزمن الكمي

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 7

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 06

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 9

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 02

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 01



 

 

021 

 :الاطثىع انثانث

 دقٍقح  09-01سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 داةالأ

 المستخدمة

الزمن 

 الكمي

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 4

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 0

 ث391 --- ث91 2 0:6 3 ث01 6

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 8

 ث391 --- ث91 2 6:0 3 ث01 05

 
   :الاطثىع انزاتغ

 دقٍقح  29-09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين او 

 لثباتا

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

الزمن 

 الكمي

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 4

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 0

 631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 6

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 8

 ث631 --- ث91 3 6:0 3 ث01 05

 
 

 

 

 

 



 

 

020 

  :الاطثىع انخايض

 دقٍقح  29-09يٍ انىدذج انتأهٍهٍح :س

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

التمرين او 

 الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

الزمن 

 الكمي

 ث631 زعنفة  ث91 3 6:0 3 ث01 7

 ث631 زعنفة ث91 3 6:0 3 ث01 06

 ث631 زعنفة ث91 3 6:0 3 ث01 9

 ث631 زعنفة ث91 3 6:0 3 ث01 02

 ث631 زعنفة ث91 3 6:0 3 ث01 01

 :الاطثىع انظادص

 دقٍقح  29-09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء التمرين 

 او الثبات

الراحة  التكرار

بين 

 التكرار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

الزمن 

 الكمي

 ث631 مقموب زعنفة ث91 3 6:0 3 ث01 7

 ث631 زعنفة مقموب ث91 3 6:0 3 ث01 06

 ث631 زعنفة مقموب ث91 3 6:0 3 ث01 9

 ث631 زعنفة مقموب ث91 3 6:0 3 ث01 02

 ث631 زعنفة مقموب ث91 3 6:0 3 ث01 01

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

022 
 

  :الاطثىع انظاتغ

 دقٍقح  29-09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء 

 الثباتالتمرين 

الراحة بين  التكرار

 التكرار

الراحة بين  المجاميع

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

 الزمن الكمي

 
 

 ث631 زعنفتين ث91 3 6:0 3 ث01 7

 ث631 زعنفتين ث91 3 6:0 3 ث01 04

 ث631 زعنفتين ث91 3 6:0 3 ث01 3

 ث631 زعنفتين ث91 3 6:0 3 ث01 4

 ث631 زعنفتين ث91 3 6:0 3 ث01 01

 ىع انثايٍ الاطث

 دقٍقح  29-09سيٍ انىدذج انتأهٍهٍح :

رقم 

 التمرين

زمن اداء التمرين 

 او الثبات

الراحة بين  التكرار

 التكرار

الراحة بين  المجاميع

 المجاميع

 الأداة

 المستخدمة

الزمن 

 الكمي

زعنفتين  ث91 3 6:0 3 ث01 2

 مقموب

 ث631

زعنفتين  ث91 3 6=0 3 ث01 0

 مقموب

 ث631

زعنفتين  ث91 3 6:0 3 ث01 6

 مقموب

 ث631

زعنفتين  ث91 3 6:0 3 ث01 8

 مقموب

 ث631

زعنفتين  ث91 3 6:0 3 ث01 05

 مقموب

 ث631



 

 

029 

( 7ملحق )  
 صىس الاششطت المطاطيت المستخذمت في البحث
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