
 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     148  (   ( الاول  العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 
 

 

Search Name : The effectiveness of performing some preventive exercises to reduce 

the injury to the thigh muscles of karate players    

                      Researcher/ Nora Fayek El-Sayed Mohamed 
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University Name: Banha 

Country Name: Egypt  

Phone: 01066038390  

Objective of the research The effectiveness of performing some 

preventive exercises to reduce the injury to the muscles of the hip 

joint of karate players   

Methodology: The researcher used the descriptive and experimental 

approaches, both tribal and dimensional, due to their relevance to 

the nature of the research.The research sample: The research sample 

was chosen intentionally for (8) players from the Mansheya Youth 

Center in Benha and those with a black belt degree representing the 

experimental sample. 

Means of data collection: Video camera (2 Sony 8mm video camera, 

speed: 25 photos per second) 

 Indicative Control Marks  

  •tape measure in meters 

Standard digital scale for weight measurement  

  • Restameter to measure length  

Main Results: The kicked foot, especially the thigh joint, is of great 

importance in karate skills in general 

  •The application of the proposed preventive exercises similar to the 

nature of performance and directed to the same dynamic path using 

technical and educational steps as well as in addition to regular and 

continuous training leads to the development of the physical 

characteristics of the skill under discussion . 

  • 
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 عنوان البحث : فعالية اداء بعض التمرينات الوقائيه للحد من اصابة عضلات مفصل الفخذ لدي لاعبي الكاراتية 
 جوهري  محمد السيد فايق نورا /الباحثة

 التخصص الدقيق : تدريب 
 ة : كلية التربية الرياضية للبنين  اسم الكلي

 اسم الجامعة : بنها
 اسم الدولة : مصر 

 01066038390رقم التليفون:
    nora.elgohary93@gmail.com البريد الالكتروني :

 فعالية أداء بعض التمرينات الوقائية للحد من اصابة عضلات مفصل الفخذ لدي لاعبي الكاراتيه  هدف البحث : .
 0المنهج التجريبى ذات التصميم القبلى والبعدى نظرا لملائمته لطبيعة البحث  الباحثةإستخدمت تخدم : المنهج المس

( لانم  ممم مر مب بمب ي منيم  القمما والح  مليم 8تمم إتتيم ع نينمة البحمث ر لطريقمة العمددمة لعمد     مجتمع و عينةة البحةث:
 0نلى  عجة الحبام الأسو  دمثلون العينة التجريبية

 ع البيانات:وسائل جم •
 0 وعة فى الث نية ( 25مم سرنة  8  ميرا فيديو م ع ة سونى  2آلة تصوير فيديو    •
 0نلام ت ض رطة إعب  دة •
 0بريط قي س ر لمتر •
 0س نة إدق ف  •
 0ميبان عقمى مع ير لقي س الوزن  •
 اهم النتائج : -
 0القدم الراكلة وت  ة مفصل الفخذ دمثل أهمية  برى فى مه عات الك عاتيه نموم  •
يؤ ى تطبيق التدعيب ت الوق ئية المقترحة والمش بهة لطبيعة الأ اء والموجمه لمنفا المرم ع الحر مى ردسمتخدام الخطموات  •

الفنيممة والتعليميممة و ممذلا ر إضمم فة إلممى التممدعي  المنممتظم والمرممتمر إلممى تنميممة الصممف ت البدنيممة الخ  ممة ر لمهمم عة قيممد 
 البحث 
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ئية للحد من اصابة عضلات مفصل الفخذ لدي فعالية اداء بعض التمرينات الوقا
 لاعبي الكاراتيه 
 الباحثة/ نورا فايق السيد محمد جوهري                                                        

 

 مقدمة ومشكلة البحث:  -

إن عي ضممم ت المرمممتوي ت العليممم  لهممم  العديمممد ممممم المتطلبممم ت حيمممث أن الو مممو  إلمممى القممممة موضمممو  
 ممممع  منمممه هممممو المح فظمممة نلممممى تلمممما القممممة ق ويتطلمممم  ذلممما التممممدعي  الشمممم   لألاف  مممع  والأ

الر ن ت التدعيبية للو و  إلى الهدف المنشو  وذلا ممم تملا  وضمل البمرامج التدعيبيمة والمن سمبة 
  0والملائمة لتحقيقه مل الأتذ فى اإنتب ع تجن  حدوث اإ  ر ت 

ضممما فممما الحقبمممة الأتيمممرة ممممم همممذا القمممرن والمممذ  إهمممتم وبممم لرمم ممممم التقمممدم العلمممما فممما المجممم   الري 
ر لمبيممد مممم أمممم وسمملامة اللانبمميم نممم لإريممق تطمموير اإجممراءات والطممر  المتت رعممة فمما التممدعي  
والمن فرممة ق إلا أن معممدلات اإ مم رة ممم  زالممت مرتفعممة مممم  يممؤ   إلمما إن قممة سممرنة الو ممو  إلمما 

 (125:  24المرتوي ت العلي  أو المح فظة نليه  .  
ولابا أن هنم   أسمب ي  ثيمرة لحمدوث اإ م ر ت الري ضمية منهم   اتليمة وأتمرى ت عجيمة وم لبم  مم  
ترتبط رظروف التدعي  أو المن فرة وت  ة م  يرتبط رج ن  التكنيما والتكتيما والأسمب ي المرتبطمة 

تعلممق ر لج نمم  البممدنا والصممحا والاسممتعدا  النفرمما ص وتحممدث اإ مم ر ت الري ضممية نتيجممة أتطمم ء ت
بتنظمميم التممدعي  أو ننممد المن فرمم ت وم لبمم  ممم  تحممدث نتيجممة الحمممل البائممد نلممى أجهممبة الجرممم ونممدم 
التممدعب ر لحمممل ر لشممحل الصممحيا والممذ  دقممو  ر لتمم لا إلممى مختلممز اإ مم ر ت فمما الجهمم ز الحر مما 
 رشحل تم ,ص  مم  تمرتبط بنمو  النشم م الممم عس حيمث تختلمز نونيمة و عجمة اإ م رة وفقم  لأجمباء
الجرممم المرممتخدمة فمما ذلمما النشمم م وبممدت الحمممل المرممتخدم وتممب ا  تطمموعة اإ مم رة ننممد الحمممل 
نمم لا الشممدة وت  ممة ننممدم  دحممون اإنممدا  البممدنا ميممر متك مممل  ممم  هممو الحمم   ننممد المبتممدئيم فمما 
مم عسمة الأنشممطة الري ضممية هممذا ممم  دقلممل مممم مرممتوى الأ اء لممديهم وفما معظممم الحمم لات دقممو  إلممى 

رة ت  ممة فمما الألعمم ي والنشمم لإ ت التمما تتطلمم  اسممتخدام الأجهممبة والأ وات المختلفممة ق وهممذا اإ مم 
ر لطبل يرجل إلمى القصموع فما الاسمتعدا  البمدنا لهمذت الفذمة ق لمذلا إن عفمل القمدعات واللي قمة البدنيمة 

مهمم عات  دعممد متطلمم  أس سمما إمح نيممة المم عسممة الري ضممية الامنممه لتلبيممة الواجبمم ت المن لإممة رح فممة ال
  الري ضية

0  36  :21 ) 
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ويعتممد الكثيمر مممم لانبمى الك عاتيمه نلممى إسمتخدام ع مملات القمدميم ويقوممون ر لتممدعي  نليهم  تممدعيب  
بمم ق  إكترمم ي المرونممة والتر يممب والربمم قة للرمميطرة نلممى حر مم ت القممدميم ق وتعتبممر الممر لات هممى 

إسمممتخدام القمممدميم والمممتححم فيهممم  أ نممم ء  الفمممم الحقيقمممى للك عاتيمممه وهمممى التمممى تظهمممر ممممدى البرانمممة فمممى
 ( 44:35  0توجيهه  للمن فا وهى التى تظهر الجم   الحر ى للك عاتيه  ري ضة ن لية المرتوى 

 مشكلة البحث: -
التممى تممؤ ى مممم تمملا  مجمونممة مممم و تعتبممر عي ضممة الك عاتيممه إحممدى عي ضمم ت الممدف   نممم الممنفا 

د ممم أهمم المهم عات الهجوميمة فمى عي ضمة الك عاتيمه أن الر لات تع  الباحثةاللكم ت والر لات وترى  
وترجل تلا الأهمية إلى م  يلى : مر فة الر ل تجعل المه جم فى أم ن أكثر ممم التعمرل للكمم ت 
أو التعممرل للهجمموم المممم   مممم قبممل المنمم فا ق قمموة نممملات الممرجليم تجعممل الر ممل أقمموى وأكثممر 

فى تشتيت إنتب ت المن فا والتمهيد للهجوم ق تعتبمر تأ يرا نلى المن فا ق دمحم أن ترتغل الر لات 
الممر لات مممم أكثممر المهمم عات تممأ يرا نلممى إتممبان المنمم فا ولذا تممم أ ائهمم  ر لطريقممة الصممحيحة سمموف 
دحصممل اللانمم  المهمم جم نلممى  مملاث نقمم م ننممد أ ائهمم  فممى منطقممة الممرأس ونقطتمميم ننممد أ ائهمم  فممى 

 0منطقة الجذ 
لقوية جدا والتى تحتوى نلى قوة أبد رحثيمر ممم قموة ضمرب ت اليمديم ق وتعتبر القدم ن مم الأجباء ا

وتحتمم ب القممدم لفتممرة تممدعي  أكبممر حيممث إنهمم  عمممم قوتهمم  إلا إنهمم  رطيذممة الحر ممة إذا ممم  قوعنممت بمميم 
سممرنته  وسممرنة اليممد وقممد   نممت عي ضممة  الك عاتيممه قممددم  تعتمممد إنتممم  ا  ثيممرا نلممى الممذعا   حيممث لممم 

قممدم رأبممح له  المختلفممة  ممم  تعممرف اليمموم ق ولكممم مممل تطمموع عي ضممة  الك عاتيممه تكممم تعممرف ع مملات ال
 0وفنونه  القت لية تطوعت ع لات القدميم 

ومممم تممملا  المرمما المرجعمممى لمموحب أن معظمممم الأرحمم ث تمممدوع حممو  تأهيمممل اإ مم رة رعمممد حمممدو ه  
د ت ر لفعممل قبممل ممم   نممى الب حثممة إلممى أن تفتممرل أن اإ مم رة قممد حمما ولسممتع  ة فتممرة الشممف ء ق هممذ 

حدو ه  والبدء فى برامج الوق دة مم اإ  رة وذلا للوق دة مم اإ  رة أو تخفيز اإ  رة وسرنة 
العو ة إلى الملان  مرة أترى . ومم ن حية أترى إن مفصل الفخذ  دعتبر مم أهم المف  ل التى 

لمفصل   فية رمأن تكمون دعتمد نليه  معظم الري ضييم فى مج   عي ضة الك عاتيه وأن إ  رة هذا ا
سممب  فممى إنتممبا  رطممل فممى لعبتممه نممم مباولممة الري ضممة أو حتممى التممدعي  وهممذا ممم  أ مم ع الب حثممة المما 

 وضل تمرين ت وق ئيه للحد مم ا  ره نملات مفصل الفخذ لد  لانبا الك عاتيه
 هدف البحث: -
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بعةةض التمرينةةات " فعاليةةة أداء "حممد ت الب حثممة الهممدف العمم م مممم هممذا البحممث والممذى يتمثممل فممى  
وذ  ممم تمملا  التعممرف  الوقائيةةة للحةةد مةةن اصةةابة عضةةلات مفصةةل الفخةةذ لةةدي لاعبةةي الكاراتيةةه"

 نلى :
 0تأ ير التدعيب ت الوق ئية المقترحة نلى مرتوى أ اء مفصل الفخذ  -

 تساؤل البحث: 
 م  مدى تأ ير التدعيب ت الوق ئية المقترحة نلى مرتوى أ اء مفصل الفخذ؟  -

 : حث إجراءات الب  -
 : منهج البحث  -

استخدمت الب حثة الممنهج التجريبما لملاءمتمه لطبيعمة البحمث ولجراءاتمه  وذلما ممم تملا  التصمميم 
 البعدى( -التجريبا لمجمونتيم إحداهم  تجريبية والأترى ض رطة نم لإريق القي س ت القبلا

 عينة البحث: مجتمع و   -
 عاتيمممه رمر مممب بمممب ي مر مممب منيممم  القمممما تمممم إتتيممم ع مجتممممل البحمممث ر لطريقمممة العمددمممة للانبمممى الك

لانمم  مممم لانبممى  65رمح فظممة الشممرقية رمنطقممة الشممرقية للك عاتيممه حيممث بلممع مجتمممل البحممث نلممى 
( لانمم  مممم مر ممب بممب ي منيمم  القممما 8الك عاتيممه وتممم اتتيمم ع نينممة البحممث ر لطريقممة العمددممة لعممد   
  0بيةوالح  ليم نلى  عجة الحبام الأسو  دمثلون العينة التجري

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 1جدول ) 
 8توصيف عينة البحث التجريبة                       ن=

 العينة التجريبية المتغيرات 
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اللاعب 
 الأول

اللاعب 
 الثانى 

اللاعب 
 الثالث 

اللاعب 
 الرابع 

اللاعب 
 الخامس

اللاعب 
 السادس 

اللاعب 
 السابع

اللاعب 
 الثامن

 18 17 19 19 19 18 18 18 السةةةةةن 
 9 10 14 12 13 11 10 12 ات ممارسة اللعبة سنو 

 منيا القمح النةةةةادى 
 158 150 178 164 179 171 175 163 الطول ) سم (
 51 50 75 55 74 63 52 52 الوزن ) كجم (

( تو مميز نينممة البحممث للانبمميم مممم حيممث الرممم وسممنوات الخبممرة والنمم  ى  1يتممما مممم جممدو    
 .والطو  والوزن 
 ( 2جدول )                                    

 8تجانس عينة البحث في متغيرات العمر والطول والوزن            ن=       
 معامل الالتواء الانحراف المعياري  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 0.354 0.834 18 17.83 سنة العمر
 0.701 - 8.35 169.5 167.75 سم الطول
 1.3 8.6 55 58 كجم الوزن 

قيمة ± 2يتما مم جدو   بيم  انحصرت  الالتواء  مع مل  قيمة  أن  العمر    3(  لمتغيرات  ر لنربة 
بيم   الالتواء  مع مل  قيمة  انحصرت  حيث  والوزن  نلى    0.136-: 0.498-والطو   يد   مم  

 تج نا العينة فا المتغيرات قيد البحث.
 
 
 
 
 

 (  3جدول )  
 صدق الاختبارات قيد البحث 

 الاختبار  م
وحدة  
 القياس 

 المجموعة المميزة
المجموعة الاستطلاعية الغير 

 مميزة
 قيمة "ت"
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 ع س ع س 

 3.956 0.216 2.19 0.184 2.23 المتر الوثب العريض 1

 5.987 0.577 23.5 1.458 24.5 عدد  اختبار القرفصاء  2

 5.674 6.92 29 6.378 30.3 عدد  قوة عضلات البطن  3

لثنى الجذع أماما أسف 4  11.345 0.855 5.235 0.834 5.89 السنتيمتر 

 2.988 4.58 4.435 0.104 4.56 السنتيمتر ثنى الجذع خلفا  5

6 

وقوف فتحا القدمين  
متباعدتين لأقصى  

 مدى

 7.575 1.55 1.48 7.157 6.00 السنتيمتر

7 
الوثب العمودي من 

 3.157 6.45 1.925 0.153 2.02 عدد  الثبات 

م30 8 964. 0.301 4.51 ث   0.191 2.596 

( وجممو  فممرو   الممة احصممم ئي  بمميم  ممل مممم  عجمم ت المجمونممة المميمممبة   5يتممما مممم الجممدو     
والمجمونمممة الاسمممتطلانيةق حيمممث ان قيممممة  ت  المحرممموبة قمممد ف قمممت قيمتهممم  الجدوليمممة ننمممد مرمممتوى 

 ق مم  يد  نلا  د  الاتتب عات قيد البحث  0.05معنوية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (   4جدول ) 

 ؤ العينة في الاختبارات قيد البحث تكاف

 الاختبار  م
وحدة  
 القياس 

 القياس القبلي الثاني  القياس القبلي الاول
 قيمة "ت"

 ع س ع س
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 0.895 0.216 2.19 0.224 2.22 المتر الوثب العريض 1

 0.984 0.577 23.5 1.246 23.88 عدد  اختبار القرفصاء  2

 0.955 6.92 29 5.606 28 عدد  قوة عضلات البطن  3

 1.101 0.855 5.235 0.830 5.56 السنتيمتر ثنى الجذع أماما أسفل 4

 0.896 4.58 4.435 0.454 4.58 السنتيمتر ثنى الجذع خلفا  5

6 
وقوف فتحا القدمين  
 متباعدتين لأقصى مدى 

 0.986 4.55 4.48 9.118 5.63 السنتيمتر

7 
الوثب العمودي من 

 الثبات 
 0.844 6.45 1.925 0.137 2.01 عدد 

 0.984 0.191 4.96 0.275 4.89 ث م30 8

( أنممه يوجممد اعتبمم م قممو  بمميم القي سمميم القبليمميم الأو  والثمم نا حيممث   4يتممما مممم جممدو    
وج ءت قيمة  ت  الجدوليمة أكبمر ممم قيمتهم    1.101:0.844انحصرت قيمة مع مل الاعتب م بيم  

 .ك فؤ نينة البحث فا الاتتب عات قيد البحث مم  يد  نلى ت 0.05المحروبة نند مرتوى معنوية 
 وسائل جمع البيانات )أدوات البحث(   -

حتمممى يترمممنى للب حثمممة جممممل البي نممم ت والمعلومممم ت اللازممممة لتحقيمممق الأهمممداف تمممم إسمممتخدام 
 الوس ئل الآتية :

 0 وعة فى الث نية( 25مم سرنة  8  ميرا فيديو م ع ة سونى  2آلة تصوير فيديو    •
 إعب  دة.نلام ت ض رطة  •
 بريط قي س ر لمتر. •
 . س نة إدق ف •
 ميبان عقمى مع ير لقي س الوزن. •
لقي س الطو .  Restameterجه ز  •
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 ( 5جدول )                                        

 10نسبة أراء الخبراء حول تحديد أهم التدريبات الوقائية المقترحة             ن= 

 م

 أراء السادة الخبراء       
 
 دريبات الوقائية المقترحةالت

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
النسبة 
 المئوية

 ٪           100 0)جلوس طويل فتحا(ثنى الجذع جهة اليسار 1

2 
) وقوف . الجانب مواجههل لعقههل الحههائط ( رفهه  
القدم اليمنى على العقههل مهه  ثنههى الجههذع أمامهها 

 0أسفل للمس المشطين باليدين
 X X X  X X    50 ٪ 

3 
) وقوف فتحا.ثبات الوسط ( الطعن جهة الأمام 

 والضغط لملامسة الرجل الخلفية للأرض 
          100 ٪ 

4 
) وقهههوف فتحا.ثبهههات الوسهههط( الطعهههن للأمهههام 
مرتكهه ا علههى ركبههة الرجههل الخلفيههة والضههغط 

 لأسفل
 X X  X X     60 ٪ 

 ٪           100 ليمين) وقوف.فتحا ( جراند كار جهة ا 5

6 
) جلههوس طويههل فتحهها مواجههل ال ميههل. تشههبي  
 0اليدين ( تبادل ثنى الجذع أماما أسفل بالجذب

          100 ٪ 

7 
) جلوس طويل فتحا ( ثنى الجههذع أمامهها أسههفل 

 0على القدمين بالتبادل
          100 ٪ 

8 
جههل ال ميههل مهه  ثنههى ) جلوس طويههل فتحهها موا

الركبههة اليمنههى . تشههبي  اليههدين ( ثنههى الجههذع 
 0يمينا بالشد

  X X  X X    60 ٪ 

9 
)رقود.عالى( ثنههى الركبههة اليمنههى علههى الصههدر 

 م  تثبيت الأخرى بواسطة ال ميل
          100 ٪ 

10 
)وقوف.فتحا.مس  البار باليدين علههى الكتفههين( 

 0ملاثنى الركبتين كا
  X X  X X    60 ٪ 

11 
)رقود.الجنب مواجل ال ميل ( رف  القدم اليمنى 

 0عاليا خلفا والضغط بواسطة ال ميل
          100 ٪ 

12 
)وقوف .فتحا.تشبي  اليههدين خلههف الرأس(ثنههى 

 0الركبتين كاملا
          100 ٪ 

 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     157  (   ( الاول  العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 
 

 

 ( 5تابع جدول )
 10براء حول تحديد أهم التدريبات الوقائية المقترحة             ن= نسبة أراء الخ

 

 م

 أراء السادة الخبراء       
 

 التدريبات الوقائية المقترحة
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

النسبة 
 المئوية

13 
)وقهههوف .عالى(الوثهههب بالقهههدمين لأسهههفل 
لملامسههههة الأرض والوثههههب مههههرة أخههههرى 

 0بالقدمين لأعلى وأماما
          100 ٪ 

 ٪           100 0)وقوف( ثنى الركبتين نصفا والثبات 14

15 
)وقوف.ثبههات الوسههط.الجنب مواجههل للحههائط 
م  وض  القدم على عقل الحائط(ثنى الجههذع 

 جهة الحائط والثبات
          100 ٪ 

16 
)وقوف .فتحا.تشبي  الأستي  المطاط بالقههدم 

رفههه  القهههدم أمهههام عاليههها لمقاومهههة اليمنى(
 0الأستي 

          100 ٪ 

17 
)وقوف .الجنب مواجههل لل ميههل( رفهه  القههدم 

 0اليمنى لأعلى لملامسة يد ال ميل
          100 ٪ 

18 
)وقوف.تشهههبي  الأسهههتي  المطهههاط بالقهههدم 
اليمنههى( قههذف القههدم أمامهها عاليهها لمقاومههة 

 0الأستي 
          100 ٪ 

19 
)وقوف.تشهههبي  الأسهههتي  المطهههاط بالقهههدم 
اليمنههى( رفهه  القههدم جانبهها عاليهها لمقاومههة 

 0الأستي 
          100 ٪ 

20 
)وقوف.تشهههبي  الأسهههتي  المطهههاط بالقهههدم 
اليمنى( رف  القدم داخلا عاليهها جهههة الركبههة 

 0اليسرى لمقاومة الأستي 
          100 ٪ 

21 
)وقوف.نصفا.تشهههبي  الأسهههتي  فهههى القهههدم 
اليمنهههى( خفهههض القهههدم لأسهههفل لمقاومهههة 

 0الأستي 
          100 ٪ 

22 
ثبات  م   يمينا  الوسط  لف  تبادل  )رقود( 

 0الجذع
     X X    80  ٪ 
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 ( 5تابع جدول ) 
 نسبة أراء الخبراء حول تحديد أهم التدريبات الوقائية المقترحة 

 م
 أراء السادة الخبراء          

 
 التدريبات الوقائية المقترحة

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
النسبة 
 المئوية

23 
)رقود الجنب مواجل ال ميل فههى وضهه  
الجثو نصفا( لف الوسط يمينا بواسههطة 

 0ال ميل والثبات
     X X    80  ٪ 

24 

) جلههوس طويههل. السههند علههى الأرض 
الركبههة اليسههرى باليههد اليسههرى ( ثنههى 

كاملا على  الصدر م  لف الجذع جهههة 
 0اليسار

          100   ٪ 

25 

) جلوس طويههل الرهههر مواجههة ال ميههل 
فى وض  الجثو( ثنى الجذع أمام أسههفل 
والضههغط بمسههاعدة ال ميههل لملامسههة 

 0القدمين باليدين

          100   ٪ 

26 
تفين( )وقوف.فتحا. مس  البار على الك

 0لف الجذع يمينا ويسارا
  X X  X     70   ٪ 

27 
)وقوف.فتحهها .الههذراعين عاليهها .مسهه  
كرة طبية باليدين وتقوس الجههذع خلفهها 

 0لرمى الكرة لل ميل
          100   ٪ 

28 
)وقههوف .فتحهها رهههرا لرهههر .تشههبي  
الههذراعين(ثنى الجههذع أمههام أسههفل مهه  

 0حمل ال ميل والثبات
          100   ٪ 

29 
)وقوف.فتحا رهههرا لرهههر( لههف الجههذع 

 0لل ميل لملامسة اليدين معا
          100   ٪ 

30 
)رقود .رهرا مواجل ال ميههل مهه  مسهه  
قدم ال ميل باليدين(رف  الههرجلين أمامهها 

 0عاليا والثبات
          100   ٪ 

31 
ا ومسهه  )وقوف .فتحهها الههذراعين أمامهه 

كرة طبية(ثنى الجذع أماما أسفل ورمى 
 0الكرة لل ميل

          100   ٪ 

( نرمممبة أعاء الرممم  ة الخبمممراء حمممو  تحديمممد أهمممم التمممدعيب ت الوق ئيمممة 5يتمممما ممممم جمممدو   
( تممريم وقم ئى 24( تمريمق تم اإتف   نلمى نمد   31المقترحة حيث بلع إجم لى ند  التمرين ت  

وقمممد إعتممممت 0٪ ( 100٪ :  50وتراوحمممت النرمممبة المذويمممة للتمرينممم ت مممم  بممميم   ٪(100بنرمممبة  
 ٪  لتمثل البرن مج.100الب حثة نربة التمرين ت التى حصلت نلى نربة 
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 ( 6جدول ) 
زمن الوحدة    –عدد الوحدات التدريبية  –نسبة أراء الخبراء حول تحديد ) مدة تطبيق البرنامج 

  التدريبية ( للبرنامج الوقائى
 الخبةةةراء

النسبة  10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 البرنامةةج
 المئوية

 ٪ 80 8 10 10 8 8 8 8 8 8 8 مدة تطبيق البرن مج ر لأسبو  
ند  الوحدات التدعيبية نلى  

 مداع الأسبو  
3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 90 ٪ 

 ٪ 80 60 90 60 60 45 60 60 60 60 60 زمم الوحدة التدعيبية ر لدقيقة 
نمد   –( نرمبة أعاء الرم  ة الخبمراء حمو  تحديمد ممدة تطبيمق البرنم مج 8   يتمما ممم جمدو 

زمم الوحدة التدعيبية للبرن مج الوق ئى المقترح حيث تم اإتف   نلمى أن تكمون   –الوحدات التدعيبية  
٪ ( وتم اإتف   نلى ند  الوحدات التدعيبية  80( أس بيل بنربة   8مدة تطبيق البرن مج الوق ئى  

٪ ( و مذلا تمم اإتفم   نلمى أن 90( وحمدات تدعيبيمة بنرمبة    3اع الأسبو  الواحمد نلمى  نلى مد 
 0٪( 80 ( بنربة   60دحون زمم الوحدة التدعيبية   

 الدراسات الإستطلاعية:   -
 الدراسة الإستطلاعية الأولى :  -

 مب بمب ي ( لانبميم ممم لانبما مر 4ق مت الب حثة ردجراء الدعاسة الاستطلانية الأولى نلى نمد   
منيم  القممما  تم عب نينممة البحممث الأس سمية لتطبيممق الدعاسمة اإسممتطلانية الأولممى وذلما يمموم الثلا مم ء 

 م.12/2/2019الموافق  
 أهداف الدراسة الإستطلاعية الأولى:   -

 0التأكد مم مدى من سبة التمرين ت لأفرا  العينة  •
محونمممم ت الوحممممدة تن سمممم  محتمممموى الوحممممدة التدعيبيممممة مممممل الممممبمم المخصمممم  و ممممذا من سممممبة  •

 0التدعيبية مل الأزمنة والنر  المذوية المخصصة له 
الكث فة( لتقنميم الأحمم   للانبميم وفقم     –الحجم  –تحديد الأحم   التدعيبية مم حيث  الشدة •

 0لقدعاتهم
 0تقنيم حمل التدعي  ر ستخدام مع  لة معد  النبض المرتهدف أ ن ءالتدعي   •
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 0فى تنفيذ الوحدات التدعيبيةملائمة و لاحية المح ن المرتخدم  •
 0التأكد مم سلامة الح لة الصحية للانبيم نينة البحث  •
 الدراسة الاستطلاعية الثانية :   -

ق ممممت الب حثمممة رمممدجراء الدعاسمممة الاسمممتطلانية الث نيمممة نلمممى نينمممة ممثلمممة لمجتممممل البحمممث 
  0م 19/2/2019( لانبيم يوم الثلا  ء الموافق 4وند ه   

 ستطلاعية الثانية :نتائج الدراسة الا  -
 0تم التأكد مم  لاحية الأ وات والأجهبة المرتخدمة فى البحث  •
التمرينممممم ت الوق ئيمممممة المقترحمممممة  المرمممممتخدمة تتن سممممم  ممممممل المرحلمممممة الرمممممنية لعينمممممة البحمممممث  •

 0التجريبية
 ( ممل محتموى الوحمدة التدعيبيمة قوأن  60تن س  البمم المخص  للوحدة التدعيبية وهمو   •

٪( مممم إجممم لى زممم الوحممدة التدعيبيممة ق  مم  دمثممل الجممبء 15للإحممم ء دمثمل المبمم المن سمم  
٪( مممم 10٪( مممم إجممم لى زمممم الوحممدة التدعيبيممة قأممم  الختمم م والتهدئممة فيمثممل  75الرئيرممى 

 0إجم لى زمم الوحدة التدعيبية
الكث فممة( -الحجممم-تممم تقنمميم الأحممم   التدعيبيممة ر سممتخدام محونمم ت الحمممل التممدعيبى   الشممدة •

وتطبيق وحدة تدعيبية رحممل أقصمى ووحمدة تدعيبيمة رحممل أقمل  ممم الأقصمى ووحمدة تدعيبيمة 
 0رحمل متوسط

تم قي س النبض للانبيم قيد البحث ق  م  تم تعليمهم الأسلوي الأمثل فى  يفية القي س ق  •
ق حيمممث بلمممع متوسمممط معمممد  (THR)تمممم  ق ممممت الب حثمممة بتطبيمممق مع  لمممة النمممبض المرمممتهدف 

( نبممممة فمممى الدقيقمممة وبلمممع أقصمممى متوسمممط لمعمممد   70لانبممميم قيمممد البحمممث  نمممبض الراحمممة ل
 0( نبمة فى الدقيقة200النبض 

 0(10تم حر ي النبض المرتهدف حر  بدة الحمل  م  هو موضا ر لجدو    •
 0 لاحية المح ن المرتخدم وملائمته لتنفيذ الوحدات التدعيبية •

 المعاملات العلمية للإختبار :  -
( تمرينم ت 3اإسمتطلانية ومم  ألمت إليمه ممم نتم ئج ق ممت الب حثمة رحمذف    مم تلا  الدعاس ت 

لعدم من سبتهم وهذا م  أكدته الدعاسة اإستطلانية الأولمى وممم تملا  نتم ئج الدعاسمة اإسمتطلانية 
الث نيمة تممم نممل اإتتبمم عات ومق عنمة النتمم ئج وذلمما رحرم ي مع مممل إعتبم م بيرسممون للتأكمد مممم  بمم ت 

 0(8ق 7ق 6عات ويتما ذلا مم تلا  جدو    نت ئج اإتتب 
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 ( 7جدول )
 4ن=     معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لاختبارات القوة قيد البحث     

 وحدة القياس  إختبارات القوة  م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول 

 قيمة ر
 ع س ع س

 0.999 0.193 2.265 0.216 2.19 المتر الوثب العريض 1
 0.894 1.291 25.5 0.577 23.5 عدد  إختبار القرفصاء  2
 0.999 9.092 32 6.92 29 عدد  قوة عضلات البطن  3

( أنممه يوجممد اعتبمم م قممو  بمميم التطبيقمميم الأو  والثمم نا حيممث إنحصممرت 7يتممما مممم جممدو   
وجمم ءت قيمممة ع المحرمموبة أكبممر مممم قيمتهمم  الجدوليممة  0.999:0.894قيمممة مع مممل الاعتبمم م بمميم 

 0مم  يد  نلى  ب ت إتتب عات القوة قيد البحث  0.05نند مرتوى معنوية 
 ( 8جدول) 

 4ن=    معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لاختبارات المرونة قيد البحث    

وحدة   إختبارات المرونة  م
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 قيمة ر

 ع س ع س
 1.00 0.855 5.235 0.855 5.235 السنتيمتر ثنى الجذع أماما أسفل 1
 0.986 0.632 4.58 4.58 4.435 السنتيمتر ثنى الجذع خلفا  2

وقوف فتحا القدمين   3
 0.983 0.110 1.55 1.55 1.48 السنتيمتر متباعدتين لأقصى مدى 

 نا حيث إنحصرت ( أنه يوجد اعتب م قو  بيم التطبيقيم الأو  والث8يتما مم جدو   
وج ءت قيمة ع المحروبة أكبر مم قيمته  الجدولية ننمد  1.00:0.983قيمة مع مل الاعتب م بيم  

 مم  يد  نلى  ب ت إتتب عات المرونة قيد البحث. 0.05مرتوى معنوية 
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 ( 9جدول) 
 4معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لاختبارات السرعة قيد البحث     ن=  

وحدة   إختبارات السرعة  م
 القياس 

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 قيمة ر

 ع س ع س
 0.484 8.66 1.975 6.45 1.925 عدد  الوثب العمودى من الثبات 1
 0.894 0.260 4.67 0.191 4.96 ث م30 2

ة ( أنممه يوجممد اعتبمم م قممو  بمميم التطبيقمميم الأو  والثمم نا حيممث إنحصممرت قيممم9يتممما مممم جممدو   
وجمم ءت قيمممة ع المحرمموبة أكبممر مممم قيمتهمم  الجدوليممة ننممد  0.894:0.484مع مممل الاعتبمم م بمميم 

 0مم  يد  نلى  ب ت إتتب عات الررنة قيد البحث  0.05مرتوى معنوية 
 الدراسة الأساسية :   -

رعد أن ق مت الب حثة ر لدعاسة الاستطلانية وم  آلمت إليمه ممم نتم ئج ق ممت الب حثمة رمدجراء 
 لقبلى لعينة البحث التجريبية :القي س ا

   Tribal measurement القياس القبلى 3/6/1
الموافق   الربت  يوم  التجريبية  للعينة  القبلى  القي س  ردجراء  الب حثة  م  2/2019/ 25ق مت 

 وذلا رمر ب بب ي مني  القما.
 تحديد درجة حمل التدريب باستخدام متوسط معدل نبض القلب :  -

لتحديمممد معمممد  النمممبض المرمممتهدف  Karvonenلإريقمممة  ممم عفونيم  ق مممت الب حثمممة ر سمممتخدام
فى ضوء بدة حمل التمدعي  المطلوبمة بنم ء نلمى متوسمط معمد    Target Heart Rateللتدعي  

 نبض القل  لعينة البحث التجريبية وذلا ر ستخدام المع  لة الت لية :                 
 احتي لإى النبض × بدة الحمل المطلوبة

 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم    + نبض الراحة=    مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم التدريبشدة حمل 
                                              100 

 حيث أن :
  0نبض الراحة –إحتي لإى النبض = أقصى معد  للنبض  •
  0العمر البمنى -220أقصى معد  للنبض =  •

 
 وعلى ذلك يكون : 
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 200سمممممممنة = 20-220متوسممممممط أقصممممممى معممممممد  للنممممممبض لعينممممممة البحممممممث التجريبيممممممة=  •
 نبمة/ قيقة

 0نبمة/ قيقة 70ريبية = متوسط معد  نبض الراحة لعينة البحث التج •
 ( 9جدول )

 معدل النبض المستهدف فى ضوء شدة الحمل لعينة البحث التجريبية 
نبض 
 الراحة

 احتياطى النبض 
درجة 
 الحمل

 معدل النبض المستهدف الشدة المطلوبة 

 ن/ ق 130 ن/ ق 70

 الأقصى

 ن/ق 200 100٪

 ن/ق 194 95٪

 ن/ق 187 90٪

الأقل من  
 الأقصى

 ن/ق 186 89٪

 ن/ق 181 85٪

 ن/ق 174 80٪

 ن/ق 168 75٪

 المتوسط

 ن/ق 166 74٪

 ن/ق 161 70٪

 ن/ق 155 65٪

 ن/ق 148 60٪

 ن/ق 142 55٪

 ن/ق 135 50٪

 ( 10جدول )
 المحتوى الزمنى للبرنامج

 أجزاء البرنامج  م
النسبة من  

 البرنامج
توزيع الزمن  

 (وحدة 24على )
ن الجزء فى  زم

 ق( 60الوحدة)
 ق9 ق 216 ٪15 الإحمةةةةةةةةةةةةاء   1
 ق 45 ق 1080 ٪75 الجزء الرئيسى 2
٪10 الختةةةةةةةةةةةةةام 3  ق6 ق 144 
 ق 60 ق 1440 الزمن الكلى للبرنامج  4

 

 ( 11جدول ) 
 التمرينات الوقائية المقترحة بعد العرض على الخبراء 
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 التدريبههههههههههات م

 0طويل فتحا( ثنى الجذع جهة اليسار)جلوس   1

 ) وقوف فتحا.ثبات الوسط ( الطعن جهة الأمام والضغط لملامسة الرجل الخلفية للأرض  2

3 
) جلوس فتحا ( مد الرجل اليسرى لأقصى مسافة للوصول لوض  الجراند كههارد مهه  وضهه  وسههادة 

 0أسفل القدم الخلفية

 0اليدين ( تبادل ثنى الجذع أماما أسفل بالجذب ) جلوس طويل فتحا مواجل ال ميل. تشبي  4

 0) جلوس طويل فتحا ( ثنى الجذع أماما أسفل على القدمين بالتبادل 5

 )رقود.على( ثنى الركبة اليمنى على الصدر م  تثبيت الأخرى بواسطة ال ميل 6

 0 ميل)رقود.الجنب مواجل ال ميل ( رف  القدم اليمنى عاليا خلفا والضغط بواسطة ال 7

 0)وقوف .فتحا.تشبي  اليدين خلف الرأس(ثنى الركبتين كاملا 8

9 
)وقههوف .عالى(الوثههب بالقههدمين لأسههفل لملامسههة الأرض والوثههب مههرة أخههرى بالقههدمين لأعلههى 

 0وأماما

 0)وقوف( ثنى الركبتين نصفا والثبات 10

11 
ئط(ثنى الجههذع جهههة )وقوف.ثبات الوسههط.الجنب مواجههل للحههائط مهه  وضهه  القههدم علههى عقههل الحهها

 الحائط والثبات

 0)وقوف .فتحا.تشبي  الأستي  المطاط بالقدم اليمنى(رف  القدم أمام عاليا لمقاومة الأستي  12

 0)وقوف .الجنب مواجل لل ميل ( رف  القدم اليمنى لأعلى لملامسة يد ال ميل 13

 0عاليا لمقاومة الأستي )وقوف.تشبي  الأستي  المطاط بالقدم اليمنى(قذف القدم أماما  14

 0)وقوف.تشبي  الأستي  المطاط بالقدم اليمنى(رف  القدم جانبا عاليا لمقاومة الأستي  15

16 
)وقوف.تشبي  الأستي  المطاط بالقدم اليمنى(رف  القدم داخلا عاليا جهة الركبههة اليسههرى لمقاومههة 

 0الأستي 

 0فض القدم لأسفل لمقاومة الأستي )وقوف.نصفا.تشبي  الأستي  فى القدم اليمنى( خ 17

18 
) جلوس طويل . السند على الأرض باليد اليسرى ( ثنى الركبههة اليسههرى كههاملا علههى  الصههدر مهه  

 0لف الجذع جهة اليسار

19 
) جلوس .طويل الرهر مواجة ال ميل فى وض  الجثو( ثنى الجههذع أمههام أسههفل والضههغط بمسههاعدة 

 0ال ميل لملامسة القدمين باليدين

 0)وقوف.فتحا .الذراعين عاليا .مس  كرة طبية باليدين وتقوس الجذع خلفا لرمى الكرة لل ميل 20

 0)وقوف .فتحا رهرا لرهر .تشبي  الذراعين(ثنى الجذع أمام أسفل م  حمل ال ميل والثبات 21

 0)وقوف.فتحا رهرا لرهر ( لف الجذع لل ميل لملامسة اليدين معا 22

 0اجل ال ميل م  مس  قدم ال ميل باليدين(رف  الرجلين أماما عاليا والثبات)رقود .رهرا مو 23

 0)وقوف .فتحا الذراعين أماما ومس  كرة طبية(ثنى الجذع أماما أسفل ورمى الكرة لل ميل 24

( التمرين ت الوق ئية المقترحة التى تم تحديده  مم قبل الر  ة الخبراء حيث  10يوضا جدو    
( تدعي  لتمثل البرن مج التدعيبى للعينة التجريبية قيد البحث والذى تم تطبيقة   11تم إستخلا,   

 . تلا  فترة  
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( توزيل التدعيب ت نلى الوحدات التدعيبية ر لأزمنة والنر  المذوية وتوزيل  11يتما مم جدو   
( أس بيل    8   والذى تم مم تلاله تطبيق التدعيب ت الوق ئية المقترحة نلى مداع    الأحم   التدعيبية

( وحدات تدعيبية فى الأسبو  الواحد وهو ق ئم نلى مبدأ التدعب فى زي  ة الجرن ت التدعيبية  3بواقل 
وقد تم تقريم الوحدات التدعيبية إلى أد م   الربت ق اإ نيم ق الأعبع ء ( مم  ل أسبو  حيث   ن  

نلى مداع ٪  100:  ٪  50يم    ( وتدعجت بدة الأحم   التدعيبية م ب 60زمم الوحدة التدعيبة  
 0الوحدات التدعيبية 

   القياس البعدى :  -
الب حثمممة رمممدجراء القيممم س البعمممدى للعينمممة التجريبيمممة للبحمممث فمممى يممموم الخمممميا الموافمممق   ت ق مممم

 0م 28/4/2019
 المعالجات الإحصائية:   -

ع نتممم ئج البحمممث ومع لجتهممم  إحصممم ئي  لإبقممم  لأهمممداف وترممم  لت البحمممث يمممق ممممت الب حثمممة بتفر 
خدم  التمثيممل البيمم نىق لبيمم ن الفممرو  بمميم المنحنيمم ت الخص ئصممية لعينممة البحممث فممى القي سمم ت مرممت

لملاءمته  ولإبيعة البحث  م  إبمتملت نلمى   القبلية والبعددة واللان  النموذب فى متغيرات الدعاسة
 المع لج ت اإحص ئية الأتية:

  0مع مل اإعتب م لبيرسون * 
 0* نربة التحرم
 0واء* مع مل اإلت
 T test 0* إتتب ع ت 

 
 
 
 
 

 عرض النتائج ومناقشتها :  -
                                                                  عرض النتائج :  -

 (  12جدول ) 
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 إختبارا ت الفروق بين القياس القبلي والبعدي 
 لاختبارات القوة قيد البحث  

 8ن= 

 الاختبار  م
االفرق بين   لبعدي القياس ا القياس القبلي 

 قيمة ت  المتوسطين
 ع س ع س

 4.965 0.09 0.191 2.31 0.224 2.22 الوثب العريض 1

 6.148 2.25 1.553 26.1 1.246 23.88 إختبار القرفصاء  2

 5.974 3.38 6.610 31.4 5.606 28 قوة عضلات البطن  3

 1.89=   7 ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية         
( أن قيمممممة ت المحرمممموبة اكبممممر مممممم قيمممممة ت الجدوليممممة حيممممث  12يتممممما مممممم جممممدو     

ممم  يمد  نلمى وجمو  فمرو   المة إحصم ئي  بميم  6.148:4.965إنحصرت قيمة ت المحروبة بميم 
القي سمميم القبلمما والبعممد  لصمم لا القيمم س البعممد  حيممث جمم ءت قيمممة ت المحرمموبة أقممل مممم قيمتهمم  

 .0.05معنوية  ى الجدولية نند مرتو 
 (  13جدول ) 

 النسبة المئوية بين القياس القبلي والبعدي في اختبارات القوة قيد البحث 
  8ن=                                                                           

 الاختبار  م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 نسبة التحسن
 ع س ع س

 * 4.05 0.191 2.31 0.224 2.22 الوثب العريض 1
 * 9.29 1.553 26.1 1.246 23.88 إختبار القرفصاء  2
 * 12.1 6.610 31.4 5.606 28 قوة عضلات البطن  3

 
القي س القبلا والبعد   للاتتب عات البدنية قيد    13يتما مم جدو      ( أن نربة التحرم بيم 
قوة نملات البطم فا المرتبة  حيث ج ءت نربة تحرم    12.13:  4.054البحث انحصرت بيم  

 0الأولى يليه  اتتب ع القرفص ء يليه  الو   العريض 
 (  14جدول ) 
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 إختبارات الفروق بين القياس القبلي والبعدي 
 لاختبارات المرونة قيد البحث 

 8ن= 

 الاختبار  م
االفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة ت  المتوسطين
 ع س ع س

 13.545 0.587 0.869 6.14 0.830 5.56 ذع أماما أسفلثنى الج 1
 3.688 0.158 0.494 4.73 0.454 4.58 ثنى الجذع خلفا  2

وقوف فتحا القدمين   3
 8.275 0.040 8.648 7.25 9.118 5.63 متباعدتين لأقصى مدى 

 1.89=   7ودرجة حرية   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية         
( أن قيمممممة ت المحرمممموبة اكبممممر مممممم قيمممممة ت الجدوليممممة حيممممث  14   يتممممما مممممم جممممدو  

مم  يد  نلى وجو  فرو   الة إحص ئي  بميم  13.545:3.688إنحصرت قيمة ت المحروبة بيم 
القي سمميم القبلمما والبعممد  لصمم لا القيمم س البعممد  حيممث جمم ءت قيمممة ت المحرمموبة أقممل مممم قيمتهمم  

 .0.05معنوية  الجدولية نند مرتوى 
 (  15جدول ) 

 النسبة المئوية بين القياس القبلي والبعدي في اختبارات المرونة قيد البحث 
  8ن=                                                                           

 الاختبار  م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 نسبة التحسن
 ع س ع س

 * 10.43 0.869 6.14 0.830 5.56 ثنى الجذع أماما أسفل 1
 * 3.27 0.494 4.73 0.454 4.58 ثنى الجذع خلفا  2

وقوف فتحا القدمين متباعدتين  3
 * 28.77 8.648 7.25 9.118 5.63 لأقصى مدى

( أن نربة التحرم بيم القيم س القبلما والبعمد   للاتتبم عات البدنيمة   15يتما مم جدو     
نرممممبة تحرممممم الوقمممموف فتحمممم  القممممدميم حيممممث جمممم ءت 28.77:  3.27قيممممد البحممممث انحصممممرت بمممميم 

متب ندتيم لأقصى مدى فا المرتبمة الأولمى يليهم   نمى الجمذ  ام مم  اسمفل يليهم  وأتيمرا اتتبم ع  نمى 
 الجذ  تلف .
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 (  16جدول ) 
 إختبارا ت الفروق بين القياس القبلي والبعدي لاختبارات السرعة قيد البحث 

 8ن= 

 الاختبار  م
االفرق بين   ي القياس البعد  القياس القبلي 

 قيمة ت  المتوسطين
 ع س ع س

 3.748 0.05 0.156 2.06 0.137 2.01 الوثب العمودى من الثبات  1

 3.108 0.22- 0.311 4.67 0.275 4.89 م30 2

 189=   1ودرجة حرية   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية         
قيممة ت الجدوليمة حيمث إنحصمرت  ( أن قيمة ت المحروبة اكبر مم20يتما مم جدو    
مممم  يممد  نلممى وجممو  فممرو   الممة إحصمم ئي  بمميم القي سمميم  3.748:3.108قيمممة ت المحرمموبة بمميم 

القبلا والبعد  لص لا القي س البعد  حيث ج ءت قيمة ت المحروبة أقل مم قيمته  الجدولية نند  
 .0.05معنوية  مرتوى 

 (  17جدول ) 
 لي والبعدي في اختبارات السرعة قيد البحثالنسبة المئوية بين القياس القب

  8ن=                                                                           

 الاختبار  م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 نسبة التحسن
 ع س ع س

 * 2.48 0.156 2.06 0.137 2.01 الوثب العمودى من الثبات  1
 * 4.71 0.311 4.67 0.275 4.89 م30 2

 1.895=   7ودرجة حرية   0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية         
 
 

( أن نربة التحرم بيم القيم س القبلما والبعمد   للاتتبم عات البدنيمة   17يتما مم جدو     
م فا المرتبة الأولى 30حيث ج ءت نربة تحرم العدو  4.71:    2.48قيد البحث انحصرت بيم  

  0تتب ع الو   العمو ى مم الثب ت يليه  ا
 مناقشة النتائج وتفسيرها :       -
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 فما ضوء نت ئج البحث وهدفه ولجراءاته والعينة المخت عة ق مت الب حثة رمن قشة النت ئج وتفريره 
 للتحقق مم تر    البحث نلى النحو الت لا: 

 مناقشة النتائج المرتبطة بتساؤل البحث: -
إلى أنه توجد فرو  ذات  لالة إحص ئية بيم القي س القبلا والقي س    (  12يتما مم الجدو  عقم  

 البعدى للمجمونة التجريبية لص لا القي س البعدى . 
القبلا           القي س  فا  العريض  الو    إتتب ع  الحر با  المتوسط  (    2.22حيث   ن 

( وقيمة ت(   0.09( و  ن الفر  بيم المتوسطيم   2.31والمتوسط الحر با فا القي س البعدى    
 0(  05(  الة إحص ئي  نند مرتوى معنوية   4.965(
( والمتوسط الحر با    23.88و   ن المتوسط الحر با إتتب ع القرفص ء فا القي س القبلا     

(  6.148(( وقيمة   ت (    2.25( و  ن الفر  بيم المتوسطيم       26.12فا القي س البعدى    
 (. 05ة     الة إحص ئي  نند مرتوى معنوي

القبلا          القي س  فا  البطم  نملات  قوة  الحر با  المتوسط  والمتوسط   28.00و   ن   )
( وقيمة   ت (    3.38( و  ن الفر  بيم المتوسطيم      31.37الحر با فا القي س البعدى    

 0(05(  الة إحص ئي  نند مرتوى معنوية    5.97(
( والمتوسط الحر با  5.56فا القي س القبلا     و   ن المتوسط الحر با لثنى الجذ  أم م  أسفل

( 13.545(( وقيمة   ت (  0.587( و  ن الفر  بيم المتوسطيم    6.14فا القي س البعدى    
 (  05 الة إحص ئي  نند مرتوى معنوية    

( 1.43و  ن المتوسط الحر با للوقوف فتح  القدميم متب ندتيم لأقصى مدى فا القيم س القبلما  
( وقيممة   ت 0.0.4المتوسمطيم  ( و م ن الفمر  بميم1.47ر با فا القي س البعمدى  والمتوسط الح

 0( 05(  الة إحص ئي  نند مرتوى معنوية   8.275(( 
القبلا     القي س  فا  الثب ت  مم  العمو ى  للو    الحر با  المتوسط  ( 2.01و   ن 

( وقيمة  ت  0.05     ( و  ن الفر  بيم المتوسطيم2.06والمتوسط الحر با فا القي س البعدى    
 0(  05(  الة إحص ئي  نند مرتوى معنوية    3.742(( 

( والمتوسط الحر با فا    4.89م فا القي س القبلا    30و   ن المتوسط الحر با للررنة      
(  الة    3.10(( وقيمة   ت (    0.22( و  ن الفر  بيم المتوسطيم      4.67القي س البعدى    

 0(05  إحص ئي  نند مرتوى معنوية 
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٪(  4.05( نربة التحرم بيم القي س القبلا والقيم س البعمدى   13بينم  يتما مم الجدو  عقم     
مم  يد  نلى وجو  فرو   الة إحص ئي  بميم القي سميم لصم لا القيم س البعمدى وتحرمم فما مرمتوى 

لمما أ اء الو مم  العممريض لممدى نينممة البحممث ق  ممم  يتممما أدممم  أن نرممبة التحرممم بمميم القيمم س القب
٪(  مم  يد  نلى وجو  فرو   الة إحصم ئي  بميم القي سميم لصم لا القيم س 9.29والقي س البعدى  

البعدى وتحرم فا مرتوى أ اء الو م  القرفصم ء لمدى نينمة البحمث ق أدمم  أن نرمبة التحرمم بميم 
 ٪(  ممم  يمد  نلمى وجمو  فمرو   المة إحصم ئي  بميم القي سميم12.1القي س القبلا والقي س البعمدى  

 0لص لا القي س البعدى وتحرم فا مرتوى أ اء قوة نملات البطم لدى نينة البحث 
٪(  10.43( نربة التحرم بيم القي س القبلا والقي س البعدى    13بينم  يتما مم الجدو  عقم    

مم  يد  نلى وجو  فرو   الة إحص ئي  بيم القي سيم لص لا القي س البعدى وتحرم فا مرتوى  
القي س  أ اء  نى الجذ    أم م  أسفل لدى نينة البحث ق  م  يتما أدم  أن نربة التحرم بيم 

٪(  مم  يد  نلى وجو  فرو   الة إحص ئي  بيم القي سيم لص لا  3.27القبلا والقي س البعدى  
نربة   أن  أدم   ق  البحث  نينة  لدى  تلف   الجذ   أ اء  نى  مرتوى  فا  وتحرم  البعدى  القي س 

٪(  مم  يد  نلى وجو  فرو   الة إحص ئي   28.77لا والقي س البعدى   التحرم بيم القي س القب
بيم القي سيم لص لا القي س البعدى وتحرم فا مرتوى أ اء الوقوقز فتح  القدميم متب ندتيم لدى  

 0نينة البحث 
( التحرم بميم القيم س القبلمى والبعمدى فمى اإتتبم عات البدنيمة 14كم  يتما مم الجداو   

بلغت نربة تحرم اللانبيم فمى إتتبم ع الوقموف فتحم  القمدميم متب نمدتيم لأقصمى  قيد البحث حيث 
٪ بمميم اإتتبمم عات البدنيممة وفممى الترتيمم  الأو  ق بينممم  جمم ء فممى 28.77مممدى  انلممى نرممبة تحرممم 

٪ وفمى الترتيم  الث لمث بلمع نرمبة تحرمم إتتبم ع 12.1الترتيم  الثم نى  قموة نمملات المبطم بنرمبة 
٪  م  ج ء إتتب ع القرفص ء فى الترتي  الرارل بنرة تحرم قدعه  10.43سفل    نى الجذ  أم م  أ  

٪ ق  م  ج ء 4.71م  بنربة تحرم قدعه  30٪ وفى الترتي  الخ ما  ج ء إتتب ع الررنة 9.29
٪ ق  مم  جمم ء فممى الترتيمم  4.05فمى الترتيمم  الرمم  س إتتبم ع الو مم  العممريض بنرمبة تحرممم قممدعه  

٪ ق  مممم  جممم ء فمممى الترتيممم  الثممم مم 3.27  تلفممم   بنرمممبة تحرمممم قمممدعه  الرممم رل إتتبممم ع  نمممى الجمممذ 
 0٪2.48والأتير إتتب ع الو   العمو ى مم الثب ت  بنربة تحرم قدعه  

التعرل  مخ لإر  مم  تقلل  اللي قة  زي  ة  أن  إلى  الدولى  اإتح    إليه  أب ع  م   مل  أدم   وتتفق 
بطة والمف  ل وزي  ة التحمل الع م الذى  للإ  رة رطريقتيم بواسطة تأ يره  نلى العملات والأع 

 ( 9/3: 56 0دمحم اللان  مم المن فرة لإيلة فترة التدعي  والمن فرة بدون تع  
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إلى أن مفصل الفخذ موضو  الدعاسة دعتبر مم أهم المف  ل  الباحثة وفى هذا الصد  تشير    
ي ضة الك عاتيه وأنه  التى دعتمد نليه  معظم الري ضييم فى معظم الري ض ت وت  ة فى مج   ع 

نرضة للإ  رة وأن إ  رة هذا المفصل ترب  فى ندم مباولة الري ضييم الري ضة أو التدعي  
 0فيه  لذلا ق مت الب حثة ردندا  برن مج وق ئى للوق دة والحد مم إ  ر ت مفصل الفخذ 

ى إلممى حيممث تشممير نتمم ئج البحممث إلممى وجممو  تحرممم فممى القممدعات البدنيممة لممدى نينممة البحممث مممم  أ  
الوق ئية والحد مم اإ  رة فى مفصل الفخذ وبذلا دحون قد تحقق فرل البحمث المذ  يمن  نلمى 
  توجمممد فمممرو   المممة إحصممم ئية بممميم القي سممميم القبلممما والبعمممدى للمجمونمممة التجريبيمممة فممما اإتتبممم عات 

 0البدنية لدى نينة البحث 
الباحثة  المقترح  وتعزى  الوق ئى  التدعي   برن مج  تأ ير  إلى  هذا   ذلا  تميب  الب حثة حيث  قبل  مم 

  –القدعة العملية    –البرن مج ر لعمل نلى اكتر ي وتنمية القدعات البدنية والمتمثلة فى  المرونة  
 .الررنة ( ––القوة 
حيث يتعرل لان  الك عاتيه لتمب  العملات الم مة للفخذيم وذلا بدعجة أكبر مم ميرهم       

نظ وذلا  الأترى  الري ض ت  مم عسى  بدعجة  بيرة  مم  اإعتك زات  نلى  تعتمد  اللعبة  هذت  را لأن 
وقوية والشد العملى وهو مرحلة أولى مم مراحل التمب  وهو تهتا ر لألي ف العملية أو الأنرجة  

 0الم مة المحيطة به   
 الاستنتاجات والتوصيات:  -
 الاستنتاجات :  -

وممم تملا  نمرل فى ضوء هدف البحث وتر  له وفى حدو  نينمة ولجمراءات همذا البحمث 
 النت ئج ومن قشته  أمحم للب حثة إستخلا, م يلى : 

 0القدم الراكلة وت  ة مفصل الفخذ دمثل أهمية  برى فى مه عات الك عاتيه نموم   -
يؤ ى تطبيق التمدعيب ت الوق ئيمة المقترحمة والمشم بهة لطبيعمة الأ اء والموجمه لمنفا المرم ع   -

ليميممممة و ممممذلا ر إضمممم فة إلممممى التممممدعي  المنممممتظم الحر ممممى ردسممممتخدام الخطمممموات الفنيممممة والتع
 0والمرتمر إلى تنمية الصف ت البدنية الخ  ة ر لمه عة قيد البحث 

 :  التوصيةةةات  -
 فى ضوء نت ئج البحث واإستخلا  ت التى تم التو ل إليه  تو ى الب حثة رم  يلى:
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فممى تطمموير الأ اء  مح ولممة اإسممتف  ة مممم التممدعيب ت الوق ئيممة المقترحممة  محممون همم م ومممؤ ر -
المهمم عى فممى عي ضممة الك عاتيممه  اتممل الوحممدات التدعيبيممة وفتممرات اإنممدا  الخمم , والعمم م ق 

 0وفترات المن فر ت 
اإهتم م ر لتدعيب ت الوق ئية المقترحة التمى تتخمذ نفما بمحل المرم ع الحر مى لأ اء مهم عات  -

 0الك عاتيه وذلا للوق دة مم اإ  ر ت 
 قائمة المراجةةةةةع  -

وسمم ئل العمملاب الطبيعمما وتأهيممل الري ضممييمق الجممبء الأو ق م( :2007يعةةةة خةلةيةةةةل)سةم -1
 سلرلة مح ضرات.

 اإ  رة الري ضية  الوق دة والعلاب  الطبعة الث نية. م( :2005على جلال الدين) -2
 0بوتو  ن   عاتيه ق  اع الفرق ن ق المنصوعة م( :1998محمد السعيد عبداللطيف )  -3
الطمم  الري ضمما والعمملاب الطبيعمماق   م (:1999حسةةن النجمةةي )إمةةام    -أسامه رياض -4

 مر ب الكت ي للنشرق الأولىق الق هرة.
 ثانيا : مراجع الإتحادات والهيئات الرياضية:

الممممدتل إلمممى نظريممم ت التمممدعي  ق م( : 1996الإتحةةةاد الةةةدولى لألعةةةال القةةةوى للهةةةوا  )  -5
 ترجمة مر ب التنمية اإقليمى ق الق هرة .
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