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 برنامج وقائي للحد من الإصابات التي يتعرض لها ممارسي المنازلات بحلقة التعليم الأساسي
 د /وائل مبروك إبراهيم                                                                  

 دد / بلال محمد محمو                                                                   
 د /  أحــــمـــد مصطفي متولي                                                              

 الباحثة / نورا محمد محمود عبدالعال                                                      
ار يهدددال حث إدددت مثدددر امدددلوق ية دددالإص ثات الدددي لإدددل ح مدددايار حث دددر ي  دددة  ثهدددا لإلا  دددر   ا ددد

حثلنازلار يإاقي حث  اوق حلأ ا ر , وح  خالإت حث احثي حثلنهص حث جة بر ي ملوق حثلجلتعدي حثتححدا  
حث جة بوي لإع قودا   بادر وقودا  ي ندي وقودا  ي دااً وطقداة ثلبو دي حث إدت وااطد  وهللا داة لإنهدا ي  د  

الالإ دذ حث  ادوق اال دذ لإدل  40حثلنهص حلأ سب ثهذح حثنتع لإل حلأيإاث , حش لل لإج لدع حث إدت عادر 
م لإل وحثللا   ل ثة ا ار حثلنازلارً واق حخ وا  ع ني حث إت ياثلة قي 2020 -2019حلأ ا ر 

( اال دذحة ادق حخ ودا اق  ءدةحر اجةلدي حث إدتً  لدا 20حث لالي ح ت ياد  عداأ رطدةحأ حث  ندي حلأ ا دوي  
 إددت اتمددات حث احثددي ( الالإ ددذ  ءددةحر حثا ح ددي حلا دد للا ويء وطددي  ددتر   ددا ص حث10اددق حخ وددا   

 حث اثوي  حلا  ن اءار وحث تموارحثي 
  ضدي وءتأ طةوق ذحر ألاثي محما وي ي ل حثقوا  حثقبار وحثب نر طر حثل غ ةحر   دا حث إدت   دت  حثق

حثولنددرً  ددت  حثق ضددي حثوسددةاً  ددت  عضددلار حثددةءا لً  ددت  عضددلار حثمهددةً حثت ددب حث ددة   لإددل 
ودا  ً وذثك ثمداث  حثقلإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي حثك ف ل(حثث ارً حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تلً 

 حثب نرء
  ضي وءتأ طةوق ذحر ألاثي محما وي ي ل حثقوا  حثقبار وحث  اا طر حثل غ ةحر   ا حث إت   ت  حثق

حثولنددرً  ددت  حثق ضددي حثوسددةاً  ددت  عضددلار حثددةءا لً  ددت  عضددلار حثمهددةً حثت ددب حث ددة   لإددل 
ودا  ً وذثك ثمداث  حثقل حثت تلً لإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي حثك ف ل(حثث ارً حلا  لاح حثلا ل لإ

 حث  ااء
  شا يعار الب ق حثبة الإص حثت ا ر حثلق ةح يا  خاحم الة نار اإلل حثقت  وحثقت حث ضاوي وحثلةو ي وحثة

 لاعبر   ا ار حثلنازلار ثاإا وحثت الي لإل ح مايارء
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Researcher / Nora Mohamed Mahmoud 
The research aims to design a program for the prevention of injuries to the 

practitioners of jock sports in the basic education circle, and the researcher 

used the experimental method to design one experimental group with pre-

measurement, intermodulation and telemetry, according to the nature of 

the research and its goal and in its belief that it is the most appropriate 

approach for this type of research. The research is based on 40 students of 

basic education 2019-2020 who are practitioners of battlefield sports, and 

the research sample was chosen by the deliberate method, as the number 

of individuals in the basic sample reached (20) students who were chosen 

to conduct the research experiment, and (10) students were selected to 

conduct the exploratory study. In light of the research results, the 

researcher reached the following conclusions and 

recommendations:There were statistically significant differences 

between the pre-measurement and the interchange in the variables under 

investigation (right grip strength, left grip strength, leg muscles strength, 

back muscle strength, the broad jump from stability, the oblique extension 

from standing, the flexibility of the trunk and the neck, the flexibility of 

the shoulders), and that In favor of intermodulation.There are statistically 

significant differences between the pre and post measurement in the 

variables under investigation (right grip strength, left grip strength, leg 

muscles strength, back muscle strength, wide jump from stability, oblique 

extension from standing, trunk and neck flexibility, shoulder flexibility). 

In favor of telemetry.Apply the proposed preventive program by using 

endurance exercises for strength, muscular strength, flexibility and agility 

on competitors sports to reduce and prevent injuries. 
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 برنامج وقائي للحد من الإصابات التي يتعرض لها ممارسي المنازلات بحلقة التعليم الأساسي
 د /وائل مبروك إبراهيم                                                                  

 دد / بلال محمد محمو                                                                   
 د /  أحــــمـــد مصطفي متولي                                                              

 الباحثة / نورا محمد محمود عبدالعال                                                      
 :البحــــثمقـــدمـــة ومشكلة -
غق لإدل حث قدام حث الدر طدر حثلجداي حثة ا در مثر ر   ياثة  م(2012أحمد يوسف عبدالرحمن )لش ة 

 طر حثإق ي حلأخ ة  لإل اذح حثقةن وحثذا حا ق ياثلز دا لإدل  دلالإي ورلإدل حثلاعبد ل عدل طة دق الدت ة
حثلدددةق حثل  اي دددي طدددر حث دددا  ب وحثلناطسدددي و دددذثك الدددت ة ح ءدددةحرحرً ملا رن ح مدددايار لإدددا زحثدددت 

 مثددي حثلسد ت ار حث اوددا رو حثلإاطمددي عا هدداءلإ دالااها لإةاف ددي لإلددا يدىأا مثددي معا ددي  دةعي حثتمددتي 
 2 :1) 

رن عاددق ح مددايار حثة ا ددوي ا  دد   م(2005محمــد قــدرر بكــرر  ســهام الرــ)د ال مــرر )و ددة  
وعاددددق  (etiology)ياع  ددددا  ح اثدددد   وحطددددا عالوددددي ثهددددا مدددداي و وقددددي يدددد  لإثددددل عاددددق حث نبددددى يددددالألإةح  

يجا ددددب عاددددق  (Morphology)طتثتءوددددي وحثلقددددايو  حلا ثةولتلإ ة ددددي وحثلت  (Pthology)حلألإددددةح  
طلددل خددلاي أ ح ددي طبو ددي ح مددايي حثة ا ددوي ثكددل   ا ددر رلإ ننددا مثددي حددا (Anatomy)حث شددة   

 (18: 15كب ة حث نبى يها عاي ر ها ثوست عضت يء  
ر د  يداثةغق لإدل رن حثة ا دي يمدت اها حثنللودي  دا  دولةر  م(2007محمد الر)د شـطا )و ضوف 

ةلودددي ا ودددي حثلا  دددوي ملا رن حثاوا دددي حثبا ودددي عددداأ  ا  بدددة حثهدددال حلأ ا دددر ثا عادددي يدددةحلإص حث ةلودددي حثب
وا دي حثبا ويً وعاي حثةغق لإل حن لإنااص حث ةلوي حثبا وي يش ل عام ا ضلل رااحطةا لإإداأ  اخد ب ياثا

ي حثبا وددي ل  لددا طددر اإقوق هددا يشدد ل  ب ددة عاددي حثل الدد لً ملا رن حثل ادد ل لل قت هددا يددا حر لإ فاوادد
ثل الدد ل لضددلنتن حممددهق  ددا ةح لإددل حثاوا ددي حثبا ودديً طدداث    لخمددب أ ددا ق لأ شددلي طل مددق ح

حثاوا دددي حثبا ودددي لإدددل  دددل أ   وحثددد    حلأخدددة لقدددتم حثلدددزن يددد ل ر شدددلي حثاوا دددي حثبا ودددي وحلأ شدددلي 
حثة ا ددوي ر نددار حث ددا    و تءددا لإددل لخمددب وحدداحر خامددي ياثاوا ددي حثبا وددي وحث ددر اشدد لل عاددي 

  دددي ث نامدددة حثاوا دددي حثبا ودددي حثلةا لدددي ياثمدددإي وعادددي الب دددق حثلفدددا وق ذحر حخ  دددا حر لإإددداأ  وأو 
 (25: 12حث لا ي ياثاوا ي حثبا ويء  

و ددةا عاددر حثجا ددب حلأخددة ر دد  يتءددا حثة ا ددار حثنزحثوددي حث ددر للا  ددها حثدد   ً ح ددت رن ا الهددا 
 ق مثر علا  لساعا حثفةأ عار لإنع را اجتم خا ءر لل ل رن ي  ة  ث  طر لإنزث  رو عار حثلة 
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روي غ ة ذثكً وثقا يةزر طر حثقةن حث ا ع عشة   ا ي اُبّ ل حثنشاط حثبا ر حثخاص ثقضار و ت 
حثفددةح ً و تءددا ثهددا  ددتح  ل و دد ق حث  ب ددة عنهددا يدداثنزحي وحثلناطسدديً ط غّ ددة حثإوددا  حثجايددا  حثناءلددي عددل 

مثدي الب دق  تحعدا ءايدا  ً ح دت رمد   لإدل حثإاءدي ”حثفدةح “حث قام حثمناعر ثدق لمهدة ط هدا لإفهدتم 
ثا لا  ل طر حثهتحر حثلاقً واذه حثللا  ي ثاة ا دي ر شد ت طدر حثت دج حلاء لداعر حلأو ولدرً لإثدل 

 .و  تب حثخ ل حثم ا وحثل ا ز  وحثلما عي وحثةلإالي ر شلي   اثوي  اللي رو
ً يدددتأوً ءتء  سدددتً لإثل  لإه لدددي عادددي رن ا نا دددب لإدددع حلااجددداه حثة ا دددر حثددداوثر حثوايدددان و ا دددت

حثجدددتأوً حثكنددداوً حثك دددتأوً حثكا حاوددد  وحلأل  ددداو(ً وحك شدددل طندددتن حثددداطاع عدددل حثدددنف  لإثدددل حثجدددتأو 
لإدل حث لتثدي حث در أخادت مثدي لإجداي حثة ا ديً  وحثكا حاوي والت ة حثفنتن حثق اثوي طر حثقدةن حث شدة ل

 (21  .طر(حثة ا ي حثنزحثوي( ءن اة مثي ءنب
وا  بددة ح مددايار رحددا راددق حثلشدد لار حث ددر ي  ددة  ثهددا طددلاب حثلدداح   ر نددار لإلا  ددي حثنشدداط 
حثة ا ر وخامي   ا ار حثلنازلار ح ت رن حح لاي حاوث ح مايي ر نار حث دا  ب رو حث لدتلار 

 (16: 8 رلإةحة شا  اة وخامي ر ها ر شلي ا ل ز يبذي حثكث ة لإل حثجها وحلاح كاك ياثلناط ء 
رن  سد ي ح مدايي  John et alجـونن وأرـرو   قدلاة عدل  م(2016يوسف محمـد اامـل )ة و ذ 

 (90: 18  اقل ي ل حثل ناطس ل طي حثة ا ار حث ر ثو  ط ها مح كاكء
ر ل خلاي علل حث احثي  ل الي اةلوي   ا ويً ولإل خلاي لإ اي  ها ثا لالإ ذ حثللا   ل ثاة ا اولإ

 اهدا لإددل ح  قدار حثفدةق حثة ا ددوي ثخدت  حث لدتلار حثلا  ددويًحثلخ افديً وذثدك ثلدا ي لا دد  طبو دي عل
طقا لاحمت رن حث لالإ ذ حثللا   ل ثة ا ار حثلنازلار  ث ةحة لإدا ي  ة دتن ثلامدايار لإداث ذثدك 
   وجددي لأن ادددا  بهق  دددا ق عادددر حث شدددتح وي لإدددع معلدددا هق ءدددزر  دددال لإدددل حث دددا   ار حثت ا ودددي وحثلقنندددي

ح ددت اشدد ل حثللا  ددي ءلوددع رءددزحر حثجسددق يمددفي عالإددي  وحثلت ددتعي عاددر ر دد  عالوددي ث شددلل 
لدا لإحثة ا وي  غلاة عاي حثلفامل وحلأ للدي وحثلإداطا حثزلاثودي وحلأوادا  حث ضداوي وحث لدتأ حثفقدةا 

 (1: 14 ا لسبب ممايار لإزلإنيء  
ولإدددل حثتحءدددب رن لإ دددل ادددال حثت الدددي لإدددل ح مدددايي حثل ا دددي حلأوثدددي عندددا را لإسدددىوي عدددل معددداحأ 

 ر ا  بهقً طدداذح ازحلإنددت و ددا ل حلألإددل حثة ا ددر وحثت الددي لإددل ح مددايي لإددع ح عدداحأ حثبدداحثلاعبدد ل وادد
وحث قادددر وحثنفسدددر وحثلهدددا   ثلاعبددد ل ال ندددتح لإدددل حثتمدددتي مثدددي اإق دددق حلأ  دددام حثقوا دددوي ولإتحءهدددي 

 حث إالار ي  اق ور ةع حثلةقء

https://e3arabi.com/%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%ba%d8%b1%d8%a7%d9%81%d9%8a%d8%a7/%d8%af%d9%88%d9%84%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a7%d8%a8%d8%a7%d9%86/
https://e3arabi.com/%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%aa%d8%b3%d9%88/
https://e3arabi.com/%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9/%d8%a7%d9%84%d8%ac%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%aa%d8%b3%d9%88/


 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 (    154  (   (م(   ) العدد الرابع عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     
 

 

 لة دي ثاللا  دي وادذح لإداكلا رن   ا دي حثلندازلار لإدل حثة ا دار حثل ضدلني ثا ايدا لإدل حثلةححدل حث 
ي أطع حث احثي  ءةحر أ ح دي و ا ودي ثامدايار حثة ا دوي حث در ي  دة  ثهدا لإلا  در حثلندازلار يإاقد

 حث  اوق حلأ ا رء
 أنمية البحث: -
ملإددداحأ حث ددداحث ل ياثل اتلإدددار وحثل دددا ل حثل  اقدددي ي ادددق يددد اق ح مدددايار حث دددر ي  دددة  ثهدددا  -

 حلأ ا رءلإلا  ر   ا ار حثلنازلار يإاقي حث  اوق 
ملضدداح رالوددي حثدداو  حثددذا ين غددر عاددر لإددا   حث ةلوددي حثة ا ددوي رن لف ادد  اجدداه ح مددايي  -

حث ددر اإدداث ثلاعددب ر نددار لإلا  دد   حثة ا ددار حثنزحثوددي ثإدد ل ح دد اعار حثلب ددب حثلخدد ب 
 ث لل حثلازمء 

 نـــــــدف البحـــــــــث: -
  دددة  ثهدددا لإلا  دددر   ا دددار يهدددال حث إدددت مثدددر امدددلوق ية دددالإص ثات الدددي لإدددل ح مدددايار حث دددر ي

 حثلنازلار يإاقي حث  اوق حلأ ا رء
 فـــــروض البحـــــث: -
  ني ثاتءا طةوق ذحر ألاثي محما وي ي ل لإ ت لار حثقوا ار  حثقباوي وحثب نوي وحث  الي(  -

 ثماث  حثقوا ار حث  الي طر حثل غ ةحر   ا حث إت:حث إت 
عضلار حثةءا لً  ت  عضلار حثمهةً    ت  حثق ضي حثولنرً  ت  حثق ضي حثوسةاً  ت  -

 حثت ب حث ة   لإل حثث ارً حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تلً لإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي
 حثك ف ل(ء

 التعريفات المرتخدمة في البحث: -
 برامج التدريب الوقائي:  -

ءةحر ار اا   ار اخضع ثلنهص عالر وعلار ثاإلالي وحثت الي ثجزر اام لإل مءةحر حثجسق وذثك يا
 (7: 2 أ ح ي لإو ا و وي ثالفمل حثلماب وحث فام ل حثاقوقي حثلسب ي ثإاوث ح ماييء 

 : الإصابات -
ار ا ل ل رو معا ي لإى ة خا ءر ث لل ر سجي ورعضار ءسدق حثة ا در حثلخ افدي وغاث ةدا لإدا ل دتن 

ح لإلدا  دا يدىأا مثدي حداوث اغ دةحر ويولودي  طسد تثتءوي( اإدا  لإدل حث لدل اذح حثلدى ة افاء ةدا وشداياة
 (22: 3حثإة ر ثالفمل رو حث ضايء  
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 رياضات المنازلات:  -
 ادر حثة ا ددوار حث ددر يتءددا يهددا   دداي رو  ددزحي يد ل طددةأيل يا دد خاحم رحددا رءددزحر حثجسددق رو يا دد خاحم

 رأح  رو ياون رأحهء 
 إجـــــــــراءات البحــــــــث: -
 منهـــــــج البحــــــــث: -

 بددر ي مددلوق حثلجلتعددي حثتححددا  حث جة بوددي لإددع قوددا   باددر وقوددا  ح دد خالإت حث احثددي حثلددنهص حث جة 
ي نددي وقوددا  ي ددااً وطقدداة ثلبو ددي حث إددت وااطدد  وهللا دداة لإنهددا ي  دد  حثلددنهص حلأ سددب ثهددذح حثنددتع لإددل 

 حلأيإاثء
 مجتمـــع وع)نـــــه البحـــــث: -

لإدددددل م 2020 -2019اال دددددذ لإدددددل الالإ دددددذ حث  ادددددوق حلأ ا دددددر  40حشددددد لل لإج لدددددع حث إدددددت عادددددر 
 وحثللا  دد ل ثة ا ددار حثلنددازلارً واددق حخ وددا  ع نددي حث إددت ياثلة قددي حث لالددي ح ددت يادد  عدداأ رطددةحأ

 ( الالإ دددذ10( اال دددذحة ادددق حخ ودددا اق  ءدددةحر اجةلدددي حث إدددتً  لدددا ادددق حخ ودددا   20حث  ندددي حلأ ا دددوي  
  ءةحر حثا ح ي حلا  للا ويء

 (3جدول )
 تجانس أفراد ع)نة البحث الأساسية

 =  30 

                                                           
.تعريف إجرائي 

 تغيراتالم
وسيلة 
 القياس

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط

قياسات 
معدلات 

 النمو

 0.57- 0.87 11 10.27 السنة العمر الزمني

 0.10 1.14 159 159.43 سم الطول

 0 1.438 59 59 كجم الوزن

القياسات 
 البدنية

 1.831- 1.273 40 39.37 رطل قوة القبضة اليمني

 0.682- 1.535 38.50 37.70 رطل قوة القبضة اليسري

 0.934 0.845 69 68.90 رطل قوة عضلات الرجلين

 0.636 0.837 68 68.70 رطل قوة عضلات الظهر

 1.66- 1.886 183 182.60 سم الوثب العريض 

 0.43- 0.498 4 3.60 العدة الانبطاح المائل 

 0.362- 0.761 9 9.20 سم مرونة الجذع والرقبة

 0.10 1.135 13 13.43 سم تفينمرونة الك
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رن قدددوق لإ دددالإلار حلاث دددتحر طدددر لإ غ دددةحر حثقوا دددار حثخامدددي يل ددداي حثنلدددت  (3جـــدول )ي ضددد  لإدددل 
ثك حثقوا ددار حثبا وددي   ددت  حثق ضددي حثولنددرً  ددت  حثق ضددي حثددتزن(ً و ددذ -حثلددتي  – حث لددة حثزلإنددر 

ثث دارً حلا  لداح حثلا دل حثوسةاً  ت  عضلار حثةءا لً  ت  عضلار حثمهةً حثت ب حث ة   لإل ح
( واي 0,934ً 1,831-لإل حثت تلً لإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي حثك ف ل(ً  ا اةحوحت لإا ي ل  

 ء3±قوق انإمة لإا ي ل 
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

ن حثلبدددر ثقوددا  حثدددتزن ءهدداز حثل ددزح -ءهدداز حثة ددد الإ  ة ثقوددا  حثلددتي   دددق( الأجهــ و والأدوات:)
لإ  ة ءهدداز حثلددا ت  - ل   طددل( ينالإتلإ  ة ثقوددا   ددت  عضددلار حثمهددةً حثددةءاءهدداز حثددا - كجددق( 

 سلة  لإا ءي(ءلإ - اش ة ث إايا حث لالإار ط -ثقوا   ت  حثق ضي   طل( 
 الاستمارات المرتخدمة في البحث: -

زلات. استمارو استطلاع رأر الخبراء حول أنم الإصابات التي يتعرض لها ممارسي رياضات المنا
 (4مرفق )

لإدت حث احدت يا د خاحم ح د لا   خامدي يا مدايار حثة ا دوي ح د خالإت طدر حث ايدا لإدل حثا ح ددار  ا
مهنـــد حثسدددايقيً و دددا حمدددات عادددر أ ءدددار عاثودددي لإدددل حث إ دددوق طدددر ركثدددة لإدددل أ ح دددي لإثدددل أ ح دددي 

ـــــــــ  )لات ) ـــــــــد المعا طـــــــــة )17م()2012ال ـــــــــات 6م()2007( رال ـــــــــي  عطي ( ماجـــــــــد مجل
( لإددل حثخبددةحر 10ح ددت اددق عة دها عاددر عداأ    (10م()2005( ماجـد الصــال  )11م()2006)

( يت إان حثنس ي حثل ت دي ثدةرا حثخبدةحر حدتي رادق ح مدايار حث در ي  دة  4وءاوي  (  1مرفق )
 ثها لإلا  ر   ا ار حثلنازلارء
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 (4جدول )
 النربة المئوية لآراء الرادو الخبراء حول نوع الاصابة

 (5جدول )
 النربة المئوية لآراء الرادو الخبراء حول مكا  الاصابة

 مكان الإصابة م
 غير موافق موافق

 النسبة المئوية التكرارات النسبة المئوية التكرارات

 %30 3 %70 7 الرأس 1

 %20 2 %80 8 الحاجب 2

 %20 2 %80 8 العين 3

 %30 3 %70 7 الأنف 4

 %30 3 %70 7 الرقبة 5

 %20 2 %80 8 مفصل الكتف 7

 %50 5 %50 5 الترقوة 8

 %20 2 %80 8 مفصل المرفق 9

 %20 2 %80 8 مفصل الرسغ 10

 %30 3 %70 7 مشط اليد 11

 %30 3 %70 7 سلاميات أصابع اليد 12

 %40 4 %60 6 الصدر 13

 %40 4 %60 6 الظهر 14

 %50 5 %50 5 البطن 15

 %30 3 %70 7 الفقرات القطنية 16

 %30 3 %70 7 الفقرات العجزية 17

 %30 3 %70 7 الحوض 18

 %50 5 %50 5 الأعضاء التناسلية 19

 %10 1 %90 9 مفصل الفخذ 20

 %10 1 %90 9 مفصل الركبة 21

 %20 2 %80 8 رباط صليبي أمامي 22

 %20 2 %80 8 رباط صليبي خلفي 23

 نوع الإصابة م
 غير موفق موافق

 النسبة المئوية التكرارات النسبة المئوية كراراتالت

 %70 7 %30 3 الكسور 1

 %10 1 %90 9 تمزق أوتار 2

 %0 0 %100 10 تمزق عضلات 3

 %10 1 %90 9 تمزق أربطة 4

 %30 3 %70 7 خلع 5

 %20 2 %80 8 ملخ 6

 %60 6 %40 4 رضوض عظم 7

 %20 2 %80 8 جروح وسحجات 8

 %10 1 %90 9 تقلصات 9

 %20 2 %80 8 التواءات 10
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 مكان الإصابة م
 غير موافق موافق

 النسبة المئوية التكرارات النسبة المئوية التكرارات

24 
نبي رباط صليبي جا

 أنسي
8 80% 2 20% 

25 
رباط صليبي جانبي 

 وحشي
8 80% 2 20% 

 %30 3 %70 7 الغضروف 26

 %30 3 %70 7 الساق 27

 %10 1 %90 9 الكاحل 28

 %10 1 %90 9 مشط القدم 29

 %20 2 %80 8 سلاميات أصابع القدم 30

ا ثددا  5ي ضدد  لإدددل ءددداوي  الالإ دددذ حثللا  دددار ( ر حر حثسدداأ  حثخبدددةحر حدددتي ركثددة ح مدددايار شددد تعة
 %( 100:  30ثة ا ي حثلنازلار  ا اةحوحت لإا ي ل  

امج بة للبرنـاستمارو استطلاع رأر الخبراء لتحديد أنم عناصر اللياقـة البدنيـة وارتباراتهـا المناسـ
 (5المقترح للوقا ة من حدوث الإصابات. مرفق )

 (6الارتبارات المرتخدمة في البحث: مرفق )
 (17:  13 ت  حثق ضي حثوسةاء    ت  حثق ضي حثولنرً

 (27:  16 ت  عضلار حثةءا لً  ت  عضلار حثمهةً حثت ب حث ة   لإل حثث ارء  
 (55:  5حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تلً لإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي حثك ف لء  

 المعاملات العلمية للارتبارات المرتخدمة ق)د البحث:
 صدق الارتبارات

مدداق حلاخ  دا حر عددل طة ددق مدداق حث لددايز وذثدك يالجدداأ ع نددي لإل ددز  عددل  الإدت حث احثددي يإسدداب 
 رطةحأ ع ني حث إت حلأ ا ويً وع ني غ ة لإل دز  لإدل حث  ندي حلا د للا ويً  دق  الإدت يإسداب  حثفدةق 

يدددد ل لإ ت ددددلر حثلجلددددتع  ل حثغ ةلإل ددددز  وحثلل ددددز ( وحثجدددداوي حث دددداثر يت دددد  حثفددددةق يدددد ل لإ ت ددددلر 
 حث إتء حثلجلتع  ل طر حلاخ  ا حر   ا
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 (6جدول )
 لبحثاالفرق ب)ن متوسطات المجموعة ال )ر مم) و والمجموعة المم) و في الارتبارات ق)د 

 2.132=  0.05(  ومرتور 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
ش ة حثدر وءدتأ طدةوق ( رن قوق ر حثلإستلي ركبة لإل قوق ر حثجاوثوي لإلا ل6ي ض  لإل حثجاوي  

أحثي محمدا واة يد ل لإ ت دج أ ءدار حثلجلتعدي حثغ دة لإل دز  ولإ ت دج أ ءدار حثلجلتعدي حثلل دز  طدر 
حثقوا ددار   ددا حث إددت لإلددا لشدد ة حثددر  ددا   حلاخ  ددا حر   ددا حثا ح ددي عاددر حث ل  ددز يدد ل حثلجلتعددار 

 حثل ضاأ ء
 ثبات الارتبارات:

لإدت ي لب دق حلاخ  دا حر  دق معداأ  البوقهدا  الإت حث احت يإساب   ار حلاخ  دا حر ح دت  ا 
 Test – Retest    10خدذر ع ندي  تحلإهدا  ( رلدام يد ل حث لبوقد ل ح دت ر7( يفامدل زلإندر  دا )

الالإ دددددذ لإخممددددد ل  ءدددددةحر حثا ح دددددار حلا ددددد للا وي يدددددنف  حلاخ  دددددا حر واإدددددت  فددددد  حثمدددددةول 
 ر   ا حث إتء( يت   لإ الإلار حثث ار ثلاخ  ا ح7ولا  خاحم  ف  حلأأوحر وحثجاوي  

 (7جدول )
 معاملات الارتباط ب)ن قيم التطب)ق وإعادو التطب)ق في الارتبارات ق)د البحث

 المتغيرات
وسيلة 
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

القياسات 
 البدنية

 6.517- 2.739 42 1.789 38.20 رطل قوة القبضة اليمني

 2.881- 4.183 41 1.789 37.20 رطل قوة القبضة اليسري

 2.390- 2.191 71.40 0.894 69.40 رطل قوة عضلات الرجلين

 4.243- 1 72 1 69 رطل قوة عضلات الظهر

 3.814- 2.588 187.20 1.924 183.20 سم الوثب العريض من الثبات

 5.715- 0.894 6.60 0.447 3.80 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 4- 1.225 10 0.837 9.20 سم مرونة الجذع والرقبة

 2.449 0.894 15.40 1.789 17.20 سم مرونة الكتفين

 المتغيرات
وسيلة 
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
 قيمة ر

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

القياسات 
 البدنية

 **0.951 1.955 38.40 1.578 38.40 رطل قوة القبضة اليمني

 **1 1.687 37.20 1.687 37.20 رطل قوة القبضة اليسري

 **0.919 0.843 69.40 0.516 69.60 رطل قوة عضلات الرجلين

 **0.913 0.943 69 1.033 69.20 رطل قوة عضلات الظهر

 **0.973 1.814 183.20 1.764 183 سم الوثب العريض من الثبات

 **1 0.422 5.80 0.422 5.80 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 **0.869 0.843 9.40 0.789 9.20 سم مرونة الجذع والرقبة

 **0.986 1.229 14.20 0.843 14.40 سم مرونة الكتفين



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 (    160  (   (م(   ) العدد الرابع عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     
 

 

     عندددا أ ءدددي حثإة دددي  0,01  ح دددت قولدددي     ( عندددا لإسددد تا 0,01** يتءدددا ح ا ددداط عندددا لإسددد تا 
  9  = )0,735 

(  9عنا أ ءي حثإة دي    0,05 ت قولي     ( عنا لإس تا   ح0,05* يتءا ح ا اط عنا لإس تا 
 =0,602 

( رن قدددوق لإ دددالإلار حلا ا ددداط  دددا اةحوحدددت لإدددا يددد ل   ( وادددر قدددوق لإ دددالإلار 7ي ضددد  لإدددل حثجددداوي  
 لإةاف ي لإلا لش ة حثر   ار حثقوا ار ووطة  لإس تا عاثر لإل حثا ي طر حثلقايو  حثلس خالإيء

 الدراسات الاستطلاعية: -
ة  لإدل  الإت حث احثي ياءةحر حثا ح ي حلا د للا وي حلأوثدي طدر حثف دتطلاعية الأولي:الدراسة الاس

عادي ع ندي م 26/10/2020م مثر يتم  حلا ن ل( حثلتحطق 25/10/2020يتم  حلأحا( حثلتحطق 
قــــد أســــفرت نتيجــــة الدراســــة ( الالإ ددددذً وحثل لثادددد ل طددددر حث  نددددي حلا دددد للا ويً و10 تحلإهددددا  

 تي:عن الآ الأوليالاستطلاعية 
عادددي لإددداا لإنا ددد ي حلأأوحر وحلأءهدددز  حثلسددد خالإي طدددر حثبة دددالإص و ولودددي حث  الإدددل لإ هدددا ادددق حث  دددةل 

ادق ً اق ا لإ ل و د اي وطة قدي  قدل حث  ندي مثدي لإ دان حث لب دقيا  اطي مثي حلا   ا ي ي أوحر يايايً 
 ددالإلار ادا  ب حثلسدداعايل عادي  ولوددي مءدةحر حثقوا ددار واسدج ل حثبوا ددارً ادق حسدداب ءدزر لإددل حثل

 .حث الوي ثلاخ  ا حر حثلس خالإي  لإت ت وي حلاخ  ا حرً ماق حلاخ  ا حر(
ة  لإدل يدتم  الإت حث احثي يداءةحر حثا ح دي حلا د للا وي حثثا ودي طدر حثف دالدراسة الاستطلاعية الثانية:

عاي ع ني  تحلإهدا م 4/11/2020م مثر يتم  حلأ ل ار( حثلتحطق 28/10/2020 حلأ ل ار( حثلتحطق 
 ودديحثثا  ددا ر ددفةر   وجددي حثا ح ددي حلا دد للا وي الالإ دذً وحثل لثادد ل طددر حث  نددي حلا دد للا ويً  (10 

 ق   طقالإت حث احثي يا  خةحن لإ الإل حثث ار عل طة ح  كلاي حثل الإلار حث الوي ثاا ح يعل ر   اق 
 (10اددر ع نددي  تحلإهددا  ( رلددام ع7يفامددل زلإنددر  ددا ه   Test Re-testحث لب ددق وهعدداأ  حث لب ددق 

الالإ ددذً وحثل لثادد ل طددر حث  نددي حلا دد للا ويً واددق الب ددق  فدد  حلاخ  ددا حر واإددت  فدد  حثمددةول 
 ولا  خاحم  ف  حلأأوحر وحثلساعايلء

 إجراءات التطب)ق: -
ر   دا اق مءةحر حثقوا ار حثقباوي عاي ع ني حثا ح ي حلأ ا وي طدر حثقوا داالقياسات القبلية: -

 يلا  ي حثشهاحر يلايني لإنوا حثقل ءم 19/11/2020يتم  حثخلو ( حثلتحطق حث إت طر 
ي ا رن  الإت حث احثي ياثا ح ار حلا د للا وي ولإدا تثدت مثود  لإدل تجربة الدراسة الأساسية: -

  ا صً و دذثك ي دا حثقودا  حثقبادر   الإدت يداءةحر حثا ح دي حلأ ا دويً طقالإدت حث احثدي يداءةحر 
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يدددددتم  حلأحدددددا( حثلتحطدددددق ل خدددددلاي حثف دددددة  لإدددددانف دددددذ خلدددددتحر حثبة دددددالإص وحث جةلدددددي حلأ ا دددددوي 
وقد اشتملت على الخطوات ً 14/1/2021يتم  حثخلو ( حثلتحطق مثر م 22/11/2020

 التالية:
 (9البـرنــامــج الوقائي المقتــرح: مرفق ) -

للثددل حثبة ددالإص حثلق ددةح ثات الددي لإددل ح مددايار اددال حث إددت يلددا لإ ت دد  لإددل الة نددار اسدداعا طددر 
وي وحثلةو ي وحثةشا ي ثات الي لإل ح مايار وذثك طر لإإاوثي ثا لاي انلوي اإلل حثقت  وحثقت  حث ضا

 وحثت الي لإل ح مايار ثا لالإ ذ حثللا   ل ثة ا ار حثلنازلارء
رادددددددددداحل حثبدة دددالإدددددددددص:يهال حثبة دددددالإص حثلق دددددةح ثات الدددددي لإدددددل ح مدددددايار مثدددددي ح  دددددلاي لإدددددل  -

 ح مايار ثا لالإ ذ حثللا   ل ثة ا ار حثلنازلارء
 قن)ــن البــرنــامــج المقتــرح للــوقـايــة مــن الإصــابــات:ت -

وذلــ  ي ددا رن اددق ح دد للاع  را حثخبددةحر طددر حثبة ددالإص  الإددت حث احثددي ي قندد ل حثبة ددالإص  بددل البوقدد ً
 للتعرف على:

لإا  لإنا  ي حث لة نار حثلق ةحي ثالةحادي حثسدنوي ث  ندي حث إدتً اإايدا حثف دة  حثزلإنودي ثابة دالإص وعداأ 
حثتحاحر حث ا  بوي حلأ بت وي وزلإل حثتحا  حث ا  بوي وحث تز ع حثزلإنر  ءةحر حثتحا  حث ا  بوديً  ولودي 
انمددددوق حلأحلدددداي حث ا  بوددددي ثابة ددددالإص حثلق ددددةح لإددددل خددددلاي اإايددددا عدددداأ حث كددددةح حر ثكددددل الددددة ل وعددددا 

 لتعارءحثلجلتعار ثكل الة ل وط ةحر حثةححي ي ل  ل الة ل وحلأخة وط ةحر حثةححي ي ل حثلج
 (8جدول )

 نتائج استطلاع رأر الخبراء حول فترو تطب)ق البرنامج
 أسبوع 12 أسابيع 10 أسابيع 8 أسابيع 6 المدة الزمنية

 - - 8 2 الرأي

 (9جدول )
 نتائج استطلاع رأر الخبراء حول الوحدات التدريبية الأسبوعية

 اتوحد 6 وحدا ت 5 وحدات 4 وحدات 3 وحدة 2 وحدة المدة الزمنية

 - - - 1 8 1 الرأي

 (10جدول )
 نتائج استطلاع رأر الخبراء حول عدد زمن الوحدو التدريبية

 دقيقة 100 دقيقة 90 دقيقة 60 دقيقة 45 دقيقة 30 المدة الزمنية

 - 1 9 - - الرأي
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 (11جدول )
 نتائج استطلاع رأر الخبراء حول زمن أج اء الوحدو التدريبية

 الزمن أجزاء الوحدة

 دقيقة 15 الإحماء

 دقيقة 40 الجزء الرئيسي

 دقائق 5 الختام

 ( عن الآتي:11  10  9  8وقد أسفرت نتائج جدول )
 ر ايوعء 8زلإل حثبة الإص 

 وحاحر خلاي حثبة الإص   ل(ء 16( وحا  ر بت وي  2عاأ حثتحاحر  
 أقوقيء 60زلإل حثتحا  حث ا  بوي حلأ بت وي
 أقوقي(ء 5أقوقيً حثخ ام  40أقوقيً حثجزر حلأ ا ر  15حلار زلإل رءزحر حثتحا  حث ا  بوي  ح 

ا مــــــن عبــــــدالرزاق عبدالرــــــميع ادددددق حلاطدددددلاع عاددددددر حثا ح دددددار حثسددددددايقي لإثدددددل أ ح ددددددي  دددددل  لإدددددل 
(  احمـــــــد مرســـــــي محمـــــــد 9م()2013علـــــــي مبـــــــارك عبـــــــدالجل)ل محمـــــــد )ً (4م()2013)
وذثدددك )20م()John Arone (2015(  19م()2016) Ellison larry(  1م()2004)

 ث قن ل حلل حث ا  ب أحخل حثبة الإص حثلق ةحء
ي ي كتن حثبة الإص حثلق ةح ثات الي لإل ح مايار لإدل  دلاث لإةححدلً حثلةحادي حلأوثدي اهدال مثدر انلود

أ  حثقدت  اإلل حثقت  وحثلةو يً وحثلةحاي حثثا وي وار حثلةحاي حلأ ا وي طر حثبة الإص ح ت اق ط ها ز دا
لفامدددل ولإلاطودددي حث ضدددلار طدددر ءلودددع رءدددزحر حثجسدددق وخامدددي وحجدددق حث ضدددلار وز ددداأ  لإدددا  حث

ةح  حلأءددزحر حلاكثددة عة ددي ثامددايي وانلوددي حثةشددا يً وحثلةحاددي حثثاثثددي وحلأخ ددة  واهددال مثددي حلا دد ل
طر  طر انلوي حثلةو ي وحثللاطوي حث ضاوي وحثةشا ي وحثلإاطمي عاي حثلس ت  حثذا اق حث تحمل مثو 

 حثقت  حث ضاويء
 ات حمل التدريب للتدريبات المرتخدمة االتالي:تم تقن)ن مكون -
 (ء%50مثر  30اق ح  خاحم شا  حلل اا  ب  لإل ج ء الإحماء: -
 ج ء الإعداد البدني: -

ي اق اقن ل لإإ تا ح عاحأ حثبا رً لإع حث اق ر د  ادق لإةحعدا  زلإدل حلا  شدفار حثخداص ي دل مدفي يا ود
 مل التدريب لكل صفة االتالي:وسوف  عرض الباحث ايفية تقن)ن مكونات حطر حثبة الإصً 

(ً وعدداأ حثلجلتعددار 5%(ً وعدداأ حث كددةح حر   60واةحوحددت شددا  حثإلددل  تــدريبات تحمــل القــوو:
 (  ا ويء40(  تح رً حثةححي ي ل حثلجلتعار  10(ً حثةححي ي ل حث كةح حر  8 
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ــدريبات القــوو: (ً 4(ً وعدداأ حثلجلتعددار  20%(ً وعدداأ حث كددةح حر   90واةحوحددت شددا  حثإلددل  ت
 (  ا ويء420(  ا ويً حثةححي ي ل حثلجلتعار  180حثةححي ي ل حث كةح حر  

(ً 5(ً وعداأ حثلجلتعدار  15%(ً وعداأ حث كدةح حر   90واةحوحت شا  حثإلدل  تدريبات المرونة:
 (  ا ويء30(  ا ويً حثةححي ي ل حثلجلتعار  15حثةححي ي ل حث كةح حر  

(ً 8(ً وعدداأ حثلجلتعددار  5%(ً وعدداأ حث كددةح حر   60واةحوحددت شددا  حثإلددل  تــدريبات الرشــاقة:
 (  ا ويء40(  تح رً حثةححي ي ل حثلجلتعار  10حثةححي ي ل حث كةح حر  

 (ء%30اق ح  خاحم شا  حلل اا  ب  ر ل لإل ج ء التهدئة:
 (12جدول )

 التوزيع ال مني للبرنامج
 التاريخ اليوم الوحدة التاريخ اليوم الوحدة

 م20/12/2020 الأحد 9 م22/11/2020 الأحد 1

 م24/12/2020 الخميس 10 م26/11/2020 الخميس 2

 م27/12/2020 الأحد 11 م29/11/2020 الأحد 3

 م31/12/2020 الخميس 12 م3/12/2020 الخميس 4

 م3/1/2021 الأحد 13 م6/12/2020 الأحد 5

 م7/1/2021 الخميس 14 م10/12/2020 الخميس 6

 م10/1/2021 الأحد 15 م13/12/2020 الأحد 7

 م14/1/2021 الخميس 16 م17/12/2020 الخميس 8

 القياسات البعد ة:
ث إدت حاق مءةحر حثقوا ار حث  الي عاي ع ني حثا ح دي حلأ ا دوي طدر حثقوا دار حثبا ودي وحثلها  دي   دا 

إدت م يلا  ي حثشهاحر يلايني لإنودا حثقلد ً وادق الب دق حلاخ  دا حر ا17/1/2021طر يتم  حلأحا( 
  ف  حثمةول ولا  خاحم  ف  حلأأوحر وحثلساعايل حث ر الت طر حثقوا  حثقبارء

 المعالجات الإحصائية:
 تم استخدام المعالجات الإحصائية التالية:

 حثت وجء - حثل ت ج حثإسايرء -
 حلاث تحرء - حلا إةحل حثلعوا اء -
 لإ الإل ح ا اط ي ة تن  قولي   (ء - قولي " ر "ء -
 قولي " ل "ء -  حثنسب حثل ت ي ثا إسلء -
 عرض النتائج وتفر)رنا ومناقشتها: -
 عرض النتائج: -
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 عرض نتائج الفرض الذر ينص علي: 
إدت اتءا طدةوق ذحر ألاثدي محمدا وي يد ل لإ ت دلار حثقوا دار  حثقباودي وحثب نودي وحث  الدي( ث  ندي حث 

  حثوسدةاً  دت    دت  حثق ضدي حثولندرً  دت  حثق ضدي ثماث  حثقوا ار حث  الي طدر حثل غ دةحر   دا حث إدت
عضلار حثةءا لً  ت  عضلار حثمهةً حثت ب حث ة   لإل حثث ارً حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تلً 

 ً لإةو ي حثك ف ل( لإةو ي حثجذع وحثةق ي
 (13جدول )

لال اسة رلأفراد ع)نة الدر  المتوسط الحرابي والانحراف المعيارر لنتائج ارتبارات الدراسة
 القياسات الأربعة

 ( لإ ت لار حثقوا ار حثقباوي وحثب نوي وحث  الي طر حثل غ ةحر   ا حث إتء13يت   حثجاوي  
 (14جدول )

 لاثةلأفراد ع)نة الدراسة رلال القياسات الث تحل)ل التباين لنتائج ارتبارات الدراسة
 "ف" قيمة سط المربعاتمتو مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات

قوة القبضة 
 اليمني

 66.65 133.3 2 بين القياسات

 2.18 124.3 57 داخل القياسات 30.564

 257.6 59 المجموع
 

قوة القبضة 
 اليسري

 164.15 328.3 2 بين القياسات

 2.57 146.55 57 داخل القياسات 63.845

 474.85 59 المجموع
 

قوة عضلات 
 الرجلين

 62.45 124.9 2 القياسات بين

 1.54 87.5 57 داخل القياسات 40.682

 212.4 59 المجموع
 

قوة عضلات 
 الظهر

 73.40 146.8 2 بين القياسات

43.559 
 1.69 96.05 57 داخل القياسات

 242.85 59 المجموع
 

 21.691 131.67 263.33 2 بين القياساتالوثب 

 يلة القياسوس المتغيرات
 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 ع س ع س ع س

 2.268 43.25 0.821 40.60 0.851 39.75 رطل قوة القبضة اليمني

 2.563 43.60 0.786 39.75 0.725 38 رطل قوة القبضة اليسري

 1.957 73.60 0.224 70.95 0.851 70.25 رطل قوة عضلات الرجلين

 1.970 73.75 0.671 70.65 0.851 70.25 رطل هرقوة عضلات الظ

 3.441 187.50 1.717 184 1.850 182.50 سم الوثب العريض من الثبات

 1.040 5.15 0.308 3.90 0.513 3.50 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 1.565 14.65 0.657 9.70 0.851 9.25 سم مرونة الجذع والرقبة

 0.786 15.75 1.046 13.40 1.147 12.50 سم مرونة الكتفين
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 "ف" قيمة سط المربعاتمتو مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات

العريض من 
 الثبات

 6.07 346 57 ياساتداخل الق

 609.33 59 المجموع
 

الانبطاح 
المائل من 

 الوقوف

 14.82 29.633 2 بين القياسات

 0.48 27.35 57 داخل القياسات 30.879

 56.983 59 المجموع
 

مرونة الجذع 
 والرقبة

 179.55 359.1 2 بين القياسات

 1.20 68.5 57 داخل القياسات 149.41

 427.6 59 المجموع
 

 مرونة الكتفين

 56.32 112.63 2 بين القياسات

 1.01 57.55 57 داخل القياسات 55.778

 170.18 59 المجموع
 

( حن قولي ل حثلإستلي ركبدة لإدل قولدي ل حثجاوثودي لإلدا لشد ة مثدر وءدتأ 14ي ض  لإل حثجاوي  
 L.S.D  حثفدةق يا د خاحم طةوق أحثي ححما وا ي ل حثقوا ار حثثلا ي ثدذح  دتل لقدتم حث احدت ي تءود

 ثإساب ر ل طةق لإ نتاء 
 (15جدول )

ع)نة  فراددلالة الفروق ب)ن متوسطات القياسات الثلاثة في نتائج الارتبارات ق)د الدراسة لأ
 الدراسة

 المتوسط الحسابي المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 قوة القبضة اليمني

 3.5 0.85  39.75 القبلي

 2.65   40.6 نيالبي

    43.25 البعدي

 قوة القبضة اليسري

 5.6 1.75  38 القبلي

 3.85   39.75 البيني

 البعدي
 

43.6    

 قوة عضلات الرجلين

 3.35 0.7  70.25 القبلي

 2.65   70.95 البيني

    73.6 البعدي

 قوة عضلات الظهر

 3.5 0.4  70.25 القبلي

 3.1   70.65 البيني

    73.75 لبعديا

 الوثب العريض من الثبات

 5 1.5  182.5 القبلي

 3.5   184 البيني

    187.5 البعدي

 الانبطاح المائل من الوقوف

 1.65 0.4  3.5 القبلي

 1.25   3.9 البيني

    5.15 البعدي
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 المتوسط الحسابي المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 مرونة الجذع والرقبة

 5.4 0.45  9.25 القبلي

 4.95   9.7 البيني

    14.65 البعدي

 مرونة الكتفين

 3.25 0.9  12.5 القبلي

 2.35   13.4 البيني

    15.75 البعدي

( رن حاجدداه حثفددةق يدد ل حثل ت ددلار طددر حثقوا ددار حثثلا ددي ثمدداث  حثقوددا  15ي ضدد  لإددل حثجدداوي  
 دت     ت  حثق ضدي حثولندرً  دت  حثق ضدي حثوسدةاًحثب نر   ق حثقوا  حث  اا طر حثل غ ةحر   ا حث إت 

عضلار حثةءا لً  ت  عضلار حثمهةً حثت ب حث ة   لإل حثث ارً حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تلً 
 ءلإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي حثك ف ل(

 (16جدول )
 دلالة الفروق ب)ن القياس القبلي والب)ني في الارتبارات ق)د البحث

 2.093=  0.05(  ومرتور 19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
( رن قولدي ر حثلإسدتلي ركبدة لإدل قولدي ر حثجاوثودي لإلدا يداي عادر وءدتأ 16ي ض  لإدل حثجداوي  

طددةوق ذحر ألاثددي محمددا وي يدد ل لإ ت ددلار حثقوا دد ل  حثقباددر وحثب نددر( طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إدددت 
ي ضدد  رن حثنسدد ي حثل ت ددي ثا إسددل يدد ل لإ ت ددلار حثقوا دد ل  حثقباددر  ثمدداث  حثقوددا  حثب نددرً  لددا

وحثب نددر( طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت ثمدداث  حثقوددا  حثب نددر  ح ددت رن  سدد ي حث إسددل طددر لإ غ ددة  ددت  
(ً ورن  سدد ي 4,61(ً ورن  سدد ي حث إسددل طددر لإ غ ددة  ددت  حثق ضددي حثوسددةا  2,14حثق ضددي حثولنددر  

(ً ورن  سد ي حث إسدل طدر لإ غ دة  دت  عضدلار حثمهدة 1ءا ل  حث إسل طر لإ غ ة  ت  عضدلار حثدة 
(ً ورن  س ي حث إسل طدر 0,82(ً ورن  س ي حث إسل طر لإ غ ة حثت ب حث ة   لإل حثث ار  0,57 

(ً ورن  س ي حث إسل طر لإ غ دة لإةو دي حثجدذع وحثةق دي 11,43لإ غ ة حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تل  
 (ء7,20 ي حثك ف ل  (ً ورن  س ي حث إسل طر لإ غ ة لإةو 4,86 

 وسيلة القياس المتغيرات
 القياس البيني القياس القبلي

 التحسن %نسبة  قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 2.14 7.768- 0.821 40.60 0.851 39.75 رطل قوة القبضة اليمني

 4.61 8.596- 0.786 39.75 0.725 38 رطل قوة القبضة اليسري

 1.00 3.621- 0.224 70.95 0.851 70.25 رطل قوة عضلات الرجلين

 0.57 2.373- 0.671 70.65 0.851 70.25 رطل قوة عضلات الظهر

 0.82 3.520- 1.717 184 1.850 182.50 سم الوثب العريض من الثبات

 11.43 3.559- 0.308 3.90 0.513 3.50 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 4.86 2.651- 0.657 9.70 0.851 9.25 سم مرونة الجذع والرقبة

 7.20 3.454- 1.046 13.40 1.147 12.50 سم مرونة الكتفين
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 (17جدول )
 دلالة الفروق ب)ن القياس القبلي والبعدر في الارتبارات ق)د البحث

 2.093=  0.05(  ومرتور 19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
لددي ر حثلإسددتلي ركبددة لإددل قولددي ر حثجاوثوددي لإلددا يدداي عاددر وءددتأ (رن قو17ي ضدد  لإددل حثجدداوي  

طددةوق ذحر ألاثددي محمددا وي يدد ل لإ ت ددلار حثقوا دد ل  حثقباددر وحث  دداا( طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت 
ثمدداث  حثقوددا  حث  ددااً  لددا ي ضدد  رن حثنسدد ي حثل ت ددي ثا إسددل يدد ل لإ ت ددلار حثقوا دد ل  حثقباددر 

مداث  حثقودا  حث  داا  ح دت رن  سد ي حث إسدل طدر لإ غ دة  دت  وحث  اا( طر حثل غ ةحر   ا حث إت ث
(ً ورن  سدد ي 14,74(ً ورن  سد ي حث إسددل طدر لإ غ دة  ددت  حثق ضدي حثوسدةا  8,81حثق ضدي حثولندر  

(ً ورن  سدد ي حث إسددل طددر لإ غ ددة  ددت  عضددلار 4,77حث إسددل طددر لإ غ ددة  ددت  عضددلار حثددةءا ل  
(ً ورن  سددد ي 2,74حث دددة   لإدددل حثث دددار   (ً ورن  سددد ي حث إسدددل طدددر لإ غ دددة حثت دددب4,98حثمهدددة  

(ً ورن  سدد ي حث إسددل طددر لإ غ ددة لإةو ددي 47,14حث إسددل طددر لإ غ ددة حلا  لدداح حثلا ددل لإددل حثت ددتل  
 (ء26(ً ورن  س ي حث إسل طر لإ غ ة لإةو ي حثك ف ل  58,38حثجذع وحثةق ي  

 (18جدول )
 ثدلالة الفروق ب)ن القياس الب)ني والبعدر في الارتبارات ق)د البح

 2.093=  0.05(  ومرتور 19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )

 المتغيرات
وسيلة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

نسبة التحسن 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %

 8.81 6.476- 2.268 43.25 0.851 39.75 رطل قوة القبضة اليمني

 14.74 10.015- 2.563 43.60 0.725 38 رطل قوة القبضة اليسري

 4.77 8.128- 1.957 73.60 0.851 70.25 رطل قوة عضلات الرجلين

 4.98 6.857- 1.970 73.75 0.851 70.25 رطل قوة عضلات الظهر

 2.74 6.571- 3.441 187.50 1.850 182.50 سم الوثب العريض من الثبات

 47.14 7.095- 1.040 5.15 0.513 3.50 العدة لمائل من الوقوفالانبطاح ا

 58.38 16.090- 1.565 14.65 0.851 9.25 سم مرونة الجذع والرقبة

 26.00 9.367- 0.786 15.75 1.147 12.50 سم مرونة الكتفين

 وسيلة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس البيني

 نسبة التحسن % قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 6.53 5.152- 2.268 43.25 0.821 40.60 رطل قوة القبضة اليمني

 9.69 7.411- 2.563 43.60 0.786 39.75 رطل قوة القبضة اليسري

 3.74 5.904- 1.957 73.60 0.224 70.95 رطل قوة عضلات الرجلين

 4.39 6.377- 1.970 73.75 0.671 70.65 رطل قوة عضلات الظهر

 1.90 5.071- 3.441 187.50 1.717 184 سم الوثب العريض من الثبات

 32.05 6.571- 1.040 5.15 0.308 3.90 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 51.03 17.345- 1.565 14.65 0.657 9.70 سم مرونة الجذع والرقبة

 17.54 8.029- 0.786 15.75 1.046 13.40 سم مرونة الكتفين



 

 
    ضةالتربية البدنية وعلوم الريا مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 

 (    168  (   (م(   ) العدد الرابع عشر   2022( شهر ) يونيو(  لعام )    27رقم المجلد )     
 

 

(رن قولددي ر حثلإسددتلي ركبددة لإددل قولددي ر حثجاوثوددي لإلددا يدداي عاددر وءددتأ 18ي ضدد  لإددل حثجدداوي  
قوا دد ل  حثب نددر وحث  دداا( طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت طددةوق ذحر ألاثددي محمددا وي يدد ل لإ ت ددلار حث

ثمدداث  حثقوددا  حث  ددااً  لددا ي ضدد  رن حثنسدد ي حثل ت ددي ثا إسددل يدد ل لإ ت ددلار حثقوا دد ل  حثب نددر 
وحث  اا( طر حثل غ ةحر   ا حث إت ثمداث  حثقودا  حث  داا  ح دت رن  سد ي حث إسدل طدر لإ غ دة  دت  

(ً ورن  سدد ي 9,69لإ غ ددة  ددت  حثق ضددي حثوسددةا   (ً ورن  سدد ي حث إسددل طددر6,53حثق ضددي حثولنددر  
(ً ورن  سدد ي حث إسددل طددر لإ غ ددة  ددت  عضددلار 3,74حث إسددل طددر لإ غ ددة  ددت  عضددلار حثددةءا ل  

(ً ورن  سددد ي 1,90(ً ورن  سددد ي حث إسدددل طدددر لإ غ دددة حثت دددب حث دددة   لإدددل حثث دددار  4,39حثمهدددة  
ي حث إسددل طددر لإ غ ددة لإةو ددي (ً ورن  سدد 32,05حث إسددل طددر لإ غ ددة حلا  لدداح حثلا ددل لإددل حثت ددتل  

 (ء17,54(ً ورن  س ي حث إسل طر لإ غ ة لإةو ي حثك ف ل  51,03حثجذع وحثةق ي  
 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الذر ينص علي: 
إدت اتءا طدةوق ذحر ألاثدي محمدا وي يد ل لإ ت دلار حثقوا دار  حثقباودي وحثب نودي وحث  الدي( ث  ندي حث 

    ت  حثق ضددي حثولنددرً  ددت  حثق ضددي حثوسددةاً  ددت طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت ثمدداث  حثقوا ددار حث  الددي
عضلار حثةءا لً  ت  عضلار حثمهةً حثت ب حث ة   لإل حثث ارً حلا  لاح حثلا ل لإل حثت تلً 

 لإةو ي حثجذع وحثةق يً لإةو ي حثك ف ل(
اا( وحثب نرً وحث  د ( وحثخاص ي إا ل حث  ايل ي ل حثقوا ار حثثلا ي  حثقبار14ًي ض  لإل حثجاوي  

وءددتأ طددةوق أحثددي محمددا واة يدد ل حثقوا ددار حثثلا دديً  لددا ي ضدد  لإددل حثجدداوي  ( حثخدداص ي  ددل طددةق 
لإ نددتا رن حثفددةق يدد ل حثقوا ددار  ددا اددق اتء هدد  مثددر حثفددةق يدد ل لإ ت ددج  حثقوددا  حثقباددر وحثب نددر(ً 

ا   لاة لإدل لإ ت دج حثقود حثقبار وحث  اا(ً  حثب نر وحث  اا( ثال غ ةحر   ا حث إت وثماي وثماث  
 حثب نر وحثقوا  حث  ااء

(وحثددذا يت دد   سددب حث إسددل يدد ل قددوق لإ ت ددلار حثقوا ددار حثقباوددي 16كلددا اشدد ة   ددا ص حثجدداوي  
وقوق لإ ت لار حثقوا ار حثب نوي مثر وءتأ طةوق ذحر ألاثي محما وي ي ل لإ ت ج أ ءدار حثقودا  

   حثب نرء   حثقبار وحثقوا  حثب نر وثماث  لإ ت ج أ ءار حثقوا
(وحثددذا يت دد   سددب حث إسددل يدد ل قددوق لإ ت ددلار حثقوا ددار حثقباوددي 17كلددا اشدد ة   ددا ص حثجدداوي  

وقوق لإ ت لار حثقوا ار حث  الي مثر وءتأ طةوق ذحر ألاثي محما وي ي ل لإ ت ج أ ءار حثقوا  
 حثقبار وحثقوا  حث  اا وثماث  لإ ت ج أ ءار حثقوا  حث  ااء   
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( وحثددذا يت دد   سددب حث إسددل يدد ل قددوق لإ ت ددلار حثقوا ددار حثب نوددي 18اوي  كلددا اشدد ة   ددا ص حثجدد
وقوق لإ ت لار حثقوا ار حث  الي مثر وءتأ طةوق ذحر ألاثي محما وي ي ل لإ ت ج أ ءار حثقوا  

 حثب نر وحثقوا  حث  اا وثماث  لإ ت ج أ ءار حثقوا  حث  ااء   
يد ل  ددل لإدل حثمددإي وحثاوا دي حثبا ودديً  عادر حث لا ددي حثت وقدي م(2019عب)ــر محمـد يوســف )واى دا 

قددا   وحالوددي لإلا  ددي حثنشدداط حثبددا ر ثلا اقددار يهددا  لددا رن حثاوا ددي حثبا وددي حثلةا لددي ياثمددإي ا نددر لإ
ذح حثفةأ طر حخ  ا حر ا  ة عل حاث   حثبا وي وحثمإوي ولاث اثر لل ل حن ا بة عل مإي حثفةأً وا

 ل با ودي طدر و  ندا حثإا دة حثلداعتم ياث ايدا لإدل حثدالالإا ل  سد  حث تءد  حثل امدة ثلفهدتم حثاوا دي حث
 (28: 7وحثلىشةحر حث الوي حثلخ افيء  
 علي مبارك عبدالجل)لً (4م()2013ا من عبدالرزاق عبدالرميع )و  فق ذثك لإع أ ح ي  ل  لإدل 

(  19م()2016) Ellison larry(  1م()2004(  احمــد مرســي محمـد )9م()2013محمـد )
John Arone (201520()م.) 

 ق وثذثك ا زا حث احثي اذح حث لت ة حثذا حاث مثر حثبة الإص حثلق ةحً وحثلبنر عار ر ا  عالر  ا
عاددر  تحعددا عاددق حث ددا  ب حثة ا ددر  ح ددت  الإددت حث احثددي ي إايددا راددق ح مددايار ورلإدداكل حدداو ها 

ثسدداأ  ور دد ايهاً ولإددل  ددق  الإددت يت ددع لإجلتعددي لإ ل ددز  لإددل حث لة نددار حثت ا وددي ي ددا عة ددها عاددر ح
 حثخبةحرً وحث ر ياو اا رأر مثر حث قا ل لإل طةمي حاوث ح مايي ثاا حث لالإ ذ ع ني حث إتء

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:

وءددتأ طددةوق ذحر ألاثددي محمددا وي يدد ل حثقوددا  حثقباددر وحثب نددر طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت   ددت   -
ا لً  دددت  عضدددلار حثمهدددةً حثت دددب حثق ضدددي حثولندددرً  دددت  حثق ضدددي حثوسدددةاً  دددت  عضدددلار حثدددةء

ً حث ددة   لإددل حثث ددارً حلا  لدداح حثلا ددل لإددل حثت ددتلً لإةو ددي حثجددذع وحثةق دديً لإةو ددي حثك فدد ل(
 وذثك ثماث  حثقوا  حثب نرء

وءددتأ طددةوق ذحر ألاثددي محمددا وي يدد ل حثقوددا  حثقباددر وحث  دداا طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت   ددت   -
عضدددلار حثدددةءا لً  دددت  عضدددلار حثمهدددةً حثت دددب حثق ضدددي حثولندددرً  دددت  حثق ضدددي حثوسدددةاً  دددت  

ً حث ددة   لإددل حثث ددارً حلا  لدداح حثلا ددل لإددل حثت ددتلً لإةو ددي حثجددذع وحثةق دديً لإةو ددي حثك فدد ل(
 وذثك ثماث  حثقوا  حث  ااء

وءددتأ طددةوق ذحر ألاثددي محمددا وي يدد ل حثقوددا  حثب نددر وحث  دداا طددر حثل غ ددةحر   ددا حث إددت   ددت   -
وسدددةاً  دددت  عضدددلار حثدددةءا لً  دددت  عضدددلار حثمهدددةً حثت دددب حثق ضدددي حثولندددرً  دددت  حثق ضدددي حث
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ً حث ددة   لإددل حثث ددارً حلا  لدداح حثلا ددل لإددل حثت ددتلً لإةو ددي حثجددذع وحثةق دديً لإةو ددي حثك فدد ل(
 وذثك ثماث  حثقوا  حث  ااء

 التوصيات:
 وحثلةو ددي حث ضدداوي اإلددل حثقددت  وحثقددت  الة نددار يا دد خاحم حثلق ددةح حثت ددا ر حثبة ددالإص الب ددق -

 لإنا مايارء وحثت الي ثاإا يعار لاعبر   ا ار حثلنازلاروحثةشا 
  دددلان حث ا  بودددي وحثبدددةحلإص حثت ا ودددي حثبدددةحلإص يناروامدددلوق طدددر حث الودددي يالأ ددد  حلا  ةشددداأ -

 وحثلةو يء حث ضاوي ثاقت  حثلتحز ي حث نلوي اإق ق
 حثة ا ددددار وطددد  حلأخدددة   حثسددددنوي حثلةححدددل عادددي لإلا ادددي أ ح ددددار يددداءةحر اتمدددر حث احثدددي -

 خة ءحلأ
 المراجع:

 المراجع العربية:
ية الإص ااا ل ثات ال  لإل حمايار ح فل حثمهة وطق لإ لا ار حث لدل حثلهندر أحمد مرسي محمد: ء1

 مء2004  اثي لإاءس  ةً  اوي حث ةلوي حثة ا ويً ءالإ ي ر  تطً ث لاي لإمنع ح لنت ر  تطً 
ص حث دا  ب حثت دا ر ثداا لإو ا و وي ممايي لإفمل حثفخدذ    دا  ثبة دالإ أحمد يوسف عبدالرحمن: ء2

 مء2012لاعبر حثكا حاو ً   اثي أ  ت حهً  اوي حث ةلوي حثة ا ويً ءالإ ي ينهاً 
 مء2010حثلب حثة ا ر وحمايار حثللاعبً أح  حثفكة حث ةلرً أسامة رياض:  ء3
ةوطر ا   ة ية الإص اا  بر لإق ةح ثاإا لإل ح مايي يالا زلاق حثغض أ من عبدالرزاق عبدالرميع: ء4

ً ثاا لاعبر   ا ي  لاي حلأءسامً   اثي لإاءس  ةً  اوي حث ةلوي حثة ا ويً ءالإ ي ينها حثقلنر
 مء2013

نشة لإت تعي حلاخ  ا حر و حثلقايو  طر حث ةلوي حثة ا ويً حث اق وحلاللان ثا حرام محمد حكمت: ء5
 م,2018وحث تز عً 

   ة  اثيلإاءسدً حلأ أن طر حث ال تح او لاعبر ثا  حثشا  ي حثة ا وي ح مايار"رالد المعا طة:  ء6
 مء2007حلأ أنً  ً علان ً حثجالإ يحلأ أ وي ً حث اوا  اويحثا ح ار ً غ ةلإنشت  

ر ددة ية ددالإص اددا  بر لإق ددةح عاددي اإسدد ل لإسدد ت  حثاوا ددي حثبا وددي حثلةا لددي  عب)ــر محمــد يوســف: ء7
حلأ أنً  ياثمدددإي ول ددد  حثل غ دددةحر حثفسددد تثتءوي حثلةا لدددي ياثددداو   حثشدددهة يً حثجالإ دددي حلأ أ وددديً

 مء2019
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ــديرر: ء8 طددةق اددا    حث ةلوددي حثة ا ددوي طددر حثلةحاددي حلأ ا ددوي "حث ةلوددي حثإة وددي"ً لإى سددي  علــي ال
 مء2018حلاأ  ثاخالإار وحثا ح ار حثجالإعويً 

ية دالإص اد ا ار يدا ر ثات الدي لإدل ممدايار لإفمدل حثك دل ثناشد   علي مبـارك عبـدالجل)ل محمـد: ء9
 مء2013لإ ي طنلاً كة  حث اً  اوي حث ةلوي حثة ا ويً ءا

 يحثتطنو حثلن خ ار حثة ا ويعنالاعبر ح مايار لأ  اب اإا اوي أ ح ي"ماجد الصال : ء10
اواً حث  ً  اويحثا ح ار غ ةلإنشت   لإاءس  ة   اثي ً حلأ أن طر حثة ا ر حثلت ق ثف ةحر ا  اة 

 ءم2005حثجالإ يحلأ أ ويً علانًحلأ أنً 
 طددر حثل ددا ز  لاعبددر ثددا  حثة ا ددوي امددايارث أ ح ددياإا اويماجــد مجلــي  عطيــات رالــد:  ء11

 مء2004يإتث حثلىالةحث الرً  اويحث ةلويحثة ا ويً حثجالإ يحلأ أ ويً  لإجاي ً حلأ أن
حلامددددايار حثة ا ددددوي وحث ددددلان حثلبو ددددرً أح  حثل ددددا لً حثقددددااة ً  محمــــد الرــــ)د شــــطا: ء12

 مء2007
ً ا ديً أح  حثفكدة حث ةلدرحثقودا  وحث قدت ق طدر حث ةلودي حثبايندي وحثة  محمد صـبحي حرـان)ن: ء13

 مء2004ً 6حثجزر حلأويً ط
ية الإص و ا ر ثاإا لإل ممايار حثلةل حثسفار ثناشد  حثكتلإ ود  طدر محمد ع)د أبو ناشم: ء14

 مء2009  اثي لإاءس  ةً  اوي حث ةلوي حثة ا ويً ءالإ ي طنلاً   ا ي حثكا حاويً 
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