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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 امدددليق  ة دددالص ثات ايدددي لدددل ح مدددا ار حثادددر يا دددة  ثهدددا للاة دددر ةيا ددد

حثل ازلار  إاقي حثا ايق حلأ ا ر , تح اخالر حث اإثي حثل هص حثاجةي ر  امليق حثلجلتعي حثتحإدا  
يلا دا  ل هدا    د   حثاجةي يي لد   يداق   ادر ت يداق  ي دا ت يداق   داً, تبقدا  ثب ي دي حث إدت تاابد  تحا

الاليدذ حثا اديق االيدذ لدل  04حثل هص حلأ  ب ثهذح حث تع لل حلأ إات , حشالل لجال  حث إدت عادر 
ق لل تحثللاة يل ثةيا ار حثل ازلار, تاق حخاياة عي ي حث إت  اثبةيقي 9494 -9402حلأ ا ر 

( االيدذح  ادق حخايداةاق  جدةحر اجة دي حث إدت,  لدا 94حث لايي إيت  اد  عداا ربدةحا حث ي دي حلأ ا ديي  
 إت اتمار حث اإثي حثا ( الاليذ  جةحر حثاةح ي حلا ابلاعيي. تبا  تر  اائص حث04اق حخاياة  

 حثااثيي  حلا ا ااجار تحثاتميار
  تجتا بةتق ذحر الاثي مإمائيي  يل حثقياق حثق ار تحث ي ر بر حثلاغيدةحر  يدا حث إدت   دت  حثق  دي

,  ددت  ع ددلار حثددةجايل,  ددت  ع ددلار حثمهددة, حثتثددب حث ددةي  لددل  حثيل ددر,  ددت  حثق  ددي حثي ددةً
, تذثد  ثمداثا حثقيداق لةت ي حثجذع تحثة  ي, لةت ي حث افيل(حثث ار, حلا  باح حثلائل لل حثت تل, 

 حث ي ر.
  تجتا بةتق ذحر الاثي مإمائيي  يل حثقياق حثق ار تحث  اً بر حثلاغيةحر  يا حث إت   ت  حثق  دي

,  ددت  ع ددلار حثددةجايل,  ددت  ع ددلار حثمهددة, حثتثددب حث ددةي  لددل  حثيل ددر,  ددت  حثق  ددي حثي ددةً
, تذثد  ثمداثا حثقيداق ل حثت تل, لةت ي حثجذع تحثة  ي, لةت ي حث افيل(حثث ار, حلا  باح حثلائل ل

 حث  اً.
  اب يق حث ة الص حثت ائر حثلقاةح  ا اخاحق الةي ار اإلل حثقت  تحثقت حث  ايي تحثلةت ي تحثةشا يعار

 لاع ر ةيا ار حثل ازلار ثاإا تحثت ايي لل ح ما ار.



www.manaraa.com

 

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

 (    7  (   (  الرابع عشرم(   ) الجزء  7272(  لعام ) يونيو( شهر )    72رقم المجلد )         
 
 

 

A preventive program to reduce the injuries that practitioners are 
exposed to in the basic education circle 
Dr. Wael Mabrouk Ibrahim 
Dr. Bilal Muhammad Mahmoud 
Dr. Ahmed Mustafa Metwally 
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 لدل حثاقداق حث الدر بدر حثلجدال حثةيا در مثر ر    اثة  م(2102أحمد يوسف عبدالرحمن )يشية 

بر حثإق ي حلأخية  لل اذح حثقةل تحثذً حااق  اثلزيا لدل  دلالي ترلدل حثلاع ديل عدل بةيدق ابدتية 
حثبدددةق حثلااا  دددي بدددر حثاددداةيب تحثل اب دددي ت دددذث  ابدددتية ح جدددةحرحر, ملا رل ح مدددا ار لدددا زحثدددر 

مثدا حثل داتيار حث ايدا رت حثلإابمدي عايهدا. ل الااها لةاف دي للدا يد اً مثدا معا دي  دةعي حثتمدتل 
 9 :0) 

رل عاددق ح مددا ار حثةيا دديي ا  ددق  م(2112محمــد قــدرر بكــرر  ســهام الســيد ال مــرر )تيددة  
تعاددددق  (etiology) اعا دددداة ح اثدددد  ةتحبددددا عاليددددي ثهددددا مدددداي تثيقددددي  دددد  لثددددل عاددددق حثا  دددد   ددددالألةح  

 جا ددددب عاددددق  (Morphology)بتثتجيددددي تحثلقدددداييق حلا ثةت تلاةيددددي تحثلتة (Pthology)حلألددددةح  
بلددل خددلال اةح ددي ب ي ددي ح مددا ي حثةيا دديي ث ددل ةيا ددر رل   ددا مثددا إددا (Anatomy)حثاشددةيا 

 (01: 01  ية حثا     ها عاا ر ها ثي ر ع تيي.  
ر د   داثةغق لدل رل حثةيا دي  مدتةاها حث لبيدي  دا  ديبةر  م(2112محمد السيد شـطا )تي يل 

ا يدددي حثلاة ددديي ملا رل حثايا دددي حث ا يدددي عددداا  ا ا دددة حثهدددال حلأ ا دددر ثااة يدددي عادددا  دددةحلص حثاة يدددي حث 
حث ا يي, تعاا حثةغق لل حل ل ااص حثاة يي حث ا يي  ش ل عاق اا لل رااحب ا لإاا  اخدا   اثايا دي 
حث ا يددي ي الددا بددر اإقيقيهددا  شدد ل   يددة عاددا حثل الدديل, ملا رل حثل ادديل يب قت هددا  دداةحر لافاتاددي 

ثل الدديل ي ددل تل إممددهق  دداة ح لددل حثايا ددي حث ا يددي, بدداث    يخمدد  ا ددائق لأ شددبي بل مددق ح
حثايا دددي حث ا يدددي لدددل  دددل اةق تحثددد    حلأخدددة يقدددتق حثلدددزن  ددديل ر شدددبي حثايا دددي حث ا يدددي تحلأ شدددبي 
حثةيا دديي رث ددار حثادداةيق تيتجددا لددل يخمدد  تإدداحر خامددي  اثايا ددي حث ا يددي تحثاددر اشددالل عاددا 

ةيدددي ث  امدددة حثايا دددي حث ا يدددي حثلةا بدددي  اثمدددإي تعادددا اب يدددق حثلفددداايق ذحر حخا ددداةحر لإددداا  تات 
 (91: 09حث لا ي  اثايا ي حث ا يي.  

ت ددةً عاددر حثجا ددب حلأخددة ر دد  يتجددا حثةيا ددار حث زحثيددي حثاددر يلاة ددها حثدد   , إيددت رل ا الهددا 
يق مثر علا  ي اعا حثفةا عار ل   رً اجتق خاةجر يل ل رل يا ة  ث  بر ل زث  رت عار حثبة 
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رتل غية ذث , تثقا  ةزر بر حثقةل حثاا   عشة ةيا ي اُ يّل حث شاب حث ا ر حثخا  ثق ار ت ر 
حثفدةح،, تيتجددا ثهددا  ددتح يل تيدداق حثا  يددة ع هددا  دداث زحل تحثل اب ددي, باغيّددة حثإيددا  حثجايددا  حث اجلددي عددل 

مثدا اب يدق  تحعدا جايدا  , إيدت رمد ا لدل حثإاجدي ”حثفدةح،“حثاقاق حثم اعر ثق يمهة بيها لفهدتق 
ثاالاةيل بر حثهتحر حثباق, تاذه حثللاة ي ثاةيا دي ر شدئر بدر حثت دب حلاجالداعر حلأتةت در, لثدل 

 .تة تب حثخيل حثميا تحثل اةز  تحثلماةعي تحثةلايي ر شبي  ااثيي  ايلي رت
,  دددتات, جتجيا دددت, لثل  لهالدددي عادددا رل اا ا دددب لددد  حلااجددداه حثةيا دددر حثددداتثر حثيا دددال ت ا دددر

حثجدددتات, حث  دددات, حث يدددتات, حث اةحايددد  تحلأي يدددات(, تح اشدددل ب دددتل حثددداباع عدددل حثددد فق لثدددل حثجدددتات 
لدل حث بتثدي حثادر اخادر مثدا لجدال حثةيا دي,  تحث اةحايي تابتية حثف تل حثقااثيي بر حثقدةل حث شدةيل

 (90  .بر(حثةيا ي حث زحثيي( ج  ا  مثا ج ب
تا ا ددة ح مددا ار رإددا راددق حثلشدد لار حثاددر يا ددة  ثهددا بددلاب حثلدداحةق رث ددار للاة ددي حث شدداب 
حثةيا ر تخامي ةيا ار حثل ازلار إيت رل حإالال إاتت ح ما ي رث ار حثاداةيب رت حث بدتلار 

 (01: 1 رلةح  شائ ا  تخامي ر ها ر شبي االيز   ذل حث ثية لل حثجها تحلاإا ا   اثل ابق. 
رل   د ي ح مدا ي  John et alجـوهن وأرـرون قدلا  عدل  م(2102يوسف محمـد كامـل )ة تيذ 

 (24: 01  اقل  يل حثلا اب يل با حثةيا ار حثار ثيق بيها مإا ا .
ل خلال علل حث اإثي  ل الي اة يي ةيا يي, تلل خلال لاا  اها ثاالاليذ حثللاة يل ثاةيا ار تل

اهدا لددل ح اقدار حثفدةق حثةيا دديي ثخدت  حث بدتلار حثلاة دديي, حثلخاافدي, تذثد  ثلدا يابا دد  ب ي دي عل
بقا لاإمر رل حثالاليذ حثللاة يل ثةيا ار حثل ازلار  ثيةح  لدا يا ة دتل ثلامدا ار يإدات ذثد  
 ايجددي لأل ادداةي هق  ددائق عاددر حث شددتحئيي لدد  معبدددائهق جددزر  ددال لددل حثادداةي ار حثت ائيددي تحثلق  دددي 

إيددت اشدد ل حثللاة ددي جليدد  رجددزحر حثج ددق  مددفي عالددي  تحثلت ددتعي عاددر ر ددق عاليددي ثاشددلل 
حثةيا يي  غبا  عاا حثلفامل تحلأة بدي تحثلإدابم حثزلاثيدي تحلأتاداة حث  دايي تحث لدتا حثفقدةً للدا 

 (0: 00 ا ي  ب مما ار لزل ي.  
تلدددل حثتحجدددب رل يإادددل ادددال حثت ايدددي لدددل ح مدددا ي حثل ا دددي حلأتثدددا ع دددا رً ل ددد تل عدددل معددداحا 

اةي هق, بدداذح ازحل ددر ت ددائل حلألددل حثةيا ددر تحثت ايددي لددل ح مددا ي لدد  ح عدداحا حث ددا ر حثلاع دديل تادد
تحث قادددر تحث ف دددر تحثلهددداة  ثلاع ددديل ال  دددتح لدددل حثتمدددتل مثدددا اإقيدددق حلأة ددداق حثقيا ددديي تلتحجهدددي 

 حثاإايار    اق تر ةع حثبةق.

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/
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لةيدي ثاللاة دي تادذح لدا  لا رل ةيا دي حثل دازلار لدل حثةيا دار حثلا دل ي ثا ايدا لدل حثلةحإدل حث 
اب  حث اإثي  جةحر اةح دي ت ائيدي ثامدا ار حثةيا ديي حثادر يا دة  ثهدا للاة در حثل دازلار  إاقدي 

 حثا ايق حلأ ا ر.
 أهمية البحث: -
ملددداحا حث ددداإثيل  اثل اتلدددار تحثل ددداةل حثلا اقدددي   ادددق  ددد اق ح مدددا ار حثادددر يا دددة  ثهدددا  -

 حلأ ا ر.للاة ر ةيا ار حثل ازلار  إاقي حثا ايق 
مي دداح راليددي حثدداتة حثددذً ي  غددر عاددر لدداةق حثاة يددي حثةيا دديي رل يف ادد  اجدداه ح مددا ي  -

حثاددر اإددات ثلاعددب رث ددار للاة ددا  حثةيا ددار حث زحثيددي ثإدديل ح ددااعار حثب يددب حثلخددا  
 ث لل حثلازق. 

 هـــــــدف البحـــــــــث: -
ا دددة  ثهدددا للاة دددر ةيا دددار يهدددال حث إدددت مثدددر امدددليق  ة دددالص ثات ايدددي لدددل ح مدددا ار حثادددر ي

 حثل ازلار  إاقي حثا ايق حلأ ا ر.
 فـــــروض البحـــــث: -
اتجا بةتق ذحر الاثي مإمائيي  يل لات بار حثقيا ار  حثق ايي تحث ي يي تحث  ايي( ث ي ي  -

 ثماثا حثقيا ار حث  ايي بر حثلاغيةحر  يا حث إت:حث إت 
,  ت  - ع لار حثةجايل,  ت  ع لار حثمهة,    ت  حثق  ي حثيل ر,  ت  حثق  ي حثي ةً

حثتثب حث ةي  لل حثث ار, حلا  باح حثلائل لل حثت تل, لةت ي حثجذع تحثة  ي, لةت ي 
 حث افيل(.

 التعريفات المستردمة في البحث: -
 برامج التدريب الوقائي:  -

جةحر ار ااةي ار اخ   ثل هص عالر تعلار ثاإلايي تحثت ايي ثجزر ااق لل مجةحر حثج ق تذث   ا
 (7: 9 اةح ي لي ا ي يي ثالفمل حثلماب تحثافاميل حثا يقي حثل   ي ثإاتت ح ما ي. 

 : الإصابات -
ار ا بيل رت معا ي ل ثة خاةجر ث لل ر  جي ترع ار ج ق حثةيا ر حثلخاافي تغاث  دا لدا ي دتل 

لدل حث لددل ادذح حثلد ثة افاجئ دا تشددايا ح للدا  دا يد اً مثددا إداتت اغيدةحر تميفيدي  ب دديتثتجيي( اإدا 
 (99: 3حثإة ر ثالفمل رت حث  اي.  
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 رياضات المنازلات:  -
ادر حثةيا دديار حثاددر يتجددا  هددا  اددال رت  ددزحل  ديل بددةايل  ا دداخاحق رإددا رجددزحر حثج ددق رت  ا دداخاحق 

 راح  رت  اتل راحه. 
 إجـــــــــراءات البحــــــــث: -
 منهـــــــج البحــــــــث: -

ي ددر  امددليق حثلجلتعددي حثتحإددا  حثاجةي يددي لدد   يدداق   اددر ت يدداق ح دداخالر حث اإثددي حثلدد هص حثاجة 
يلا ددا  ل هددا    دد  حثلدد هص حلأ  ددب ثهددذح حث ددتع لددل   ي ددا ت يدداق   دداً, تبقددا  ثب ي ددي حث إددت تاابدد  تحا

 حلأ إات.
 مجتمـــع وعينـــــه البحـــــث: -

لدددددل ق 9494 -9402االيدددددذ لدددددل الاليدددددذ حثا اددددديق حلأ ا دددددر  04حشدددددالل لجالددددد  حث إدددددت عادددددر 
تحثللاة دديل ثةيا ددار حثل ددازلار, تاددق حخايدداة عي ددي حث إددت  اثبةيقددي حث لايددي إيددت  ادد  عدداا ربددةحا 

( الاليدددذ 04( االيدددذح  ادددق حخايددداةاق  جدددةحر اجة دددي حث إدددت,  لدددا ادددق حخايددداة  94حث ي دددي حلأ ا ددديي  
  جةحر حثاةح ي حلا ابلاعيي.

 (3جدول )
 تجانس أفراد عينة البحث الأساسية

 31ن = 

                                                           
.تعريف إجرائي 

 تغيراتالم
وسيلة 
 القياس

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط

قياسات 
معدلات 

 النمو

 1..2- 1..2 77 72.01 السنة العمر الزمني

 2.72 7.75 ..7 51...7 سم الطول

 2 .7.51 .. .. كجم الوزن

القياسات 
 البدنية

 17..7- 7.011 52 11..1 رطل قوة القبضة اليمني

 2.6.0- .1..7 2...1 11.12 رطل قوة القبضة اليسري

 15..2 .5..2 .6 2...6 رطل قوة عضلات الرجلين

 2.616 11..2 .6 12..6 رطل قوة عضلات الظهر

 7.66- 6...7 7.1 7.0.62 سم الوثب العريض 

 2.51- ..2.5 5 1.62 العدة الانبطاح المائل 

 2.160- 2.167 . 02.. سم مرونة الجذع والرقبة

 2.72 .7.71 71 71.51 سم تفينمرونة الك
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رل  ددديق ل ددداللار حلاثادددتحر بدددر لاغيدددةحر حثقيا دددار حثخامدددي  ل دددال حث لدددت  (3جـــدول )يا دددا لدددل 
حثدددتزل(, ت دددذث  حثقيا دددار حث ا يدددي   دددت  حثق  دددي حثيل دددر,  دددت  حثق  دددي  -حثبدددتل  – حث لدددة حثزل دددر 

,  ت  ع لار حثةجايل,  ت  ع لار حثمهة, حثتثب حث ةي  لل ح ثث دار, حلا  بداح حثلائدل حثي ةً
( 4.230, 0.130-لددل حثت ددتل, لةت ددي حثجددذع تحثة  ددي, لةت ددي حث افدديل(,  ددا اةحتإددر لددا  دديل  

 .3±تاا  يق ا إمة لا  يل 
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

جهددداز حثليدددزحل حثب دددر ثقيددداق حثدددتزل  -جهددداز حثة ددداالياة ثقيددداق حثبدددتل   دددق( الأجهـــزا والأدوات:)
جهدداز حثلددا تلياة  -ي التلياة ثقيدداق  ددت  ع ددلار حثمهددة, حثددةجايل  ةبددل( جهدداز حثددا -  جددق( 

 ل بة  لاةجي(. -ب اشية ثاإايا حث لالار  -ثقياق  ت  حثق  ي  ةبل( 
 الاستمارات المستردمة في البحث: -

استمارا استطلاع رأر الربراء حول أهم الإصابات التي يتعرض لها ممارسي رياضات المنازلات. 
 (4مرفق )

لدر حث اإدت  ا داخاحق ح دالاة  خامدي  ا مدا ار حثةيا ديي ح داخالر بدر حث ايدا لدل حثاةح ددار  ا
مهنـــد حث دددا قي, ت دددا إمدددار عادددر اةجدددار عاثيدددي لدددل حثاإ ددديق بدددر ر ثدددة لدددل اةح دددي لثدددل اةح دددي 

ـــــــــز يلات ) ـــــــــد المعايطـــــــــة )02م()2102ال ـــــــــات 2م()2112( رال ـــــــــي  عطي ( ماجـــــــــد مجل
( لددل حثخ ددةحر 04إيددت اددق عة دها عاددر عداا    (01م()2112( ماجـد الصــال  )00م()2112)

( يت إال حث   ي حثلئتيي ثدةرً حثخ دةحر إدتل رادق ح مدا ار حثادر يا دة  0تجاتل  (  0مرفق )
 ثها للاة ر ةيا ار حثل ازلار.
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 (4جدول )
 النسبة المئوية لآراء السادا الربراء حول نوع الاصابة

 (2جدول )
 النسبة المئوية لآراء السادا الربراء حول مكان الاصابة

 مكان الإصابة م
 غير موافق موافق

 النسبة المئوية التكرارات النسبة المئوية التكرارات

 %12 1 %12 1 الرأس 7

 %02 0 %2. . الحاجب 0

 %02 0 %2. . العين 1

 %12 1 %12 1 الأنف 5

 %12 1 %12 1 الرقبة .

 %02 0 %2. . مفصل الكتف 1

 %2. . %2. . الترقوة .

 %02 0 %2. . مفصل المرفق .

 %02 0 %2. . مفصل الرسغ 72

 %12 1 %12 1 مشط اليد 77

 %12 1 %12 1 سلاميات أصابع اليد 70

 %52 5 %62 6 الصدر 71

 %52 5 %62 6 الظهر 75

 %2. . %2. . البطن .7

 %12 1 %12 1 الفقرات القطنية 76

 %12 1 %12 1 الفقرات العجزية 71

 %12 1 %12 1 الحوض .7

 %2. . %2. . الأعضاء التناسلية .7

 %72 7 %2. . مفصل الفخذ 02

 %72 7 %2. . مفصل الركبة 07

 %02 0 %2. . رباط صليبي أمامي 00

 %02 0 %2. . رباط صليبي خلفي 01

 نوع الإصابة م
 غير موفق موافق

 النسبة المئوية التكرارات النسبة المئوية كراراتالت

 %12 1 %12 1 الكسور 7

 %72 7 %2. . تمزق أوتار 0

 %2 2 %722 72 تمزق عضلات 1

 %72 7 %2. . تمزق أربطة 5

 %12 1 %12 1 خلع .

 %02 0 %2. . ملخ 6

 %62 6 %52 5 رضوض عظم 1

 %02 0 %2. . جروح وسحجات .

 %72 7 %2. . تقلصات .

 %02 0 %2. . التواءات 72
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 مكان الإصابة م
 غير موافق موافق

 النسبة المئوية التكرارات النسبة المئوية التكرارات

05 
نبي رباط صليبي جا

 أنسي
. .2% 0 02% 

0. 
رباط صليبي جانبي 

 وحشي
. .2% 0 02% 

 %12 1 %12 1 الغضروف 06

 %12 1 %12 1 الساق 01

 %72 7 %2. . الكاحل .0

 %72 7 %2. . مشط القدم .0

 %02 0 %2. . سلاميات أصابع القدم 12

ا ثددا  1يا ددا لدددل جددداتل  الاليدددذ حثللاة دددار ( رةحر حث دداا  حثخ دددةحر إدددتل ر ثددة ح مدددا ار شددديتع 
 (% 044:  34ثةيا ي حثل ازلار  ا اةحتإر لا  يل  

استمارا استطلاع رأر الربراء لتحديد أهم عناصر اللياقـة البدنيـة وارتباراتهـا المناسـبة للبرنـامج 
 (2المقترح للوقاية من حدوث الإصابات. مرفق )
 (2الارتبارات المستردمة في البحث: مرفق )

.    ت  حثق  ي حثيل ر,  (07:  03 ت  حثق  ي حثي ةً
 (97:  01 ت  ع لار حثةجايل,  ت  ع لار حثمهة, حثتثب حث ةي  لل حثث ار.  

 (11:  1حلا  باح حثلائل لل حثت تل, لةت ي حثجذع تحثة  ي, لةت ي حث افيل.  
 المعاملات العلمية للارتبارات المستردمة قيد البحث:

 صدق الارتبارات
مدداق حلاخا داةحر عددل بةيددق مدداق حثالددايز تذثد   ايجدداا عي ددي لليددز  عددل  الدر حث اإثددي  إ دداب 

ربةحا عي ي حث إت حلأ ا يي, تعي ي غيدة لليدز  لدل حث ي دي حلا دابلاعيي, ثدق  الدر  إ داب  حثفدةق 
 دددديل لات ددددبر حثلجلددددتعايل حثغيةلليددددز  تحثلليددددز ( تحثجدددداتل حثادددداثر يت ددددا حثفددددةق  دددديل لات ددددبر 

 حث إت. حثلجلتعايل بر حلاخا اةحر  يا
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 (2جدول )
 الفرق بين متوسطات المجموعة ال ير مميزا والمجموعة المميزا في الارتبارات قيد البحث

 2.032=  1.12(  ومستور 4قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
شية حثدر تجدتا بدةتق ( رل  يق ر حثلإ ت ي ر  ة لل  يق ر حثجاتثيي للا ي1يا ا لل حثجاتل  

احثي مإمدائيا   ديل لات دب اةجدار حثلجلتعدي حثغيدة لليدز  تلات دب اةجدار حثلجلتعدي حثلليدز  بدر 
حثقيا ددار  يددا حث إددت للددا يشددية حثددر  دداة  حلاخا دداةحر  يددا حثاةح ددي عاددر حثالييددز  دديل حثلجلتعددار 

 حثلا اا .
 ثبات الارتبارات:

لدر  اب يدق حلاخا داةحر ثدق معداا  اب يقهدا  الر حث اإت  إ اب ث ار حلاخا اةحر إيت  ا 
 Test – Retest   04( ريداق  ديل حثاب يقديل إيدت رخدذر عي دي  تحلهدا  7(  فامدل زل در  داة )

الاليدددددذ لخممددددديل  جدددددةحر حثاةح دددددار حلا دددددابلاعيي  ددددد فق حلاخا ددددداةحر تاإدددددر  فدددددق حثمدددددةتل 
 ر  يا حث إت.( يت ا ل اللار حثث ار ثلاخا اةح7ت ا اخاحق  فق حلأاتحر تحثجاتل  

 (2جدول )
عادا التطبيق في الارتبارات قيد البحث  معاملات الارتباط بين قيم التطبيق وا 

 المتغيرات
وسيلة 
 القياس

 المجموعة المميزة المجموعة الغير مميزة
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

القياسات 
 البدنية

 71..6- .0.11 50 ..7.1 02..1 رطل قوة القبضة اليمني

 7...0- 5.7.1 57 ..7.1 11.02 رطل قوة القبضة اليسري

 0.1.2- 0.7.7 17.52 5...2 52..6 رطل قوة عضلات الرجلين

 5.051- 7 10 7 .6 رطل قوة عضلات الظهر

 75..1- ....0 7.1.02 05..7 7.1.02 سم الوثب العريض من الثبات

 .17..- 5...2 6.62 2.551 2..1 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 5- .7.00 72 11..2 02.. سم مرونة الجذع والرقبة

 .0.55 5...2 52..7 ..7.1 71.02 سم مرونة الكتفين

 المتغيرات
وسيلة 
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
 قيمة ر

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

القياسات 
 البدنية

 **7...2 ....7 52..1 .1..7 52..1 رطل قوة القبضة اليمني

 **7 7.6.1 11.02 7.6.1 11.02 رطل قوة القبضة اليسري

 **.7..2 51..2 52..6 76..2 62..6 رطل قوة عضلات الرجلين

 **71..2 51..2 .6 7.211 02..6 رطل قوة عضلات الظهر

 **11..2 75..7 7.1.02 7.165 7.1 سم الوثب العريض من الثبات

 **7 2.500 2... 2.500 2... العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 **.6..2 51..2 52.. ..2.1 02.. سم مرونة الجذع والرقبة

 **6...2 .7.00 75.02 51..2 75.52 سم مرونة الكتفين
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     ع دددا اةجدددي حثإةيدددي  4.40  إيدددت  يلدددي   ة ( ع دددا ل ددداتً 4.40** يتجدددا حةا ددداب ع دددا ل ددداتً 
  2  = )4.731 

(  2ع ا اةجي حثإةيي    4.41يت  يلي   ة ( ع ا ل اتً   إ4.41* يتجا حةا اب ع ا ل اتً 
 =4.149 

( رل  ددديق ل ددداللار حلاةا ددداب  دددا اةحتإدددر لدددا  ددديل   ( تادددر  ددديق ل ددداللار 7يا دددا لدددل حثجددداتل  
 لةاف ي للا يشية حثر ث ار حثقيا ار تتبة  ل اتً عاثر لل حثا ي بر حثلقاييق حثل اخالي.

 الدراسات الاستطلاعية: -
 الر حث اإثي  داجةحر حثاةح دي حلا دابلاعيي حلأتثدا بدر حثفادة  لدل تطلاعية الأولي:الدراسة الاس

عادا عي دي ق 91/04/9494ق مثر يتق  حلاث يل( حثلتحبق 91/04/9494يتق  حلأإا( حثلتحبق 
قــــد أســــفرت نتيجــــة الدراســــة ( الاليددددذ, تحثلالثادددديل بددددر حث ي ددددي حلا ددددابلاعيي, ت04 تحلهددددا  

 تي:عن الآ الأوليالاستطلاعية 
عادددا لددداً ل ا ددد ي حلأاتحر تحلأجهدددز  حثل ددداخالي بدددر حث ة دددالص ت يفيدددي حثا الدددل ل هدددا ادددق حثا دددةل 

ادق اق ا ليل ت دياي تبةيقدي  قدل حث ي دي مثدا ل دال حثاب يدق,  ا  ابي مثا حلا ا ا ي   اتحر  اياي, 
 دداللار ادداةيب حثل دداعايل عاددا  يفيددي مجددةحر حثقيا ددار تا ددجيل حث يا ددار, اددق إ دداب جددزر لددل حثل

 .حث اليي ثلاخا اةحر حثل اخالي  لت تعيي حلاخا اةحر, ماق حلاخا اةحر(
 الر حث اإثدي  داجةحر حثاةح دي حلا دابلاعيي حثثا يدي بدر حثفادة  لدل يدتق الدراسة الاستطلاعية الثانية:

عاا عي ي  تحلهدا ق 0/00/9494ق مثر يتق  حلأة  ار( حثلتحبق 91/04/9494 حلأة  ار( حثلتحبق 
 حثثا يددي ددا ر ددفةر  ايجددي حثاةح ددي حلا ددابلاعيي الاليددذ, تحثلالثادديل بددر حث ي ددي حلا ددابلاعيي,  (04 

  بقالر حث اإثي  ا اخةحن ل الل حثث ار عل بةيق ح ا لال حثل اللار حث اليي ثااةح يعل ر   اق 
عدداا  حثاب يددق   (04( ريدداق عاددر عي ددي  تحلهددا  7 فامددل زل ددر  دداةه   Test Re-testحثاب يددق تحا

الاليددذ, تحثلالثادديل بددر حث ي ددي حلا ددابلاعيي, تاددق اب يددق  فددق حلاخا دداةحر تاإددر  فددق حثمددةتل 
 ت ا اخاحق  فق حلأاتحر تحثل اعايل.

 إجراءات التطبيق: -
اق مجةحر حثقيا ار حثق ايي عاا عي دي حثاةح دي حلأ ا ديي بدر حثقيا دار  يدا القياسات القبلية: -

  لاة ي حثشهاحر  لاي ي ل يا حثقلا.ق 02/00/9494يتق  حثخليق( حثلتحبق حث إت بر 
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  ا رل  الر حث اإثي  اثاةح ار حلا دابلاعيي تلدا تثدر مثيد  لدل تجربة الدراسة الأساسية: -
 ادائص, ت دذث    دا حثقيداق حثق ادر   الدر  داجةحر حثاةح دي حلأ ا ديي, بقالدر حث اإثدي  دداجةحر 

يدددددتق  حلأإدددددا( حثلتحبدددددق ل خدددددلال حثفادددددة  لدددددا فيدددددذ خبدددددتحر حث ة دددددالص تحثاجة دددددي حلأ ا ددددديي 
وقد اشتملت على الرطوات , 00/0/9490يتق  حثخليق( حثلتحبق مثر ق 99/00/9494

 التالية:
 (9البـرنــامــج الوقائي المقتــرح: مرفق ) -

يلثددل حث ة ددالص حثلقاددةح ثات ايددي لددل ح مددا ار اددال حث إددت  لددا يإاتيدد  لددل الةي ددار ا دداعا بددر 
يي تحثلةت ي تحثةشا ي ثات ايي لل ح ما ار تذث  بر لإاتثي ثا لال ا ليي اإلل حثقت  تحثقت  حث  ا

 تحثت ايي لل ح ما ار ثاالاليذ حثللاة يل ثةيا ار حثل ازلار.
راددددددددداحل حث دة دددالدددددددددص:يهال حث ة ددددالص حثلقادددددةح ثات ايددددي لدددددل ح مددددا ار مثدددددا ح  ددددلال لدددددل  -

 ح ما ار ثاالاليذ حثللاة يل ثةيا ار حثل ازلار.
 قنيــن البــرنــامــج المقتــرح للــوقـايــة مــن الإصــابــات:ت -

وذلــك   ددا رل اددق ح ددابلاع ةرً حثخ ددةحر بددر حث ة ددالص  الددر حث اإثددي  اق دديل حث ة ددالص   ددل اب يقدد ,
 للتعرف على:

لا  ل ا  ي حثالةي ار حثلقاةإي ثالةإادي حث د يي ث ي دي حث إدت, اإايدا حثفادة  حثزل يدي ثا ة دالص تعداا 
حثتإاحر حثااةي يي حلأ  تعيي تزلل حثتإا  حثااةي يي تحثاتزي  حثزل ر  جةحر حثتإدا  حثااةي يدي,  يفيدي 
ا مدددديق حلأإلددددال حثااةي يددددي ثا ة ددددالص حثلقاددددةح لددددل خددددلال اإايددددا عدددداا حثا ددددةحةحر ث ددددل الددددةيل تعددددا 

 لتعار.حثلجلتعار ث ل الةيل تباةحر حثةحإي  يل  ل الةيل تحلأخة تباةحر حثةحإي  يل حثلج
 (8جدول )

 نتائج استطلاع رأر الربراء حول فترا تطبيق البرنامج
 أسبوع 70 أسابيع 72 أسابيع . أسابيع 6 المدة الزمنية

 - - . 0 الرأي

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

 اتوحد 6 وحدا ت . وحدات 5 وحدات 1 وحدة 0 وحدة المدة الزمنية

 - - - 7 . 7 الرأي

 (01جدول )
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 نتائج استطلاع رأر الربراء حول عدد زمن الوحدا التدريبية
 دقيقة 722 دقيقة 2. دقيقة 62 دقيقة .5 دقيقة 12 المدة الزمنية

 - 7 . - - الرأي

 
 (00جدول )

 نتائج استطلاع رأر الربراء حول زمن أجزاء الوحدا التدريبية
 الزمن أجزاء الوحدة

 دقيقة .7 الإحماء

 دقيقة 52 الجزء الرئيسي

 دقائق . الختام

 ( عن الآتي:00  01  9  8وقد أسفرت نتائج جدول )
 ر ا ي . 1زلل حث ة الص 
 تإاحر خلال حث ة الص   ل(. 01( تإا  ر  تعيي  9عاا حثتإاحر  

 ا يقي. 14زلل حثتإا  حثااةي يي حلأ  تعيي
 ا يقي(. 1ا يقي, حثخااق  04ا يقي, حثجزر حلأ ا ر  01إلار زلل رجزحر حثتإا  حثااةي يي  ح 

ايمــــــن عبــــــدالرزاق عبدالســــــميع ادددددق حلابدددددلاع عاددددددر حثاةح دددددار حث ددددددا قي لثدددددل اةح ددددددي  دددددل  لدددددل 
(  احمـــــــد مرســـــــي محمـــــــد 9م()2103علـــــــي مبـــــــارك عبـــــــدالجليل محمـــــــد ), (4م()2103)
تذثددد  )21م()John Arone (2102(  09م()2102) Ellison larry(  0م()2114)

 ثاق يل إلل حثااةيب احخل حث ة الص حثلقاةح.
يا تل حث ة الص حثلقاةح ثات ايي لل ح ما ار لدل ثدلات لةحإدل, حثلةإادي حلأتثدا اهدال مثدر ا ليدي 
اإلل حثقت  تحثلةت ي, تحثلةإاي حثثا يي تار حثلةإاي حلأ ا يي بر حث ة الص إيت اق بيها زيداا  حثقدت  

لفامدددل تلبابيدددي حث  دددلار بدددر جليددد  رجدددزحر حثج دددق تخامدددي تإجدددق حث  دددلار تزيددداا  لدددا  حث
حلأجددزحر حلا ثددة عة ددي ثامددا ي تا ليددي حثةشددا ي, تحثلةإاددي حثثاثثددي تحلأخيددة  تاهددال مثددا حلا ددالةحة 
بر ا ليي حثلةت ي تحثلبابيي حث  ايي تحثةشا ي تحثلإابمي عاا حثل ات  حثذً اق حثاتحمل مثي  بر 

 حثقت  حث  ايي.
 ات حمل التدريب للتدريبات المستردمة كالتالي:تم تقنين مكون -
 (.%14مثر  34اق ح اخاحق شا  إلل ااةيب  لل جزء الإحماء: -
 جزء الإعداد البدني: -
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اق اق يل لإاتً ح عاحا حث ا ر, ل  حث اق ر   ادق لةحعدا  زلدل حلا اشدفار حثخدا    دل مدفي  ا يدي 
 مل التدريب لكل صفة كالتالي:وسوف يعرض الباحث كيفية تقنين مكونات حبر حث ة الص, 

(, تعدداا حثلجلتعددار 1(, تعدداا حثا ددةحةحر  % 14تاةحتإددر شددا  حثإلددل  تــدريبات تحمــل القــوا:
 ( ثا يي.04( ثتح ر, حثةحإي  يل حثلجلتعار  04(, حثةحإي  يل حثا ةحةحر  1 

ــوا: ــدريبات الق (, 0(, تعدداا حثلجلتعددار  94(, تعدداا حثا ددةحةحر  % 24تاةحتإددر شددا  حثإلددل  ت
 ( ثا يي.094( ثا يي, حثةحإي  يل حثلجلتعار  014حثةحإي  يل حثا ةحةحر  

(, 1(, تعداا حثلجلتعدار  01(, تعداا حثا دةحةحر  % 24تاةحتإر شا  حثإلل  تدريبات المرونة:
 ( ثا يي.34( ثا يي, حثةحإي  يل حثلجلتعار  01حثةحإي  يل حثا ةحةحر  
(, 1(, تعدداا حثلجلتعددار  1(, تعدداا حثا ددةحةحر  % 14تاةحتإددر شددا  حثإلددل  تــدريبات الرشــاقة:

 ( ثا يي.04( ثتح ر, حثةحإي  يل حثلجلتعار  04حثةحإي  يل حثا ةحةحر  
 (.%34اق ح اخاحق شا  إلل ااةيب  ر ل لل جزء التهدئة:

 (02جدول )
 التوزيع الزمني للبرنامج

 التاريخ اليوم الوحدة التاريخ اليوم الوحدة

 م02/70/0202 الأحد . م00/77/0202 الأحد 7

 م05/70/0202 الخميس 72 م06/77/0202 الخميس 0

 م01/70/0202 الأحد 77 م77/0202/.0 الأحد 1

 م17/70/0202 الخميس 70 م1/70/0202 الخميس 5

 م1/7/0207 الأحد 71 م6/70/0202 الأحد .

 م1/7/0207 الخميس 75 م72/70/0202 الخميس 6

 م72/7/0207 الأحد .7 م71/70/0202 الأحد 1

 م75/7/0207 الخميس 76 م71/70/0202 الخميس .

 القياسات البعدية:
اق مجةحر حثقيا ار حث  ايي عادا عي دي حثاةح دي حلأ ا ديي بدر حثقيا دار حث ا يدي تحثلهاةيدي  يدا حث إدت 

إدر ق  لاة ي حثشهاحر  لاي ي ل يدا حثقلدا, تادق اب يدق حلاخا داةحر ا07/0/9490بر يتق  حلأإا( 
  فق حثمةتل ت ا اخاحق  فق حلأاتحر تحثل اعايل حثار الر بر حثقياق حثق ار.

 المعالجات الإحصائية:
 تم استردام المعالجات الإحصائية التالية:

 حثت يب. - حثلات ب حثإ ا ر. -
- .  حلاثاتحر. - حلا إةحل حثل ياةً
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 ل الل حةا اب  ية تل   يلي  ة(. -  يلي " ر ". -
  يلي " ل ". -  حث  ب حثلئتيي ثااإ ل. -
 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها: -
 عرض النتائج: -

 عرض نتائج الفرض الذر ينص علي: 
اتجدا بدةتق ذحر الاثدي مإمدائيي  ديل لات دبار حثقيا دار  حثق ايدي تحث ي يدي تحث  ايدي( ث ي دي حث إددت 

,  دت     دت  حثق  دي حثيل در,  دت  حثق  دي ثماثا حثقيا دار حث  ايدي بدر حثلاغيدةحر  يدا حث إدت حثي دةً
ع لار حثةجايل,  ت  ع لار حثمهة, حثتثب حث ةي  لل حثث ار, حلا  باح حثلائل لل حثت تل, 

 , لةت ي حث افيل( لةت ي حثجذع تحثة  ي
 (03جدول )

لأفراد عينة الدراسة رلال  المتوسط الحسابي والانحراف المعيارر لنتائج ارتبارات الدراسة
 القياسات الأربعة

 ( لات بار حثقيا ار حثق ايي تحث ي يي تحث  ايي بر حثلاغيةحر  يا حث إت.03يت ا حثجاتل  
 (04جدول )

 لأفراد عينة الدراسة رلال القياسات الثلاثة تحليل التباين لنتائج ارتبارات الدراسة
 "ف" قيمة سط المربعاتمتو مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات

قوة القبضة 
 اليمني

 .66.6 711.1 0 بين القياسات

 .0.7 705.1 1. داخل القياسات 65..12

 0.1.6 .. المجموع
 

قوة القبضة 
 اليسري

 .765.7 1..10 0 بين القياسات

 1..0 ...756 1. داخل القياسات .5..61

 ...515 .. المجموع
 

 52.6.0 .60.5 ..705 0 القياسات بينقوة عضلات 

 يلة القياسوس المتغيرات
 القياس البعدي القياس البيني القياس القبلي

 ع س ع س ع س

 .0.06 .51.0 07..2 52.62 7...2 .1..1 رطل قوة القبضة اليمني

 61..0 51.62 2.1.6 .1..1 .2.10 .1 رطل قوة القبضة اليسري

 1...7 11.62 2.005 ...12 7...2 .12.0 رطل قوة عضلات الرجلين

 12..7 .11.1 2.617 .12.6 7...2 .12.0 رطل هرقوة عضلات الظ

 1.557 2..7.1 7.171 7.5 2...7 2..7.0 سم الوثب العريض من الثبات

 7.252 .7.. .2.12 2..1 71..2 2..1 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 .6..7 .75.6 2.6.1 12.. 7...2 .0.. سم مرونة الجذع والرقبة

 2.1.6 .1..7 7.256 71.52 7.751 2..70 سم مرونة الكتفين
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 "ف" قيمة سط المربعاتمتو مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات

 5..7 ..1. 1. داخل القياسات الرجلين

 070.5 .. المجموع
 

قوة عضلات 
 الظهر

 11.52 ..756 0 بين القياسات

51.... 
 .7.6 .6.2. 1. داخل القياسات

 ...050 .. المجموع
 

الوثب 
العريض من 

 الثبات

 717.61 061.11 0 بين القياسات

 6.21 156 1. ياساتداخل الق 07.6.7

 11..62 .. المجموع
 

الانبطاح 
المائل من 

 الوقوف

 0..75 611..0 0 بين القياسات

 .2.5 .01.1 1. داخل القياسات .1..12

 1...6. .. المجموع
 

مرونة الجذع 
 والرقبة

 ....71 7...1 0 بين القياسات

 7.02 ...6 1. داخل القياسات 57..75

 501.6 .. المجموع
 

 مرونة الكتفين

 6.10. 770.61 0 بين القياسات

 7.27 ...1. 1. داخل القياسات .11...

 .712.7 .. المجموع
 

( حل  يلي ل حثلإ دت ي ر  دة لدل  يلدي ل حثجاتثيدي للدا يشدية مثدر تجدتا 00يا ا لل حثجاتل  
 L.S.D  حثفدةق  ا داخاحق بةتق احثي حإمائيا  يل حثقيا ار حثثلاثدي ثدذح  دتل يقدتق حث اإدت  اتجيد

 .  ثإ اب ر ل بةق ل  تً
 (02جدول )

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات الثلاثة في نتائج الارتبارات قيد الدراسة لأفراد عينة 
 الدراسة

 المتوسط الحسابي المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 قوة القبضة اليمني

 ..1 ...2  .1..1 القبلي

 .0.6   52.6 نيالبي

    .51.0 البعدي

 قوة القبضة اليسري

 6.. .7.1  .1 القبلي

 ...1   .1..1 البيني

 البعدي
 

51.6    

 قوة عضلات الرجلين

 .1.1 2.1  .12.0 القبلي

 .0.6   ...12 البيني

    11.6 البعدي
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 المتوسط الحسابي المتغيرات
 فروق المتوسطات

 بعدي بيني قبلي

 قوة عضلات الظهر

 ..1 2.5  .12.0 القبلي

 1.7   .12.6 البيني

    .11.1 لبعديا

 الوثب العريض من الثبات

 . ..7  ..7.0 القبلي

 ..1   7.5 البيني

    ..7.1 البعدي

 الانبطاح المائل من الوقوف

 .7.6 2.5  ..1 القبلي

 .7.0   ..1 البيني

    .7.. البعدي

 مرونة الجذع والرقبة

 5.. .2.5  .0.. القبلي

 ...5   1.. البيني

    .75.6 البعدي

 مرونة الكتفين

 .1.0 ..2  ..70 القبلي

 .0.1   71.5 البيني

    .1..7 البعدي

( رل حاجدداه حثفددةق  دديل حثلات ددبار بددر حثقيا ددار حثثلاثددي ثمدداثا حثقيدداق 01يا ددا لددل حثجدداتل  
,  دت  حث ي ر  ثق حثقياق حث  اً بر حثلاغيةحر  يدا حث إدت    دت  حثق  دي حثيل در,  دت  حثق  دي حثي دةً

ع لار حثةجايل,  ت  ع لار حثمهة, حثتثب حث ةي  لل حثث ار, حلا  باح حثلائل لل حثت تل, 
 .لةت ي حثجذع تحثة  ي, لةت ي حث افيل(

 (02جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبيني في الارتبارات قيد البحث

 2.193=  1.12(  ومستور 09قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
( رل  يلدي ر حثلإ ددت ي ر  دة لدل  يلدي ر حثجاتثيددي للدا يدال عادر تجددتا 01يا دا لدل حثجداتل  

بددةتق ذحر الاثدددي مإمدددائيي  دديل لات دددبار حثقيا ددديل  حثق اددر تحث ي دددر( بدددر حثلاغيددةحر  يدددا حث إدددت 
يا دددا رل حث  ددد ي حثلئتيددي ثااإ دددل  ددديل لات دددبار حثقيا ددديل  حثق ادددر  ثمدداثا حثقيددداق حث ي دددر,  لدددا

 وسيلة القياس المتغيرات
 القياس البيني القياس القبلي

 التحسن %نسبة  قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.75 .1.16- 07..2 52.62 7...2 .1..1 رطل قوة القبضة اليمني

 5.67 6....- 2.1.6 .1..1 .2.10 .1 رطل قوة القبضة اليسري

 7.22 1.607- 2.005 ...12 7...2 .12.0 رطل قوة عضلات الرجلين

 1..2 0.111- 2.617 .12.6 7...2 .12.0 رطل قوة عضلات الظهر

 0..2 02..1- 7.171 7.5 2...7 2..7.0 سم الوثب العريض من الثبات

 77.51 ....1- .2.12 2..1 71..2 2..1 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 6..5 0.6.7- 2.6.1 12.. 7...2 .0.. سم مرونة الجذع والرقبة

 1.02 1.5.5- 7.256 71.52 7.751 2..70 سم مرونة الكتفين
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تحث ي ددر( بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت ثمدداثا حثقيدداق حث ي ددر  إيددت رل   دد ي حثاإ ددل بددر لاغيددة  ددت  
(, ترل   دد ي 0.10(, ترل   دد ي حثاإ ددل بددر لاغيددة  ددت  حثق  ددي حثي ددةً  9.00حثق  ددي حثيل ددر  

(, ترل   د ي حثاإ دل بدر لاغيدة  دت  ع دلار حثمهدة 0جايل  حثاإ ل بر لاغية  ت  ع دلار حثدة 
(, ترل    ي حثاإ ل بر 4.19(, ترل    ي حثاإ ل بر لاغية حثتثب حث ةي  لل حثث ار  4.17 

(, ترل    ي حثاإ ل بر لاغيدة لةت دي حثجدذع تحثة  دي 00.03لاغية حلا  باح حثلائل لل حثت تل  
 (.7.94 ي حث افيل  (, ترل    ي حثاإ ل بر لاغية لةت 0.11 

 (02جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدر في الارتبارات قيد البحث

 2.193=  1.12(  ومستور 09قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
لددي ر حثلإ ددت ي ر  ددة لددل  يلددي ر حثجاتثيددي للددا يددال عاددر تجددتا (رل  ي07يا ددا لددل حثجدداتل  

بددةتق ذحر الاثددي مإمددائيي  دديل لات ددبار حثقيا دديل  حثق اددر تحث  دداً( بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت 
ثمدداثا حثقيدداق حث  دداً,  لددا يا ددا رل حث  دد ي حثلئتيددي ثااإ ددل  دديل لات ددبار حثقيا دديل  حثق اددر 

مداثا حثقيداق حث  داً  إيدت رل   د ي حثاإ دل بدر لاغيدة  دت  تحث  اً( بر حثلاغيةحر  يا حث إدت ث
(, ترل   دد ي 00.70(, ترل   د ي حثاإ دل بدر لاغيدة  دت  حثق  دي حثي دةً  1.10حثق  دي حثيل در  

(, ترل   دد ي حثاإ ددل بددر لاغيددة  ددت  ع ددلار 0.77حثاإ ددل بددر لاغيددة  ددت  ع ددلار حثددةجايل  
(, ترل   ددد ي 9.70حث دددةي  لدددل حثث دددار   (, ترل   ددد ي حثاإ دددل بدددر لاغيدددة حثتثدددب0.21حثمهدددة  

(, ترل   دد ي حثاإ ددل بددر لاغيددة لةت ددي 07.00حثاإ دل بددر لاغيددة حلا  بدداح حثلائددل لددل حثت دتل  
 (.91(, ترل    ي حثاإ ل بر لاغية لةت ي حث افيل  11.31حثجذع تحثة  ي  

 (08جدول )
 ثدلالة الفروق بين القياس البيني والبعدر في الارتبارات قيد البح

 المتغيرات
وسيلة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

نسبة التحسن 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %

 7... 6.516- .0.06 .51.0 7...2 .1..1 رطل قوة القبضة اليمني

 75.15 .72.27- 61..0 51.62 .2.10 .1 رطل قوة القبضة اليسري

 5.11 .70..- 1...7 11.62 7...2 .12.0 رطل قوة عضلات الرجلين

 ...5 1...6- 12..7 .11.1 7...2 .12.0 رطل قوة عضلات الظهر

 0.15 17..6- 1.557 2..7.1 2...7 2..7.0 سم الوثب العريض من الثبات

 51.75 ..1.2- 7.252 .7.. 71..2 2..1 العدة لمائل من الوقوفالانبطاح ا

 .1... 76.2.2- .6..7 .75.6 7...2 .0.. سم مرونة الجذع والرقبة

 06.22 161..- 2.1.6 .1..7 7.751 2..70 سم مرونة الكتفين
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 2.193=  1.12(  ومستور 09قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية )
(رل  يلددي ر حثلإ ددت ي ر  ددة لددل  يلددي ر حثجاتثيددي للددا يددال عاددر تجددتا 01يا ددا لددل حثجدداتل  

قيا دديل  حث ي ددر تحث  دداً( بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت بددةتق ذحر الاثددي مإمددائيي  دديل لات ددبار حث
ثمدداثا حثقيدداق حث  دداً,  لددا يا ددا رل حث  دد ي حثلئتيددي ثااإ ددل  دديل لات ددبار حثقيا دديل  حث ي ددر 
تحث  اً( بر حثلاغيةحر  يا حث إدت ثمداثا حثقيداق حث  داً  إيدت رل   د ي حثاإ دل بدر لاغيدة  دت  

(, ترل   دد ي 2.12لاغيددة  ددت  حثق  ددي حثي ددةً   (, ترل   دد ي حثاإ ددل بددر1.13حثق  ددي حثيل ددر  
(, ترل   دد ي حثاإ ددل بددر لاغيددة  ددت  ع ددلار 3.70حثاإ ددل بددر لاغيددة  ددت  ع ددلار حثددةجايل  

(, ترل   ددد ي 0.24(, ترل   ددد ي حثاإ دددل بدددر لاغيدددة حثتثدددب حث دددةي  لدددل حثث دددار  0.32حثمهدددة  
ي حثاإ ددل بددر لاغيددة لةت ددي (, ترل   دد 39.41حثاإ دل بددر لاغيددة حلا  بدداح حثلائددل لددل حثت دتل  

 (.07.10(, ترل    ي حثاإ ل بر لاغية لةت ي حث افيل  10.43حثجذع تحثة  ي  
 مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الذر ينص علي: 
اتجدا بدةتق ذحر الاثدي مإمدائيي  ديل لات دبار حثقيا دار  حثق ايدي تحث ي يدي تحث  ايدي( ث ي دي حث إددت 

,  ددت  بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت ثمدداثا حثقيا ددار حث  ايددي   ت  حثق  ددي حثيل ددر,  ددت  حثق  ددي حثي ددةً
ع لار حثةجايل,  ت  ع لار حثمهة, حثتثب حث ةي  لل حثث ار, حلا  باح حثلائل لل حثت تل, 

 لةت ي حثجذع تحثة  ي, لةت ي حث افيل(
تحث ي ر, تحث  داً(  ( تحثخا   اإايل حثا ايل  يل حثقيا ار حثثلاثي  حثق ار,00يا ا لل حثجاتل  

تجددتا بددةتق احثددي مإمددائيا   دديل حثقيا ددار حثثلاثددي,  لددا يا ددا لددل حثجدداتل  ( حثخددا     ددل بددةق 
ل  ددتً رل حثفددةق  دديل حثقيا ددار  ددا اددق اتجيهدد  مثددر حثفددةق  دديل لات ددب  حثقيدداق حثق اددر تحث ي ددر(, 

 وسيلة القياس المتغيرات
 القياس البعدي القياس البيني

 نسبة التحسن % قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 1..6 7.0..- .0.06 .51.0 07..2 52.62 رطل قوة القبضة اليمني

 .6.. 1.577- 61..0 51.62 2.1.6 .1..1 رطل قوة القبضة اليسري

 1.15 25...- 1...7 11.62 2.005 ...12 رطل قوة عضلات الرجلين

 .5.1 6.111- 12..7 .11.1 2.617 .12.6 رطل قوة عضلات الظهر

 2..7 217..- 1.557 2..7.1 7.171 7.5 سم الوثب العريض من الثبات

 .10.2 17..6- 7.252 .7.. .2.12 2..1 العدة الانبطاح المائل من الوقوف

 7.21. .71.15- .6..7 .75.6 2.6.1 12.. سم مرونة الجذع والرقبة

 5..71 .20..- 2.1.6 .1..7 7.256 71.52 سم مرونة الكتفين
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 لا  لدل لات دب حثقيداق  حثق ار تحث  اً(,  حث ي ر تحث  اً( ثالاغيةحر  يا حث إت تثمال تثماثا 
 حث ي ر تحثقياق حث  اً.

(تحثذً يت ا   ب حثاإ ل  يل  يق لات بار حثقيا ار حثق ايي ت يق 01 لا اشية  اائص حثجاتل  
لات دددبار حثقيا دددار حث ي يدددي مثدددر تجدددتا بدددةتق ذحر الاثدددي مإمدددائيي  ددديل لات دددب اةجدددار حثقيددداق 

 ق حث ي ر.   حثق ار تحثقياق حث ي ر تثماثا لات ب اةجار حثقيا
(تحثذً يت ا   ب حثاإ ل  يل  يق لات بار حثقيا ار حثق ايي ت يق 07 لا اشية  اائص حثجاتل  

لات ددبار حثقيا ددار حث  ايددي مثددر تجددتا بددةتق ذحر الاثددي مإمددائيي  دديل لات ددب اةجددار حثقيدداق 
 حثق ار تحثقياق حث  اً تثماثا لات ب اةجار حثقياق حث  اً.   

( تحثددذً يت ددا   ددب حثاإ ددل  دديل  دديق لات ددبار حثقيا ددار حث ي يددي 01اتل   لددا اشددية  اددائص حثجدد
ت يق لات بار حثقيا ار حث  ايي مثر تجتا بةتق ذحر الاثي مإمائيي  يل لات ب اةجار حثقيداق 

 حث ي ر تحثقياق حث  اً تثماثا لات ب اةجار حثقياق حث  اً.   
 ديل  ددل لدل حثمددإي تحثايا دي حث ا يددي,  عادر حث لا ددي حثتثيقدي م(2109عبيــر محمـد يوســف )تا  دا 

تحاليددي للاة ددي حث شدداب حث ددا ر ثلاةاقددار  هددا  لددا رل حثايا ددي حث ا يددي حثلةا بددي  اثمددإي ا  ددر لقدداة  
حثفةا بر حخا اةحر ا اة عل إاثا  حث ا يي تحثمإيي ت اثااثر يل ل حل ا  ة عل مإي حثفةا, تاذح 

 ا يدي بدر ت ا دا حثإا دة حثلداعتق  اث ايدا لدل حثدالائل لا ي   د  حثاتجد  حثل امدة ثلفهدتق حثايا دي حث
 (91: 7تحثل شةحر حث اليي حثلخاافي.  
علي مبارك عبدالجليل , (4م()2103ايمن عبدالرزاق عبدالسميع )تيافق ذث  ل  اةح ي  ل  لدل 

(  09م()2102) Ellison larry(  0م()2114(  احمــد مرســي محمـد )9م()2103محمـد )
John Arone (210221()م.) 

تثذث  ا زً حث اإثي اذح حثابتية حثذً إات مثر حث ة الص حثلقاةح, تحثل  ر عار ر اق عالر  ائق 
عاددر  تحعددا عاددق حثادداةيب حثةيا ددر  إيددت  الددر حث اإثددي  اإايددا راددق ح مددا ار ترلددا ل إدداتثها 

ث دداا  تر دد ا ها, تلددل ثددق  الددر يت دد  لجلتعددي لاليددز  لددل حثالةي ددار حثت ائيددي   ددا عة ددها عاددر ح
 حثخ ةحر, تحثار  اتةاا رار مثر حثاقايل لل بةمي إاتت ح ما ي ثاً حثالاليذ عي ي حث إت.

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات:
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تجددتا بددةتق ذحر الاثددي مإمددائيي  دديل حثقيدداق حثق اددر تحث ي ددر بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت   ددت   -
,  دددت  ع دددلار حثدددةج ايل,  دددت  ع دددلار حثمهدددة, حثتثدددب حثق  دددي حثيل دددر,  دددت  حثق  دددي حثي دددةً

, حث ددةي  لددل حثث ددار, حلا  بدداح حثلائددل لددل حثت ددتل, لةت ددي حثجددذع تحثة  ددي, لةت ددي حث افدديل(
 تذث  ثماثا حثقياق حث ي ر.

تجددتا بددةتق ذحر الاثددي مإمددائيي  دديل حثقيدداق حثق اددر تحث  دداً بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت   ددت   -
,  دددت   ع دددلار حثدددةجايل,  دددت  ع دددلار حثمهدددة, حثتثدددب حثق  دددي حثيل دددر,  دددت  حثق  دددي حثي دددةً

, حث ددةي  لددل حثث ددار, حلا  بدداح حثلائددل لددل حثت ددتل, لةت ددي حثجددذع تحثة  ددي, لةت ددي حث افدديل(
 تذث  ثماثا حثقياق حث  اً.

تجددتا بددةتق ذحر الاثددي مإمددائيي  دديل حثقيدداق حث ي ددر تحث  دداً بددر حثلاغيددةحر  يددا حث إددت   ددت   -
,  دددت  ع دددلار حثدددةجايل,  دددت  ع دددلار حثمهدددة, حثتثدددب حثق  دددي حثيل دددر,  دددت  حثق  دددي حث ي دددةً

, حث ددةي  لددل حثث ددار, حلا  بدداح حثلائددل لددل حثت ددتل, لةت ددي حثجددذع تحثة  ددي, لةت ددي حث افدديل(
 تذث  ثماثا حثقياق حث  اً.

 التوصيات:
 تحثلةت ددي حث  ددايي اإلددل حثقددت  تحثقددت  الةي ددار  ا دداخاحق حثلقاددةح حثت ددائر حث ة ددالص اب يددق -

 ل ا ما ار. تحثت ايي ثاإا يعار لاع ر ةيا ار حثل ازلارتحثةشا 
  دددلال حثااةي يدددي تحث دددةحلص حثت ائيدددي حث دددةحلص   ارتامدددليق بدددر حث اليدددي  الأ دددق حلا اةشددداا -

 تحثلةت ي. حث  ايي ثاقت  حثلتحز ي حثا ليي اإقيق
 حثةيا ددددار تبددد  حلأخدددة  حث دددد يي حثلةحإدددل عادددا للائادددي اةح ددددار  ددداجةحر اتمدددر حث اإثدددي -

 خة .حلأ
 المراجع:

 المراجع العربية:
 ة الص ااايل ثات اي  لل حما ار ح فل حثمهة تبق لابا ار حث لدل حثله در أحمد مرسي محمد: .0

 ق.9440ة اثي لاج اية,  ايي حثاة يي حثةيا يي, جال ي ر يتب, ث لال لم   ح ل ر ر يتب, 
ص حثاداةيب حثت دائر ثداً لي ا ي يي مما ي لفمل حثفخدذ    داق ث ة دال أحمد يوسف عبدالرحمن: .9

 ق.9409لاع ر حث اةحاي , ة اثي ا اتةحه,  ايي حثاة يي حثةيا يي, جال ي   ها, 
 ق.9404حثبب حثةيا ر تحما ار حثللاعب, احة حثف ة حث ة ر, أسامة رياض:  .3
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ا ثية  ة الص ااةي ر لقاةح ثاإا لل ح ما ي  الا زلاق حثغ ةتبر  أيمن عبدالرزاق عبدالسميع: .0
ثاً لاع ر ةيا ي  لال حلأج اق, ة اثي لاج اية,  ايي حثاة يي حثةيا يي, جال ي   ها,  حثقب ر
 ق.9403

لت تعي حلاخا اةحر ت حثلقاييق بر حثاة يي حثةيا يي, حث اق تحلايلال ثا شة  حسام محمد حكمت: .1
 ق,9401تحثاتزي , 

 ة اثيلاج داية, حلأةال بر حثااي تح ات لاع ر ثا  حثشائ ي حثةيا يي ح ما ار"رالد المعايطة:  .1
 ق.9447حلأةال,  , علال , حثجال يحلأةا يي , حث ايا  اييحثاةح ار , غيةل شتة 

رثددة  ة ددالص ادداةي ر لقاددةح عاددا اإ دديل ل ددات  حثايا ددي حث ا يددي حثلةا بددي  عبيــر محمــد يوســف: .7
حلأةال,   اثمدددإي ت  ددد  حثلاغيدددةحر حثف ددديتثتجيي حثلةا بدددي  اثددداتة  حثشدددهةيي, حثجال دددي حلأةا يدددي,

 ق.9402
ــديرر: .1 بددةق ادداةيق حثاة يددي حثةيا دديي بددر حثلةإاددي حلأ ا دديي "حثاة يددي حثإة يددي", ل   ددي  علــي ال

 ق.9401إلاا  ثاخالار تحثاةح ار حثجال يي, 
 ة دالص اد ايار  دا ر ثات ايدي لدل ممدا ار لفمدل حث ادل ث اشد   علي مبـارك عبـدالجليل محمـد: .2

 ق.9403ل ي ب با,  ة  حثيا,  ايي حثاة يي حثةيا يي, جا
 حثتب يي حثل اخ ار حثةيا ييع الاع ر ح ما ار لأ  اب اإايايي اةح ي"ماجد الصال : .04

حث ايا,  ,  اييحثاةح ار غيةل شتة  لاج اية ة اثي , حلأةال بر حثةيا ر حثلت ق ثفاةحر ا  ا  
 .ق9441حثجال يحلأةا يي, علال,حلأةال, 

 بددر حثل دداةز  لاع ددر ثددا  حثةيا دديي امددا ارث اةح ددياإاياييماجــد مجلــي  عطيــات رالــد:  .00
 ق.9440 إتت حثل الةحث الر,  اييحثاة ييحثةيا يي, حثجال يحلأةا يي,  لجاي , حلأةال

حلامددددا ار حثةيا دددديي تحث ددددلان حثب ي ددددر, احة حثل دددداةل, حثقددددااة ,  محمــــد الســــيد شــــطا: .21
 ق.1002

ا دي, احة حثف دة حث ة در, حثقيداق تحثاقدتيق بدر حثاة يدي حث اي دي تحثةي محمـد صـبحي حسـانين: .03
 ق.9440, 1حثجزر حلأتل, ب

 ة الص ت ائر ثاإا لل مما ار حثبةل حث فار ث اشد  حث تلايد  بدر محمد عيد أبو هاشم: .00
 ق.9442ة اثي لاج اية,  ايي حثاة يي حثةيا يي, جال ي ب با, ةيا ي حث اةحايي, 
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ايددل حثإددايت, لة ددز ح مددا ار حثةيا دديي تحثا محمــد قــدرر بكــرر  ســهام الســيد ال مــرر:  .21
 ق.1001حث ااب ثا شة, حثقااة , 

حلاخا دداةحر تحثلقدداييق بددا حثاة يددي حثةيا دديي, ل ا ددي حلا جاددت حثلمددةيي,  مصــطفي بــاهي: .01
 ق.9447

ح مدا ار حثةيا ديي حثشدائ ي ثداً لاع در حث اادا بدر ةيا دي حث اةحايد  بدر مهند الـز يلات:  .07
 ق.9409اح حثتب يي, حلأةال, حلأةال, لجاي جال ي حث جاح ثلأ إات, جال ي حث ج

رثدة  ة دالص اد ايار لقادةح ثلفمدل حثقداق حثلااتيدي ثلاع در حث دة  يوسف محمد كامل أمين:  .01
حثبددائة , لجاددي  مةيددار تاب يقددار,  ايددي حثاة يددي حثةيا دديي ثا  دديل  دد  ت  يددة, ح  دد  اةيي, حث دداا 

 ق.9401, 92
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