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 ملخص للبحث

 للرياضيين الشائعه الرياضية الإصابات هن للحذ(  نفسى – بذنى)  برناهج فعالية: اسن البحث 
  محمد عبد الكريم نبهان                        محمد عبد الكريم نبهان                          أ.م.د/أ.م.د/                                      عاطف نمر خليفةعاطف نمر خليفةأ.د/ أ.د/ اســــن الباحـــــث  : 

  أ/ محمد محسن الطيبأ/ محمد محسن الطيب    اد اد إيهاب محمد عمإيهاب محمد عم  / /   أ.م.دأ.م.د                                            

 التخصص الذقيق :   قسن العلىم التربىية والنفسية والاجتواعية     

 اســـــن الكليـــــة     التربية الرياضية 

 اســــن الجاهعـــة :   بنها

 اســــــن الذولـــة :   هصر

  yahoo.com55bMeltaye@ البريذ الالكتروني :

  هذف البحث :
الىدنيططو والمفرتيططو المرتى ططو ىططىفب الجوانططل النمسططيو لم ططد مططن القياسططين القىمططل والىفططدل تططر المت يططرات  اتدرجطط اتمتوسطط  -

 الاصاىات الرياضيو الشائفو  لمرياضيين .
الىدنيططو والمفرتيططو المرتى ططو ت المت يططرا تططر القياسططين القىمططل والىفططدل اتدرجطط نسططل الت سططن المئويططو الم مقططو ىططين متوسطط ات -

 ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو  لمرياضيين .
الىدنيططو والمفرتيططو المرتى ططو المت يططرات  تططرالقياسططين القىمططل والىفططدل  اتدرجطط متوسطط اترياضططل ىططين تططيرير الىرنططام  ال جططم  -

 ائفو  لمرياضيين ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضيو الش
 المني  التجريىر : الونهج الوستخذم 

ىنسىو مئويو  رياضر(  8) وكان قواميا  عينو الى ث ىال ريقو الفمديو قام الىا رون ىإختيار عينة البحث وخصائصها :
عينو  ىم أتراد( رياضر  2و ) ىم أتراد عينو الى ث الأساسيو ،  رياضيين(  6% من مجتمع الى ث ىواقع ) 44ت ىم 

 .الى ث الإست لاعيو من نمس مجتمع الى ث وخارج عينو الى ث الأساسيو

  اهن الاستنتاجات :
 قيد الى ث .لمرياضيين ت سين مكونات المياقو الىدنيو مرل ) القوة الفضميو ، المرونو ، التوازن (  -
 ت سين ىفب المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيو لمرياضيين قيد الى ث -
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Search Name : The effectiveness of a (physical – psychological) program for The prevention 

of sports injuries  common to Athletes 

Researcher Name : Prof.D/ Atef  Nemr Khalifa -  Prof.D/ Mohamed Abd Elkrim Nabhan 

Prof.D/ Ehab Mohammed Emad EL- Deen           -   Prof./ Mohamed Mohsen El tayeb 
Faculty Name : Faculty of  Physical Education 
University Name : Banha 
Name of the country : Egypt 
E-mail : Meltayeb85@yahoo.com  

Search aim: 

- The average of the pre and post measurements scores in the physical and cognitive changes 
associated with some psychological aspects to reduce the common sports injuries of Athletes 

- Improvement in the percentage ratio between the averages of the pre and post 
measurements in the physical and cognitive changes associated with some psychological 
aspects to reduce common sports injuries for Athletes 

- The size of the impact of the sports program between the averages of the pre and post 

measurements in the physical and cognitive changes associated with some psychological 

aspects to reduce the sports injuries common to the Athletes 
 Curriculum used: Experimental method 

Research Sample and Characteristics: The researchers selected the research sample in 

an intentional way and it consisted of (8) athletes with a percentage of %04 of the research 

community by (6) athletes who are members of the basic research sample, and (2) athletes who 

are individuals in the exploratory research sample from the same research community and 

outside the basic research sample 

The most important results: 

- Improving fitness components such as (muscle strength, flexibility, balance) for the athletes in 

question. 

- Improving some cognitive variables related to the  psychological aspects of the athletes in 

question 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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  الشائعة للرياضيين "الشائعة للرياضيين "  الإصاباتالإصابات  منمن  للحدللحد  تأهيليتأهيلي  برنامجبرنامج  فعاليةفعالية" " 
  ) * ( ) * (   عاطف نمر خليفةعاطف نمر خليفةأ.د/ أ.د/                                                                                                             

  محمد عبد الكريم نبهان    )**(                     محمد عبد الكريم نبهان    )**(                       أ.م.د/أ.م.د/

  * (* (****  إيهاب محمد عماد )إيهاب محمد عماد )  / /   أ.م.دأ.م.د                                                                                                                            

  أ/ محمد محسن الطيب  )****(أ/ محمد محسن الطيب  )****(                                                                                                                    

                                                                                                                      

    مقدمة البحث مقدمة البحث 
  

 المقدمة ومشكمة البحث:      
كىيرة ، وت ور رتيع المستول تر جميع مجالات يمر الفصر ال الر ىرورة تكنولوجيو 

ال ياة ونظراً للارتىا  الوريق ىين ت ور المجتمع وتقدمو ىصمو عامو وت ور الرياضو ىصورة 
خاصو ، لذا كان عمل المسؤلين والفاممين تر مجال الترىيو الىدنيو والرياضيو الفمل عمل الإرتقاء 

، ووضع الخ    مع، ورصد الإمكانات الماديو والىشريوىمستول المياقو الىدنيو لكاتو تئات المجت
والىرام  اللازمو لت قيق ذلك، مع توتير أقصل وسائل الأمن والوقايو من الإصاىات الرياضيو 
التر لا يخمو منيا أي نشا  رياضر، كما يجل أن تصدر أىميو الفنايو ىالى ث والدراسو 

تقدم الرياضو ىصمو عامو ولىفب الرياضيين للإصاىات الرياضيو لما ليا من تيرير إيجاىر ل
 المرموقين ىصمو خاصو. 

 
ويمرل الاىتمام تيرير الض و  النمسيو المرتى و ىالمناتسو ومفرتو أسىاىيا ومصادرىا 
أىميو خاصو تل مجال الاىتمام ىالتنميو المتكاممو والرعايو النمسيو لمرياضين وذلك لأن زيادة 

مناتسو الرياضيو لدل الرياضينن قد تؤدل الل  دوث الإنياك الىدنل الض و  النمسيو المرتى و ىال
 ( 23:  2والانمفالل و الل نقص تل داتفيو اللاعىين ومدل إىتمامو ىالممارسو الرياضيو . ) 

كما زادات تل الأونو الاخيرة ظاىرة إشتراك الناشئ الرياضل تل المناتسات الرياضيو 
و المىكرة لمناشلء قد تفرضو لض و  نمسيو تمرل عىئا ىشكل مكرف ويرل الىفب أن المشارك

نمسيا عميو تل الص ر وقد تؤرر سمىيا عميو مما قد تكسىو ىفب الخصائص النمسيو السمىيو مرل 
 الخوف ، أو المشل ، الإ ىا  ، التوتر .

                                                           

 .مصر  – جامعة بنها –بكلية التربية الرياضية للبنين  قالأسبأستاذ  علم النفس الرياضى والعميد  *

 مصر  -جامعة بنها  –أستاذ مساعد بقسم العلوم التربوية والنفسية  والإجتماعية بكلية التربية الرياضية للبنين  ** 

 مصر  –جامعة بنها   –بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية  أستاذ مساعد ***

 مصر  -اكتوبر   –النشاط الرياضى بنادى بالم هيلز  **** مدير
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ونتيجو لت ور التكنيك ال ركر والتقدم اليائل تر مختمف المجالات الرياضيو وخاصو 

لأداء الرجولر الذي أصىح  اىع الفصر ال ديث وشدة التناتس ىين الأنديو والدول لإ راز أسمول ا
أتضل المستويات وت قيق أروع الإنجازات الرياضيو كررت وتنوعت إصاىات اللاعىين ى ريقو 

 (7:  7متكررة عمر شكل ظاىرة جذىت إلييا الأنظار. )
مجال الإصاىات وال ل  ترن ع المتخصصييجل عمل المدرىين والأ ىاء وجملذلك ي

ومن رم إجراء ما يمزم لمشماء  الرياضيو،لمتفرف عمل أسىال  دوث الإصاىات  السفر الرياضر
 (11:  4) منيا والفمل عمل تجنل ىذه الإصاىات مستقىلا.

والوقايو من الإصاىات الرياضيو ىر ا دي أىم أىداف التدريل الرياضر، وعمر الرغم 
عن أذىان الفديد من المدرىين الذين ينش مون ىصورة كىيرة وراء نوا ر  من ذلك تإنيا قد ت يل

التنميو والت وير للاعىييم، ومما لا يدع مجالا لمشك أن  مايو اللاعل وتوتير كاتو الجوانل التر 
تضمن عدم  دوث الإصاىات أو وقوع الضرر عميو من الأمور الرئيسيو التر لا يجل أن تخمو 

 (6:  5من مراعاتيا.)الفمميو التدريىيو 
ومن خلال عمل الىا رون تر مجال الإصاىات ، تقد لا ظوا انتشار الإصاىات الرياضيو        

ىين الرياضيين الناشئين ىشكل كىير، وذلك مما ييدد مستويات الأداء، كما أن مفظم الناشئين 
والوقايو منيا ، ىذا ليس لدييم أي مفمومات عن أسىال  دوث الإصاىات الرياضيو وكيميو تجنىيا 

ىالإضاتو إلر انش ال المدرىين ىىرام  التدريل والفمل عمر رتع مستويات الأداء الىدنر والمياري 
والخ  ر والإغمال التام لرتع المستوي المفرتر لدي اللاعىين عن الإصاىات الرياضيو وكيميو 

 الوقايو منيا .
 وىذا مادعا الىا رون إلل التساؤل الأتر :

 الشائفو لمرياضيين ؟ الإصاىات من لم د تيىيمر ىرنام  ليوما تفا
  

  

  دف البحث   دف البحث   هه

نمسطططل ( لم طططد مطططن الاصطططاىات  –تفاليطططو ىرنطططام  ) ىطططدنل  يطططدف الى طططث إلطططل التفطططرف عمطططلي      
 من خلال التفرف عمل : الرياضيو الشائفو للاعىل التنس 

نيطططو والمفرتيطططو المرتى طططو ىطططىفب الىدالقياسطططين القىمطططل والىفطططدل تطططر المت يطططرات  اتدرجططط اتمتوسططط  -1
 الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس .

المت يطططرات  تطططر القياسططين القىمطططل والىفططدل اتدرجططط نسططل الت سطططن المئويططو الم مقطططو ىططين متوسططط ات  -2
فو  للاعىطل الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضطيو الشطائ

 التنس .
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المت يطططرات  تطططرالقياسطططين القىمطططل والىفطططدل  اتدرجططط متوسططط اترياضطططل ىطططين تطططيرير الىرنطططام  ال جطططم   -3
الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضطيو الشطائفو  للاعىطل 

 التنس .

  فروض البحثفروض البحث

القياسططين القىمططر والىفططدي لصططالح القيططاس  اتدرجطط اتتوجططد تططروق ذات دلالططو إ صططائيو ىططين متوسطط  -1
الىدنيطططو والمفرتيطططو المرتى طططو ىطططىفب الجوانطططل النمسطططيو لم طططد مطططن الاصطططاىات الىفطططدي تطططر المت يطططرات 

 الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس.

القياسططين القىمططر والىفططدي لصططالح القيططاس الىفططدي تطططر  اتدرجطط اتتوجططد نسططل ت سططن ىططين متوسطط  -2
فرتيططططو المرتى ططططو ىططططىفب الجوانططططل النمسططططيو لم ططططد مططططن الاصططططاىات الرياضططططيو الىدنيططططو والمالمت يططططرات 

 الشائفو  للاعىل التنس.

الىدنيططو والمفرتيططو المرتى ططو ىططىفب الجوانططل النمسططيو  كىيططر جططدا تططر رياضططلتططيرير الىرنططام  ال جططم  -3
 لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس

  مصطلحات البحث    مصطلحات البحث    

 :البحثمصطمحات 
 صابة الرياضيةالإ

الأعصال  –مماصل  –عظام   –عضلات  ع ال قد تصيل الجياز الساند الم رك )أىر 
( تتفوق مفيا الت ور الديناميكر لمستول الرياضر وت ول دون استمراره تر أدائو لتدريىاتو أو 

 (13:  6) مشاركاتو الرسميو والوديو وىل ظاىره مرضيو.
 التنس الأرضى 

 يتنططاتس لاعططل وا ططد ضططد  خططر )تططنس تططردي(، أو لاعىططان ضططد  خططرينييططا وت رياضططيلفىططو ىططر ل 
يمفططل رجططل   منمططرداً، إلاف تططر الزوجططر المخططتم وتططر كططلا النططوعين يمفططل كططل جططنس ،)تططنس زوجططر(

 يسطتخدم اللاعىطون المتناتسطون مضطارل لطدتع أو صطدكما ، وامرأة ضد رجل وامطرأة عمطل كطل جانطل
م ممفىططاً مسططت يلًا إلططل قسططمين متسططاويين، يتقفسططال يططتم كمطط ، ، مططن تططوق شططىكو كططرة صطط يرة مجوتططو

وتفتمطد الميطارة تطر ىطذه الرياضطو، عمطل التناسطق  ،ى ريقطو تجفطل الخصطم غيطر قطادر عمطل إرجاعيطا
إليططو،  كمططا يفتمططد اللاعططل عمططل ذكائططو تططر توقططع اتجططاه الكططرة المرتططدة ، ىططين  ركططات اليططدين والفططين

لطل الكططرة، رططم عمطل سططرعو ىدييتطو تططر تسطديد الكططرة، إلططل وعمطل لياقتططو الجسطميو تططر سطرعو الوصططول إ
 (14) .موقع تر ممفل الخصم، لا يتوقفو

 الدراسات المرجعية
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 الإصاىاتىرنام  ترقيمر لموقايو من ( ىفنوان " تيرير  1( )  2418  (أحمد عبد التوابدراسو  -1
التفرف عمل تيرير " ، وىدتت الدراسو إلل  تفا ر المنش ات لمناشئينالوقايو من الرياضيو و 

ىرنام  ترقيمر وقائر عمر رتع المستوي المفرتر لدي الناشئين عن الإصاىات الرياضيو وأسىاىيا 
،  رياضر(  34عمل عينو قواميا )  التجريىراستخدم الىا ث المني  و رق الوقايو منيا ، و 

ر وجياز وجياز الديناموميتواشتممت أدوات الدراسو عمل جياز الروستميتر وميزان  ىل 
، وكانت أىم النتائ  أن الىرنام   الجينوميتر والاختىار المفرتر لقياس رقاتو الاصاىات الرياضيو 

المفرتر لرقاتو الاصاىات الرياضيو مما ساعد عمل  مستولال ترأظير ت سن واضح الترقيمر 
 . الوقايو من الإصاىات الرياضيو

ىات الشائفو لدل ناشئر التنس الأرضر ( ىفنوان " الإصا 3م( ) 2448) أشرف منيردراسو  -2
وأسىاىيا و رق الوقايو منيا"، وىدتت الدراسو إلل التفرف عمل الإصاىات الشائفو التر يتفرب 

عمل عينو  الوصمراستخدم الىا ث المني  ليا ناشئر التنس الأرضر و رق الوقايو منيا ، و 
جياز الروستميتر وميزان  ىل ، واشتممت أدوات الدراسو عمل  ناشئ رياضر(  122قواميا ) 

، وكانت أىم النتائ  أن أكرر أجزاء الجسم  واستمارة لمتفرف عمل الاصاىات الرياضيو الشائفو  
تفرضاً للإصاىو )ممصل الكا ل ، ممصل الكتف ، عضلات خمف المخذ ، عضلات أمام المخذ 

، كما أن أىم أسىال الإصاىو ، الركىو ، المرتق( ، كما أن أكرر تترات الإصاىو ىر تترة التدريل 
 الجرعات التدريىيو الزائدة، وقصر تترة الإعداد، وعدم الاىتمام ىالإ ماء.      

إصاىات التنس: الأسىال ( ىفنوان "  9)  (م2446) Pluim & All وآخرون  بميمدراسو  -3
رياضو  تر الإصاىات إللتؤدل  التر الأسىالالتفرف عمل  إللالدراسو  تىدتو " و رق الوقايو

ناشئ رياضر، (  122)        عمل عينو قواميا  الوصمرالمني   وناستخدم الىا رو ،  التنس
 ا.ت ديد إصاىات التنس وأسىال  دوري ترىناك اختلاف كىير وكانت أىم النتائ  أن 

الاستقىال ال سل الذاتل والت كم  "( ىفنوان  8) Fu & Chan (2445 )فو & شان  دراسو -4
لل وىدتت الدراسو إ تواء ممصل الكا ل تل القدمين "إلىل كره السمو المصاىىين ىالقوامل لدل لاع

لتواء الجانل إتقييم الاستقىال ال سل الذاتل والتذىذل القوامل لدل لاعىل كره السمو المصاىين ى
(  39) الوصمر عمل عينو قوامياالمني   وناستخدم الىا ر، و الو شل لممصل الكا ل تل القدمين

الاستقىال ال سل الذاتل والت كم ة سمو ، وكانت أىم النتائ  وجود علاقو ارتىا يو ىين لاعل كر 
 .تواء ممصل الكا ل تل القدمينإلالقوامل لدل لاعىل كره السمو المصاىىين ى
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  إجراءات البحثإجراءات البحث

 منهج البحث
موعطو تجريىيطو استخدم الىا رون المني  التجريىر ىيسمول القياس القىمر والقيطاس الىفطدي لمج      

 .وا دة وذلك لملائمتو ل ىيفو أىداف وتروب الى ث
        مجتمع البحثمجتمع البحث

سططنو  يططث أن  16-12اشططتمل المجططال الىشططرل لمى ططث عمططل اللاعىططين الناشططئين مططن سططن  
لاعططل  ىقططا لشططرو  الفينططو المختططارة  ىنططادل ىططالم ىيمططز أكتططوىر  24مجتمططع الى ططث لمفينططو ىططو عططدد 

  والممارسين لفىو التنس .

  

    عينة البحث   عينة البحث   

ىنسىو مئويو  رياضر(  8) وكان قواميا  عينو الى ث ىال ريقو الفمديو قام الىا رون ىإختيار      
(  2و ) ىطم أتطراد عينطو الى طث الأساسطيو ،  رياضيين(  6% من مجتمع الى ث ىواقع ) 44ت ىم 

 . الى ث الأساسيو ىم أتراد عينو الى ث الإست لاعيو من نمس مجتمع الى ث وخارج عينورياضر 
 ( 1جدول رقم ) 

 التوصيف الإحصائى لعينة البحث في متغيرات الطول والوزن والسن
 8ن=                                                                                                

 لتواءمعامل الا  الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 1.1- 4.7 158 157.8 سم الطول

 1.7- 4.6 51 51 كجم الوزن

 1 1 14.5 14.5 سنة السن

( أن قططيم مفططاملات الالتططواء لمت يططرات ال ططول والططوزن والسططن ان صططرت  1يوضططح جططدول )        
 مما يدل عمل إعتداليو التوزيع ال ىيفل لمىيانات . 3±( أل أنيا تقع ىين  4:  4.7-ىين ) 

 
 

    وات ووسائل جمع البيانات  وات ووسائل جمع البيانات  أدأد

 لقياس الوزن مقاساً ) الكيمو جرام (  . الميزان ال ىر -1

 جياز الرستاميتر لقياس ال ول مقاساً ) ىالسنتميتر (  -2
 جياز الجينوميتر  -3
 جياز الديناموميتر -4
 جياز المانوميتر -5
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 .  MFT Balance Testجياز قياس التوازن  -5

 (  1فب المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيو. مرتق ) الاختىار لقياس ى -6
 

  الشائعةالشائعة  الرياضيةالرياضية  الإصاباتالإصابات  منمن  للحدللحد( (   المعرفيالمعرفي  ––  البدنىالبدنى) )   البرنامجالبرنامجخطوات تصميم 

  "" للرياضيينللرياضيين

تم عمل مسح لممراجع الفمميو والدراسات الساىقو ومواقع شىكو المفمومات الدوليو ، وىناء       
 اور الرئيسيو لمىرنام   الىدنل  والىرنام  المفرتر المرتى  ىالجوانل النمسيو ، عميو تم ت ديد الم

 . وم توي كل م ور لفرضو عمر الخىراء
الشائعة الشائعة   الإصاباتالإصابات  منمن  للحدللحد( (   المعرفيالمعرفي  ––  البدنىالبدنى) )   تحديد الهدف من البرنامجتحديد الهدف من البرنامج  

  للرياضيينللرياضيين

 وييدف الىرنام  التيىيمل المقترح ىالاتل  :  
 ىيمل ىإستخدام تمرينات الكارديو الىيلاتس إلل الأتل : وييدف الىرنام  التي

ت سططين مكونططات المياقططو الىدنيططو مرططل ) القططوة الفضططميو ، المططدل ال ركططر ، التططوازن ( لمرياضططيين قيططد  -أ   
 الى ث .

 ت سين ىفب المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيو لمرياضيين قيد الى ث . -ب  
 الشائعة للرياضيينالشائعة للرياضيين  الإصاباتالإصابات  منمن  للحدللحد( (   نفسىنفسى  ––  بدنىبدنى) )   تحديد أسس برنامجتحديد أسس برنامج

 أن ي قق م تول الىرنام  التيىيمل اليدف الذل وضع من أجمو . -أ         
 ملائمو الىرنام  التيىيمل لفينو الى ث مع مراعاتو للأسس الفمميو . -ب  
 .إمكانيو تنميذ الىرنام  التيىيمل ومرونتو وقىولو لمت ىيق الفممل  -ج  
 تناسل م تول الىرنام  التيىيمل مع الزمن الكمل وعدد الو دات الم ددة .  -د  
 التسمسل والاستمراريو تل أجزاء الىرنام  التيىيمل . -ه  
 مراعاة ترتيل تمرينات الىرنام  التيىيمل ى ريقو تساعد عمل تتاىع الفمل الفضمل ىين  -و  

 ممو ىصمو عامو ومن قو الان راف ىصمو خاصو .المجموعات الفضميو لأجزاء الجسم المخت    
 التقنين السميم لمت يرات ال مل التيىيمل . -ز  
 مراعاة عامل الأمن والسلامو تل اختيار التمرينات . -ح  
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 تحديد الإطار العام والتوزيع الزمنى لمبرنامج التأهيمى  -3

 ( 2جدول ) 

 لتأهيمى الإطار العام والتوزيع الزمنى لمبرنامج ا
 

 التوزيع الزمنى المحتوى م

 أسابيع 3 مدة البرنامج  1

 مراحل 3 مراحل البرنامج التأهيلى 3
 
4 

 
 عدد أسابيع كل مرحلة فى البرنامج التأهيلى

 أسبوع للمرحلة الأولى . -      
 أسبوع للمرحلة الثانية .  -      
 أسبوع للمرحلة الثالثة . -      

 ق (  65ق ( وينتهى ب )  55يبدأ ب )  هيلية زمن الوحدة التأ 5

 وحدة تأهيلية 13 العدد الكلى لوحدات البرنامج 6

 المرحلة الأولى وحدات كل مرحلة تأهيلية 7
 ) الاسبوع الاول (

وحدددات تأهيدددل  3وحدددة تأهيددل معرفيددة   
 بدنية

 المرحلة الثانية
 ) الاسبوع الثاني (

هيدددل وحدددات تأ 3وحدددة تأهيددل معرفيددة   
 بدنية

 المرحلة الثالثة
 ) الاسبوع الثالث(

وحددددات تأهيدددل 4وحددددة تأهيدددل معرفيدددة   
 بدنية

8 
 

 355ق للمرحلة الثانية ،  005ق  للمرحلة الأولى ،  055 زمن تطبيق كل مرحلة من البرنامج التأهيلى 
 للمرحلة الثالثة

 ( ساعة 10ق  )  705 الزمن الكلى لتطبيق البرنامج التأهيلى  9

 بعد العصر موعد تنفيذ الوحدات التأهيلية 15
11  

 ترتيب أجزاء الوحدات التأهيلية
 الجزء التمهيدي . -أ
 الجزء الرئيسى والذى يحتوى على تمرينات متنوعة . –ب
 الجزء الختامي . -ج

 متوسط والأقل من الأقصى  الحمل المناسب فى البرنامج التأهيلى 10

لمىرنططام  التططيىيمل لمفينططو قيططد الى ططث تططل التوزيططع الزمنططل الإ ططار الفططام و (  2يوضططح جططدول )       
( أسططاىيع مقسططمو  3ضططوء المراجططع الفمميططو والدراسططات المرجفيططو  يططث أن مططدة الىرنططام  التططيىيمل ) 

( و ططدة ىططزمن     13( مرا ططل ، وكانططت عططدد الو ططدات التيىيميططو تططل الىرنططام  التططيىيمل )  3عمططل ) 
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سطططاعو ( ، كمطططا أن كطططل المر مطططو التيىيميطططو الأولطططل والرانيطططو تشطططتمل عمطططل و طططدة  12ق ( )  724) 
تيىيل مفرتيو ورلاث و دات تيىيل ىدنيو ىينما اشتممت المر مطو التيىيميطو الرالرطو عمطل و طدة تيىيطل 
مفرتيو وأرىع و دات تيىيل ىدنيو ، وكانطت الو طدات التيىيميطو ت ىطق ىفطد الفصطر ىإسطتخدام ال مطل 

 لأقل من الأقصل .المتوس  وا
 تحديد محتوى البرنامج التأهيمى  -4

قطططام الىطططا رون ىطططالإ لاع عمطططل المراجطططع والدراسطططات المرجفيطططو التطططل تناولطططت تصطططميم ىطططرام         
التيىيل لموقايو من الاصاىات ووضع ارشادات مفرتيو وتمرينات تيىيميطو لت سطين ىفطب المت يطرات 

لرياضيو وت سين مكونات المياقو الىدنيو مع ت ديد اليدف من المفرتيو المرتى و ىرقاتو الاصاىات ا
 ( 2تمك التمرينات وتقسيميا إلل مرا ل متدرجو من السيل إلل الصفل . مرتق ) 

 خطوات تطبيق البرنامج التأهيمى 
 الدراسة الإستطلاعية  -1

                     إلططططططططل م2419/ 1/ 13خططططططططلال المتططططططططرة مططططططططن  دراسططططططططو اسططططططططت لاعيوىططططططططإجراء الىططططططططا رون قططططططططام       
مطططططن نمطططططس مجتمطططططع الى طططططث وخطططططارج الفينطططططو ( رياضطططططر  2) عمطططططل عينطططططو قواميطططططا  م2419/ 1 /17

 الىرنام  التيىيمل لمفينو قيد الى ث .الأساسيو وذلك ى رب التيكد من ملائمو 

     دراسة البحث الأساسية  -2
ت ىيق دراسطو الى طث الأساسطيو ى رونقام الىا  الدراسو الإست لاعيوتل ضوء ما أسمرت عنو       

 عمل الن و التالل : 
 القياسات القبمية  -أ

الىدنيو ، المفرتيطو المرتى طو ىرقاتطو الاصطاىات لممت يرات " ىإجراء القياسات القىميو الىا رون قام     
 1 /22           إلطططلم  2419/ 1 /24قيطططد الى طططث تطططل المتطططرة مطططا ىطططين  الفينطططوعمطططل " الرياضطططيو 

 .م 2419/
 تطبيق دراسة البحث الأساسية -ب

 ىنادل ىالم ىيمز أكتوىر ترعمل الفينو قيد الى ث الىرنام  التيىيمل ىت ىيق الىا رون قام       
تططل المر مطططو و ططدات تيىيميططو  أرىططعىواقطططع  م2419/ 2 /14إلططل م 2419/ 1/ 27ن مططتططر المتططرة  

وىواقطططع خمطططس و طططدات ( ، الخمطططيس  رىفطططاءالأ الإرنطططين ، ، الأ طططد)  أيطططامالتيىيميطططو الأولطططل والرانيطططو 
، الخمطططيس ( ،   الأرىفطططاء الإرنطططين ، الرلارطططاء ، ، تيىيميطططو تطططر المر مطططو التيىيميطططو الرالرطططو أيطططام )الأ طططد

 . رلارو أساىيعلمدة وذلك و 
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 ( 3جدول ) 
 تأهيمية لمحد من الاصابات الشائعة لمرياضيين . ةنموذج لوحد

 أهداف الوحدة

 التأهيمية :

 المكونات البدنية  تحسين -

 

 م28/1/2119 التاريخ :

 ق 51 الزمن :

 
 زمن التمرين المجموعات الراحة الثبات التكرار التمرين

المشطططططططططططططططططططل  الخميطططططططططططططططططططف عمطططططططططططططططططططل جيطططططططططططططططططططاز 
   Terdmalالمشل

 ق 3    

 ق Terdmal ))     14الجرل  عمل جياز الجرل 
الجمططططططوس و التىططططططديل عمططططططل عجمططططططو التىططططططديل  

 ىالجيم 
 ق 7    

 اليمنل (  ىاليد ك5مسك وزن  وقوف. )
 . الأيمن رنل وترد الذراع

 ق 5 3 ث 34  14

رنل ىاليد اليسرل ( ك 5مسك وزن  وقوف. )
 ق 5 3 ث 34  14 الأيسروترد الذراع 

ىاليد اليمنل ( ك 5مسك وزن  . وقوف) 
  رتع الذراع الأيمن جانىا

 ق 5 3 ث 34  14

رتع  ىاليد اليسرل (ك 5مسك وزن .  وقوف)
 الذراع الأيسر جانىا

 ق 5 3 ث 34  14

  الذراعان تشىيك  مقو خمف .)وقوف 
 الرأس ( رنل الرقىو خمما ىى ء

 ق  5 3 ث  34   14

 ق5 .  يقوم الرياضيون ىيداء تمرينات التيدئو لجميع عضلات الجسم لإستفادة الشماء

الشطططائفو لمرياضطططيين ، كمطططا أن  التطططيىيمر لم طططد مطططن الاصطططاىاتىرنطططام  يوضطططح ال(  2ومرتطططق )      
 ( يوضح نماذج من صور ت ىيق الى ث . 3مرتق ) 

  البعديةالقياسات  -ج
الىدنيو ، المفرتيو المرتى و ىرقاتو الاصاىات لممت يرات "  الىفديوىإجراء القياسات الىا رون قام     

 2 /19               إلطلم  2419/ 2 /17قيد الى ث تل المترة مطا ىطين  الفينوعمل "  الرياضيو
 .م 2419/

 المعالجات الإحصائية    
 لإيجاد مايمل :                          " SPSS 25 " تم مفالجو الىيانات إ صائيا ىاستخدام ىرنام       

 الوسي  -                               رالمتوس  ال ساى  -     
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 مفامل الإلتواء -                الان راف المفيارل                -     
 مت سن الم مق  %  المئويو ل نسىوال -                ن      ين مرتى تياختىار"ت" لفينت -     
 كوىين جم التيرير من مفادلو  -                                إيتا  مرىع مفامل -     

 
 
 
 

  النتائجالنتائج

 لفرض الأول والذى ينص عمى :النتائج الإحصائية المرتبطة باعرض  -
القياسين القىمر والىفدي  اتدرج ات" توجد تروق ذات دلالو إ صائيو ىين متوس 

الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل لصالح القياس الىفدي تر المت يرات 
 "النمسيو لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس 

 
 ( 4 جدول )

 متغيرات القوة العضمية            القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتين متوسطدلالة الفروق ب
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة  القوة العضمية
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *5.4- 5- 1.2 25.3 1.6 21.3 كجم قوة القبضة اليمنى

 *4.5- 5.2- 2.3 24.5 1.6 19.3 كجم قوة القبضة اليسرى

 *4.4- 7.6- 4.3 58.8 5.8 51.2 كجم قوة عضلات الظهر

 *3.8- 8.3- 3.3 79.8 4 71.5 كجم قوة عضلات الرجمين

 0..5= 0درجة حرية و 0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

القىمطل القياسطين  اتدرج اتمتوس أنو توجد تروق دالو إ صائيا ىين (  4  يوضح جدول )       
والىفدل تل مت يرات القوة الفضميو للاعىل التنس قيد الى طث  يطث تراو طت قطيم ) ت ( الم سطوىو 

د مسططتول مفنويططو ) ( وكانططت القططيم الم سططوىو أكىططر مططن القيمططو الجدوليططو عنطط 3.8-:  5.4-ىططين ) 
4.45 .) 
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 ( 1  ) شكل

 متغيرات القوة العضمية            القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس

 ( 5  جدول )

متغيرات المدى الحركي القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختمفة

 6ن=                                                                        
 

المدى الحركي لمفاصل 
 الجسم المختمفة

وحدة 
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *4.8- 8.3- 3.8 49.3 2.5 41 درجو ثني العنق للأمام العنق

 *11.2- 11.3- 1.9 56.5 2.5 46.2 درجو مد العنق لمخمف

 *11.8- 11.4- 1.4 43.7 2 33.3 درجو ثني العنق لميمين

 *8.5- 11.3- 1.8 42.5 2 32.2 درجو ثني العنق لميسار

مفصل 
 الكتف

 *21.2- 15.5- 1.9 178 1.8 162.5 درجو قبض الكتف الأيمن

 *12- 14.5- 2.2 56.7 2 42.2 درجو بسط الكتف الايمن

 *18.9- 14.2- 1.5 47.2 2.3 33 درجو تقريب الكتف الايمن

 *8.4- 12- 2.3 177.7 3.5 165.7 درجو تبعيد الكتف الأيمن

 *7- 15- 3.8 176.8 2.2 161.8 درجو الأيسرقبض الكتف 

 *8.7- 14.1- 3.4 55.8 1.5 41.7 درجو الأيسربسط الكتف 

 *12.2- 14.1- 2.5 46.3 2.3 32.2 درجو الأيسرالكتف  تقريب
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 *7.3- 12.4- 3.2 177.2 3.7 164.8 درجو الأيسرتبعيد الكتف 

مفصل 
 المرفق

 *4.2- 7- 1.7 147 3.8 141 درجو قبض المرفق الأيمن

 *2.8- 1.1- 1.3 1 1.9 1.1- درجو بسط المرفق الايمن

 *3.6- 7.5- 2.5 146.7 4.4 139.2 درجو قبض المرفق الأيسر

 *4.1- 1.2- 1.3 1 1.8 1.2- درجو بسط المرفق الأيسر

مفصل 
رسغ 

 اليد

 *6.1- 9.9- 3.2 83.2 2.2 73.3 درجو قبض رسغ اليد الأيمن

 *6.3- 9.2- 1.2 79.2 3.5 71 درجو بسط رسغ اليد الأيمن

 *8.1- 9.6- 2.6 82.3 1.8 72.7 درجو قبض رسغ اليد الأيسر

 *6.7- 9- 2.1 78.5 4 69.5 درجو رسغ اليد الأيسربسط 

 *11.7- 11.3- 1.8 48 1.8 37.7 درجو ثني الجذع للأمام الجذع

 *11.4- 7.5- 2.1 24.3 1.9 16.8 درجو مد الجذع لمخمف

 *9.7- 5.2- 1.9 24.2 1.5 19 درجو ثني الجذع لميمين

 *4.8- 5.2- 1.6 23.7 2.2 18.5 درجو ثني الجذع لميسار

مفصل 
 الحوض

 *6- 8.6- 1.9 124.3 1.8 115.7 درجو قبض الحوض الأيمن

 *4.7- 11.6- 1.5 27.3 1.6 16.7 درجو بسط الحوض الأيمن

 *13- 5.5- 1.2 24.3 1.6 18.8 درجو تقريب الحوض الأيمن

 *11.5- 5.7- 1.6 48.2 2.1 42.5 درجو تبعيد الحوض الأيمن

 *11- 8.5- 2 123.7 1.7 115.2 درجو الأيسرقبض الحوض 

 *7.3- 11.5- 1.4 26.8 2.1 16.3 درجو الأيسربسط الحوض 

 *8.9- 5.5- 1.9 24 1.3 18.5 درجو الأيسرتقريب الحوض 

 *5.9- 6.2- 1.6 48.2 2.1 42 درجو الأيسرتبعيد الحوض 

مفصل 
 الركبة

 *12.9- 11.4- 1.2 148.2 1.7 137.8 درجو قبض الركبة اليمنى 

 *5.4- 3.3- 1.7 8.8 1 5.5 درجو ىبسط الركبة اليمن

 *12.3- 11.5- 2.5 147 3.6 136.5 درجو  اليسرىقبض الركبة 

 *11.3- 3.1- 1.8 8.3 1.8 5.2 درجو اليسرىبسط الركبة 

مفصل 
كاحل 

 القدم

 *11.8- 6.7- 1 18.5 1.1 11.8 درجو قبض الكاحل الأيمن

 *8.5- 5.7- 1.2 28.2 2.1 22.5 درجو بسط الكاحل الأيمن

 *6.9- 6.8- 1.9 17.8 1.3 11 درجو الأيسرقبض الكاحل 
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 *6.8- 5.6- 1.4 27.3 1.5 21.7 درجو الأيسربسط الكاحل 

 0..5= 0ودرجة حرية  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

القىمطل القياسطين  اتجدر  اتمتوس أنو توجد تروق دالو إ صائيا ىين (   5 يوضح جدول )       
للاعىططل التططنس قيططد الى ططث  يططث  والىفططدل تططل مت يططرات المططدل ال ركططر لمماصططل الجسططم المختممططو

( وكانططت القططيم الم سططوىو أكىططر مططن القيمططو  2.8-:  24.2-تراو ططت قططيم ) ت ( الم سططوىو ىططين ) 
 (. 4.45الجدوليو عند مستول مفنويو) 
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 (  2 ) شكل

متغيرات المدى الحركي القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج تادلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختمفة

 (  6 جدول )

 متغير التوازنالقياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة  التوازن
 القياس

الفرق  القياس البعدى القياس القبمى
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *7- 2.3- 1.6 3.6 1.5 1.3 درجو مؤشر التوازن العام

 0..5= 0ودرجة حرية  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

القىمطل القياسطين  اتدرجط اتمتوسط أنو توجطد تطروق دالطو إ صطائيا ىطين (    يوضح جدول )       
مت يطططر التطططوازن للاعىطططل التطططنس قيطططد الى طططث  يطططث كانطططت قيمطططو ) ت ( الم سطططوىو ىطططين          والىفطططدل تطططل

 (. 4.45( وكانت القيم الم سوىو أكىر من القيمو الجدوليو عند مستول مفنويو)  7-) 
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 (  3 ) شكل 

 متغير التوازنالقياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتين متوسطدلالة الفروق ب
 للاعبى التنس
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 (  7 جدول )

المتغيرات المعرفية المرتبطة القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس بالجوانب النفسية

 6ن=                                                                        

المتغيرات المعرفية 
المرتبطة بالجوانب 

 النفسية

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
الفرق 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت
 ع س   ع س   المحسوبة

 *3.5- 2- 1.6 4 1.3 2 درجو الإعداد البدنى  
 *12.6- 2.7- 1.6 4 1.5 1.3 درجو الاحماء  

ياضية الشائعة وطرق الإصابات الر
 الوقاية منها 

 *7.1- 2.2- 1.8 3.5 1.5 1.3 درجو

 *4.3- 2.3- 1.5 4.3 1.2 2 درجو الإسعافات الأولية 
قواعد الامن والسلامة لنشاط 

 التنس 
 *7- 2.3- 1.8 4.1 1.7 1.8 درجو

 *6.3- 1.3- 1.8 4.3 1 3 درجو الضغوط النفسية 
 *4.4- 1.5- 1.6 4.6 1.2 3.1 درجو التخلص من عادات السلوك السيئة 

إتخاذ القرار والقدرة على حل 
 المشكلات

 *5.5- 2- 1.8 4.3 1.5 2.3 درجو

الاستمتاع بالممارسة والاحساس 
 بالسعادة 

 *2.7- 1.5- 1.5 4.5 1 3 درجو

الدافعية لتحقيق الهدف المراد 
 الوصول الية 

 *3.8- 1.9- 1.8 4.2 1.2 2.3 درجو

 *7.5- 19.7- 3 41.8 5 22.1 درجو المعرفي للاختبار ليالك المجموع

 0..5= 0ودرجة حرية  0...قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

القىمطل القياسطين  اتدرج اتمتوس أنو توجد تروق دالو إ صائيا ىين (  7  يوضح جدول )       
التنس قيد الى ث  يث تراو ت  للاعىل المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيوتر والىفدل 

( وكانطت القطيم الم سطوىو أكىطر مطن القيمطو الجدوليطو  2.7-:  12.6-قيم ) ت ( الم سطوىو ىطين ) 
 (. 4.45عند مستول مفنويو) 
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 (  4 ) شكل

المتغيرات المعرفية المرتبطة القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 لاعبى التنسل بالجوانب النفسية

 والذى ينص عمى : بالفرض الثانيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/2
القياسين القىمر والىفدي لصالح القياس الىفدي تر  اتدرج اتىين متوس  ت يرتوجد نسل " 

الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضيو المت يرات 
 " عىل التنسالشائفو  للا

 ( 8  جدول )

 متغيرات القوة العضمية            القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة  القوة العضمية
 القياس

النسب المئوية  القياس البعدى القياس القبمى
 ع س   ع س   لمتغير %

 %24.6 1.2 25.3 1.6 21.3 كجم قوة القبضة اليمنى

 %26.9 2.3 24.5 1.6 19.3 كجم قوة القبضة اليسرى

 %14.8 4.3 58.8 5.8 51.2 كجم قوة عضلات الظهر

 %11.6 3.3 79.8 4 71.5 كجم قوة عضلات الرجمين

مطططططن الاصطططططاىات ئويطططططو لمت يطططططر ىطططططين متوسططططط ات درجطططططات ( النسطططططل الم 8يوضطططططح جطططططدول )         
  ،  يث تراو ت نسل الت ير ىين متوس ات درجات القياسين ىينالرياضيو الشائفو للاعىل التنس 

 (11.6  : %26.9. ) % 
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 (  5 ) شكل

 متغيرات القوة العضمية            القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسب التغير
 بى التنسللاع

 (  9 جدول )

متغيرات المدى الحركي القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختمفة

 6ن=                                                                        

المدى الحركي لمفاصل 
 الجسم المختمفة

وحدة 
 القياس

النسب المئوية  القياس البعدى القياس القبمى
 ع س   ع س   لمتغير %

 %21.2 3.8 49.3 2.5 41 درجو ثني العنق للأمام العنق

 %22.3 1.9 56.5 2.5 46.2 درجو مد العنق لمخمف

 %31.2 1.4 43.7 2 33.3 درجو ثني العنق لميمين

 %32 1.8 42.5 2 32.2 درجو ثني العنق لميسار

ل مفص
 الكتف

 %9.5 1.9 178 1.8 162.5 درجو قبض الكتف الأيمن

 %34.4 2.2 56.7 2 42.2 درجو بسط الكتف الايمن

 %43 1.5 47.2 2.3 33 درجو تقريب الكتف الايمن

 %7.3 2.3 177.7 3.5 165.7 درجو تبعيد الكتف الأيمن

 %9.3 3.8 176.8 2.2 161.8 درجو الأيسرقبض الكتف 

 %33.8 3.4 55.8 1.5 41.7 درجو الأيسر بسط الكتف

 %43.8 2.5 46.3 2.3 32.2 درجو الأيسرتقريب الكتف 
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 %7.5 3.2 177.2 3.7 164.8 درجو الأيسرتبعيد الكتف 

مفصل 
 المرفق

 %5 1.7 147 3.8 141 درجو قبض المرفق الأيمن

 %111 1.3 1 1.9 1.1- درجو بسط المرفق الايمن

 %5.4 2.5 146.7 4.4 139.2 درجو رقبض المرفق الأيس

 %111 1.3 1 1.8 1.2- درجو بسط المرفق الأيسر

مفصل 
رسغ 

 اليد

 %13.5 3.2 83.2 2.2 73.3 درجو قبض رسغ اليد الأيمن

 %13.1 1.2 79.2 3.5 71 درجو بسط رسغ اليد الأيمن

 %13.2 2.6 82.3 1.8 72.7 درجو قبض رسغ اليد الأيسر

 %12.9 2.1 78.5 4 69.5 درجو الأيسربسط رسغ اليد 

 %27.3 1.8 48 1.8 37.7 درجو ثني الجذع للأمام الجذع

 %44.6 2.1 24.3 1.9 16.8 درجو مد الجذع لمخمف

 %27.4 1.9 24.2 1.5 19 درجو ثني الجذع لميمين

 %28.1 1.6 23.7 2.2 18.5 درجو ثني الجذع لميسار

مفصل 
 الحوض

 %7.4 1.9 124.3 1.8 115.7 جودر  قبض الحوض الأيمن

 %63.5 1.5 27.3 1.6 16.7 درجو بسط الحوض الأيمن

 %29.3 1.2 24.3 1.6 18.8 درجو تقريب الحوض الأيمن

 %13.4 1.6 48.2 2.1 42.5 درجو تبعيد الحوض الأيمن

 %7.4 2 123.7 1.7 115.2 درجو الأيسرقبض الحوض 

 %64.4 1.4 26.8 2.1 16.3 درجو الأيسربسط الحوض 

 %29.7 1.9 24 1.3 18.5 درجو الأيسرتقريب الحوض 

 %14.8 1.6 48.2 2.1 42 درجو الأيسرتبعيد الحوض 

مفصل 
 الركبة

 %7.6 1.2 148.2 1.7 137.8 درجو قبض الركبة اليمنى 

 %61 1.7 8.8 1 5.5 درجو ىبسط الركبة اليمن

 %7.7 2.5 147 3.6 136.5 درجو  اليسرىقبض الركبة 

 %59.6 1.8 8.3 1.8 5.2 درجو اليسرىبسط الركبة 

مفصل 
كاحل 

 القدم

 %56.8 1 18.5 1.1 11.8 درجو قبض الكاحل الأيمن

 %25.3 1.2 28.2 2.1 22.5 درجو بسط الكاحل الأيمن

 %61.8 1.9 17.8 1.3 11 درجو الأيسرقبض الكاحل 
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 %25.8 1.4 27.3 1.5 21.7 درجو الأيسربسط الكاحل 

( النسل المئويطو لمت يطر ىطين متوسط ات درجطات القياسطين القىمطر والىفطدي  9يوضح جدول )       
،  يطث تراو طت نسطل الت يطر للاعىطل التطنس  مت يرات المدل ال ركر لمماصل الجسطم المختممطوتر 

 ( . %144% :  5ىين متوس ات درجات القياسين ىين ) 
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 (  6 ) شكل

متغيرات المدى الحركي القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتطبين متوس نسب التغير
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختمفة
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 (  11 جدول )

 التوازنالقياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسبة التغير
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة  التوازن
 القياس

النسب المئوية  القياس البعدى القياس القبمى
 ع س   ع س   لمتغير %

 %177 1.6 3.6 1.5 1.3 درجو مؤشر التوازن العام

المئويططططو لمت يططططر ىططططين متوسطططط ات درجططططات القياسططططين القىمططططر  و( النسططططى 14يوضططططح جططططدول )         
      درجطططات القياسطططين  رالت يططر ىطططين متوسطط  ونسطططى كانططت ،  يطططثالتططوازن للاعىطططل التططنس والىفططدي تطططر 

 (177% ). 

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

مؤشر التوازن العام

%
ر 

غي
لت
 ل
ية

ئو
لم

 ا
ب

س
لن
ا

مؤشر التوازن العام

 
 (  7 ) شكل

 التوازنالقياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسبة التغير
 للاعبى التنس
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 ( 11  جدول )

المتغيرات المعرفية المرتبطة القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس ب النفسيةبالجوان

 6ن=                                                                        

المتغيرات المعرفية 
المرتبطة بالجوانب 

 النفسية

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى

النسب المئوية 
 ع س   ع س   لمتغير %

 %111 1.6 4 1.3 2 درجو الإعداد البدنى  
 %218 1.6 4 1.5 1.3 درجو الاحماء  

الإصابات الرياضية الشائعة وطرق 
 الوقاية منها 

 %169 1.8 3.5 1.5 1.3 درجو

 %115 1.5 4.3 1.2 2 درجو الإسعافات الأولية 
 %128 1.8 4.1 1.7 1.8 درجو قواعد الامن والسلامة لنشاط التنس 

 %43.3 1.8 4.3 1 3 درجو الضغوط النفسية 
 %48.4 1.6 4.6 1.2 3.1 درجو التخلص من عادات السلوك السيئة 

إتخاذ القرار والقدرة على حل 
 المشكلات

 %87 1.8 4.3 1.5 2.3 درجو

الاستمتاع بالممارسة والاحساس 
 بالسعادة 

 %51 1.5 4.5 1 3 درجو

الدافعية لتحقيق الهدف المراد 
 الوصول الية 

 %82.6 1.8 4.2 1.2 2.3 درجو

 %89.1 3 41.8 5 22.1 درجو المعرفي للاختبار الكلي لمجموعا

( النسطططل المئويطططو لمت يطططر ىطططين متوسططط ات درجطططات القياسطططين القىمطططر   11يوضطططح جطططدول )        
،  يططث تراو ططت نسططل للاعىططل التططنس  المت يططرات المفرتيططو المرتى ططو ىالجوانططل النمسططيووالىفطدي تططر 

 ( . %248% :  43.3)  ىينالت ير ىين متوس ات درجات القياسين 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البذنية وعلىم الرياضة هجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جاهعة      

 (    64  (   (  الثالثم(   ) الجزء  6262(  لعام ) ديسوبر( شهر )    66رقن الوجلذ )         
 

 

0

50

100

150

200

250

المتغيرات المعرفية المرتبطة بالجوانب النفسية

%
ر 

غي
لت
 ل
ية

ئو
لم

 ا
ب

س
لن
ا

الإعداد البدنى  

الاحماء  

الإصابات الرياضية الشائعة وطرق الوقاية منها 

الإسعافات الأولية 

قواعد الامن والسلامة لنشاط التنس 

الضغوط النفسية 

التخلص من عادات السلوك السيئة 

إتخاذ القرار والقدرة على حل المشكلات

الاستمتاع بالممارسة والاحساس بالسعادة 

الدافعية لتحقيق الهدف المراد الوصول الية 

المجموع الكلي للاختبار المعرفي

 
 (  8 ) شكل

المتغيرات المعرفية المرتبطة القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس بالجوانب النفسية

 والذى ينص عمى : بالفرض الثالثعرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/3
الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو  ا تركىير جد رياضلتيرير الىرنام  ال جم " 

 "لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس 
 ( 12  جدول )

 متغيرات القوة العضمية            القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس
 6ن=                                                                        

وحدة  القوة العضمية
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 قيم معامل
 إيتا  مربع

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير جدا 4.8- 1.9 1.1 5.4- كجم قوة القبضة اليمنى

 كبير جدا 4- 1.8 1.1 4.5- كجم قوة القبضة اليسرى

 كبير جدا 4- 1.8 1.1 4.4- كجم ظهرقوة عضلات ال

 كبير جدا 3.4- 1.7 1.1 3.8- كجم قوة عضلات الرجمين

( أن قططيم مفامططل مرىططع ايتططا ىططين متوسطط ات درجططات القياسططين القىمططل  12يوضططح جططدول )         
( ، كمطا  4.9:  4.7للاعىل التنس قيد الى ث تراو طت ىطين )  مت يرات القوة الفضميووالىفدل تر 

مت يططرات القططوة و ططت قططيم  جططم التططيرير ىططين متوسطط ات درجططات القياسططين القىمططل والىفططدل تططر تططر ترا
( ، وىطل دلالطو تشطير إلطل  جطم التطيرير  3.4-:  4.8-للاعىل التطنس قيطد الى طث ىطين )  الفضميو

 لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو للاعىل التنس . الىدنرالكىير لمىرنام   
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 ( 9)   شكل

 للاعبى التنس متغيرات القوة العضمية في التأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا حجم 
 ( 13  جدول )

متغيرات المدى الحركي القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختمفة

 6ن=                                                                        

المدى الحركي لمفاصل 
 الجسم المختمفة

وحدة 
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 قيم معامل
 إيتا  مربع

قيم حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير جدا 4.3- 1.8 1.1 4.8- درجو ثني العنق للأمام العنق

 كبير جدا 11- 1.9 1.1 11.2- درجو مد العنق لمخمف

 كبير جدا 9.7- 1.9 1.1 11.8- درجو العنق لميمين ثني

 كبير جدا 7.6- 1.9 1.1 8.5- درجو ثني العنق لميسار

مفصل 
 الكتف

 كبير جدا 18- 1.9 1.1 21.2- درجو قبض الكتف الأيمن

 كبير جدا 11.7- 1.9 1.1 12- درجو بسط الكتف الايمن

 كبير جدا 16.9- 1.9 1.1 18.9- درجو تقريب الكتف الايمن

 كبير جدا 7.5- 1.9 1.1 8.4- درجو تبعيد الكتف الأيمن

 كبير جدا 6.3- 1.9 1.1 7- درجو الأيسرقبض الكتف 

 كبير جدا 7.8- 1.9 1.1 8.7- درجو الأيسربسط الكتف 

 كبير جدا 11.9- 1.9 1.1 12.2- درجو الأيسرتقريب الكتف 

 كبير جدا 6.5- 1.9 1.1 7.3- درجو الأيسرتبعيد الكتف 
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مفصل 
 المرفق

 كبير جدا 3.8- 1.8 1.1 4.2- درجو قبض المرفق الأيمن

 كبير جدا 3.2- 1.6 1.1 2.8- درجو بسط المرفق الايمن

 كبير جدا 3.7- 1.7 1.1 3.6- درجو قبض المرفق الأيسر

 كبير جدا 5.4- 1.8 1.1 4.1- درجو بسط المرفق الأيسر

مفصل 
رسغ 

 اليد

 كبير جدا 5.6- 1.9 1.1 6.1- درجو اليد الأيمنقبض رسغ 

 كبير جدا 7.2- 1.9 1.1 6.3- درجو بسط رسغ اليد الأيمن

 كبير جدا 6- 1.9 1.1 8.1- درجو قبض رسغ اليد الأيسر

 كبير جدا 11.5- 1.9 1.1 6.7- درجو بسط رسغ اليد الأيسر

 ر جداكبي 9.3- 1.9 1.1 11.7- درجو ثني الجذع للأمام الجذع

 كبير جدا 8.7- 1.9 1.1 11.4- درجو مد الجذع لمخمف

 كبير جدا 4.3- 1.9 1.1 9.7- درجو ثني الجذع لميمين

 كبير جدا 11.6- 1.8 1.1 4.8- درجو ثني الجذع لميسار

مفصل 
 الحوض

 كبير جدا 11.3- 1.9 1.1 6- درجو قبض الحوض الأيمن

 كبير جدا 9.8- 1.8 1.1 4.7- درجو بسط الحوض الأيمن

 كبير جدا 6.5- 1.9 1.1 13- درجو تقريب الحوض الأيمن

 كبير جدا 8- 1.9 1.1 11.5- درجو تبعيد الحوض الأيمن

 كبير جدا 5.3- 1.9 1.1 11- درجو الأيسرقبض الحوض 

 كبير جدا 5.3- 1.9 1.1 7.3- درجو الأيسربسط الحوض 

 كبير جدا 7.9- 1.9 1.1 8.9- درجو الأيسرتقريب الحوض 

 كبير جدا 5.3- 1.9 1.1 5.9- درجو الأيسرتبعيد الحوض 

مفصل 
 الركبة

 كبير جدا 11.5- 1.9 1.1 12.9- درجو قبض الركبة اليمنى 

 كبير جدا 4.8- 1.9 1.1 5.4- درجو ىبسط الركبة اليمن

 كبير جدا 11- 1.9 1.1 12.3- درجو  اليسرىقبض الركبة 

 كبير جدا 9.2- 1.9 1.1 11.3- درجو سرىاليبسط الركبة 

مفصل 
كاحل 

 القدم

 كبير جدا 9.7- 1.9 1.1 11.8- درجو قبض الكاحل الأيمن

 كبير جدا 7.6- 1.9 1.1 8.5- درجو بسط الكاحل الأيمن

 كبير جدا 6.2- 1.9 1.1 6.9- درجو الأيسرقبض الكاحل 

 جدا كبير 6.1- 1.9 1.1 6.8- درجو الأيسربسط الكاحل 
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( أن قطططيم مفامطططل مرىطططع ايتطططا ىطططين متوسططط ات درجطططات القياسطططين القىمطططل  13يوضطططح جطططدول )        
للاعىطل التطنس قيطد الى طث تراو طت  مت يطرات المطدل ال ركطر لمماصطل الجسطم المختممطووالىفطدل تطر 

( ، كمطططا تراو طططت قطططيم  جطططم التطططيرير ىطططين متوسططط ات درجطططات القياسطططين القىمطططل  4.9:  4.6ىطططين ) 
       للاعىطل التطنس قيطد الى طث ىطين مت يطرات المطدل ال ركطر لمماصطل الجسطم المختممطوفدل تطر تطر والى
لم ططططد مططططن  الىططططدنر( ، وىططططل دلالططططو تشططططير إلططططل  جططططم التططططيرير الكىيططططر لمىرنططططام    3.2-:   18-) 

 الاصاىات الرياضيو الشائفو للاعىل التنس .
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 (  11)  شكل

 متغيرات المدى الحركي لمفاصل الجسم المختمفةفي إيتا  حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربع
 للاعبى التنس
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 (  14  جدول )

 التوازنالقياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة  التوازن
 القياس

 مة تقي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

قيم 
 معامل

 إيتا  مربع

قيم 
حجم 
 التأثير

 حجم التأثير

 كبير جدا 6.3 1.9 1.1 7 درجة مؤشر التوازن العام

درجطططات القياسطططين القىمطططل  ر( أن قطططيم مفامطططل مرىطططع ايتطططا ىطططين متوسططط   14يوضطططح جطططدول )       
( ، كمططا تراو ططت قططيم  جططم  4.9) انططتكقيططد الى ططث تراو ططت  التططوازن للاعىططل التططنسوالىفططدل تططر 

كانطت قيطد الى طث  التطوازن للاعىطل التطنسدرجات القياسين القىمل والىفدل تطر  رالتيرير ىين متوس 
الىدنل لم د من الاصاىات الرياضيو  وىل دلالو تشير إلل  جم التيرير الكىير لمىرنام ( ،  6.3) 

 الشائفو  للاعىل التنس .
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 (  11)  شكل

 التوازنفي ثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا حجم التأ
 للاعبى التنس
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 (  15  جدول )

المتغيرات المعرفية المرتبطة القياسين القبمي والبعدي في  اتدرج اتبين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس بالجوانب النفسية

 6ن=                                                                        

المتغيرات المعرفية 
المرتبطة بالجوانب 

 النفسية

وحدة 
 القياس

 قيمة ت
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 قيم معامل
 إيتا  مربع

قيم 
حجم 
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير جدا 3.1- 1.7 1.1 3.5- درجو الإعداد البدنى  
 كبير جدا 11.2- 1.9 1.1 12.6- درجو الاحماء  

لشائعة وطرق الإصابات الرياضية ا
 الوقاية منها 

 كبير جدا 6.4- 1.9 1.1 7.1- درجو

 كبير جدا 3.8- 1.8 1.1 4.3- درجو الإسعافات الأولية 
 كبير جدا 6.3- 1.9 1.1 7- درجو قواعد الامن والسلامة لنشاط التنس 

 كبير جدا 5.6- 1.9 1.1 6.3- درجو الضغوط النفسية 
 كبير جدا 3.9- 1.8 1.1 4.4- درجو التخلص من عادات السلوك السيئة 

إتخاذ القرار والقدرة على حل 
 المشكلات

 كبير جدا 4.9- 1.9 1.1 5.5- درجو

الاستمتاع بالممارسة والاحساس 
 بالسعادة 

 كبير جدا 2.4- 1.6 1.1 2.7- درجو

الدافعية لتحقيق الهدف المراد 
 الوصول الية 

 كبير جدا 3.4- 1.7 1.1 3.8- درجو

 كبير جدا 6.7- 1.9 1.1 7.5- درجو المعرفي للاختبار الكلي عالمجمو

( أن قطططيم مفامطططل مرىطططع ايتطططا ىطططين متوسططط ات درجطططات القياسطططين القىمطططل   15يوضطططح جطططدول )       
قيطد الى طث تراو طت ىطين  للاعىطل التطنس المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيووالىفدل تر 

قطيم  جطم التطيرير ىطين متوسط ات درجطات القياسطين القىمطل والىفطدل ( ، كما تراو طت  4.9:  4.6) 
)                  قيد الى ث ىين للاعىل التنس المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيوتر 
المفرتططططر المططططرتى    ( ، وىططططل دلالططططو تشططططير إلططططل  جططططم التططططيرير الكىيططططر لمىرنططططام  2.4-:  11.2-

 الاصاىات الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس . ىالجوانل النمسيو لم د من
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الإصابات الرياضية الشائعة وطرق الوقاية منها 

الإسعافات الأولية 

قواعد الامن والسلامة لنشاط التنس 

الضغوط النفسية 

التخلص من عادات السلوك السيئة 

إتخاذ القرار والقدرة على حل المشكلات

الاستمتاع بالممارسة والاحساس بالسعادة 

الدافعية لتحقيق الهدف المراد الوصول الية 

المجموع الكلي للاختبار المعرفي

 
 ( 12)   شكل

 المتغيرات المعرفية المرتبطة بالجوانب النفسيةفي حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا 
 للاعبى التنس

 
  مناقشة النتائج  مناقشة النتائج  

 الأول الذى ينص عمى : الفرضلمتحقق من صحة  –
القياسين القىمر والىفدي لصالح القياس  اتدرج اتتوجد تروق ذات دلالو إ صائيو ىين متوس " 

الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الىفدي تر المت يرات 
 الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس "

توجططططد تططططروق ذات (  أنططططو  4،  3،  2، 1وأشططططكال )  ( 7،  6،  5،  4 ) لو اوضططططح جططططدت       
القياسططططين القىمططططر والىفططططدي لصططططالح القيططططاس الىفططططدي تططططر  اتدرجطططط اتىططططين متوسطططط  دلالططططو إ صططططائيو

الىدنيططططو والمفرتيططططو المرتى ططططو ىططططىفب الجوانططططل النمسططططيو لم ططططد مططططن الاصططططاىات الرياضططططيو المت يططططرات 
الشائفو  للاعىل التنس ، ويرجع الىا رون ذلك إلل التيرير الإيجاىل لمىرنطام  التطيىيمل الطذي يفمطل 

 صاىات الشائفو لمرياضيين ، والذي يفمل عمل الأتر :عمل ال د من الا
 ت سين مكونات المياقو الىدنيو مرل ) القوة الفضميو ، المرونو ، التوازن ( . .1
 .ت سين ىفب المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيو لمرياضيين قيد الى ث .2
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 الذى ينص عمى : الثاني الفرضلمتحقق من صحة  –
القياسين القىمر والىفدي لصالح القياس الىفدي تر  اتدرج اتسل ت سن ىين متوس توجد ن" 

الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصاىات الرياضيو المت يرات 
 الشائفو  للاعىل التنس"

سطططل توجطططد ن(  أنطططو   8،  7،  6،  5وأشطططكال )  (  11،  14،  9،  8 ) لو اوضطططح جطططدت       
الىدنيو القياسين القىمر والىفدي لصالح القياس الىفدي تر المت يرات  اتدرج اتت سن ىين متوس 

والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو لم د من الاصطاىات الرياضطيو الشطائفو  للاعىطل التطنس 
 ، ويفزو الىا رون ذلك إلل استخدام الأتر :

ينطات ) القطوة الفضطميو ، المرونطو ، التطوازن ، التمرينات التيىيميطو المختممطو مرطل تمر  -1
 .... ، إلخ ( التل تفمل عمل الوقايو من الاصاىات ىين الرياضيين .

التيىيطططططل المفرتطططططر الطططططذي يفمطططططل عمطططططل ت سطططططين رقاتطططططو الاصطططططاىات الرياضطططططيو ىطططططين  -2
 الرياضيين .  

فضمل ىين الفضطلات التيىيل الىدنل المقنن يفمل عمل استفادة التوازن ال ويرل الىا رون أن      
المتقاىمططو ىططدلا مططن اسططتخلاص أقصططل قططوة تططل عضططمو مفينططو أو مجموعططو عضططلات ىططذاتيا ويسططاعد 
عمطل ت قيططق الكمطاءة تططر مرونططو المماصطل وزيططادة قططوة وت مطل الفضططلات المصططاىو وذلطك خططلال تتططرة 

 ت ىيق الىرنام  التيىيمل .  
 الذى ينص عمى : الثالث الفرضلمتحقق من صحة  –

الىدنيو والمفرتيو المرتى و ىىفب الجوانل النمسيو  كىير جدا تر رياضليرير الىرنام  الت جم " 
 لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو  للاعىل التنس "

 جطم  (  وجطود  12، 11،  14،  9وأشطكال )  (  15،  14،  13،  12 ) لو اوضح جدت      
الىدنيطططو والمفرتيطططو المرتى طططو ىطططىفب الجوانطططل  المت يطططراتعمطططل  التطططيىيمر كىيطططر جطططدا تطططيرير لمىرنطططام 

 ، ويرجع الىا رون ذلك إلل مايمل : النمسيو تر الوقايو من الاصاىات الشائفو ىين الرياضيين
 قيد الى ث .  ىين الرياضيينالتخ ي  المقنن لم تول الىرنام  التيىيمل  -1   
القطططائم عمطططل التيىيطططل المفرتطططر والتمرينطططات إتىطططاع الأسطططس الفمميطططو عنطططد إسطططتخدام الىرنطططام  التطططيىيمل  -2   

 التيىيميو المختممو  لمرياضيين  قيد الى ث .
 تمرينات تيىيميو متنوعوالتيرير الإيجاىل لمىرنام  التيىيمل ىما ي تول من  -3   
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"   Pluim & All و خططرون  ىمططيم "كططل مططن مططع نتططائ  دراسططو  تمططك النتططائ  وتتمططق          

(          2418  " ((  ، " أ مطططد عىطططد التطططوال 3م( ) 2448أشطططرف منيطططر " ) ( ، " 9)  (م2446)
المفرتيططو المرتى ططو  وعمططل أن ىططرام  التيىيططل  تفمططل عمططل ت سططين ىفططب المت يططرات الىدنيططو  ( 1) 

، كما أنيا تفمل عمل الوقايو من الاصطاىات الشطائفو الى ث كل ىين الفينات قيد ىالجوانل النمسيو 
 .ىين الرياضيين 

اسططتخدام التيىيططل الىططدنل تططر ىططرام  الوقايططو مططن الاصططاىات الشططائفو ويؤكططد الىططا رون ىضططرورة       
لمرياضططيين  يطططث يفمطططل عمطططل اسططتفادة قطططدرة الفضطططمو عمطططل الفمططل الأمرطططل ليطططا ىإسطططتخدام التمرينطططات 
            التيىيميطططو المناسطططىو ، ىيطططدف الم اتظطططو عمطططل مرونطططو المماصطططل واق الطططو الفضطططلات وعطططودة القطططوة ليطططا
، والم اتظطو عمطل درجطو المياقطو الىدنيطو للأجطزاء السطميمو مطن الجسطم  يطث ت تطاج الاجطزاء المصطاىو 
إلططل إعططادة تيىيططل الفضططلات سططواء كانططت الفضططلات التططل تططيررت ىالاصططاىو أو الفضططلات الم ي ططو 

 ىمكان الاصاىو .
تطر الوقايطو مطن الاصطاىات الشطائفو كمطا يؤكطد الىطا رون أن التيىيطل المفرتطر لطو أىميطو كىيطرة        

ىين الرياضيين ، وقد قام الىا رون ىت ىيق مجموعطو مطن الو طدات التيىيطل المفرتيطو ىيطدف ت سطين 
      رقاتو الاصاىات الرياضيو ، وقد أكسىوا الرياضيون مجموعو من المفارف المرتى و ىالأتر : 

 الإعداد الىدنل   -1
 الا ماء   -2
 فو و رق الوقايو منيا الإصاىات الرياضيو الشائ -3
 الإسفاتات الأوليو  -4
 قواعد الامن والسلامو لنشا  التنس  -5
 الض و  النمسيو  -6
 التخمص من عادات السموك السيئو  -7
 إتخاذ القرار والقدرة عمل  ل المشكلات -8
 الاستمتاع ىالممارسو والا ساس ىالسفادة  -9

 الداتفيو لت قيق اليدف المراد الوصول اليو-14    
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  لاستنتاجاتلاستنتاجاتاا  

  

 تطططل ضطططوء ىطططدف الى طططث وتروضطططو وتطططل  طططدود  ىيفطططو الفينطططو واسطططتنادا عمطططل المفالجطططات      
 يطؤدل إلطل التطيىيمرالإ صائيو لمنتائ  وتمسيرىا توصل الىا رون إلل أن التيرير الإيجاىل لمىرنام  

  قيد الى ث وتمرل ذلك تل الأتل : الاصاىات الشائفو لمرياضيين دوث  ال د من
 قيد الى ث .لمرياضيين ت سين مكونات المياقو الىدنيو مرل ) القوة الفضميو ، المرونو ، التوازن (  -1   
 ت سين ىفب المت يرات المفرتيو المرتى و ىالجوانل النمسيو لمرياضيين قيد الى ث . -2  

  التوصياتالتوصيات

ييططا وتططل ضططوء تططل ضططوء ىططدف الى ططث واعتمططادا عمططل الىيانططات والنتططائ  التططل تططم التوصططل ال      
 ىالآتل : ونعينو الى ث يوصل الىا ر

 الرياضيين لم د من الاصاىات الرياضيو الشائفو. عملقيد الى ث ىرنام  الت ىيق ضرورة  -1     
ضطرورة التفططاون ىططين كميططات الترىيططو الرياضططيو ووزارة الدولططو لشططئون الرياضططو تططل الإىتمططام ىال الططو  -3     

قائمططو عمططل التمرينططات مططن خططلال وضططع ىططرام  تيىيططل  ولوجيو لمرياضططيينالىدنيططو والجسططمانيو والمسططي
 المختممو لم د من  دوث الاصاىات الشائفو .

  

  المراجعالمراجع
  

 -العربية:المراجع أولا 
تيرير ىرنام  ترقيمل لموقايو من الاصاىات  : (م2118أحمد عبد التواب مصطفي السعودى) .1

، رسالو دكتوراة  ، كميو ترىيو رياضيو ، جامفو ن الرياضيو والوقايو من تفا ل المنش ات لمناشي
  موان . 

المناتسططو الرياضططيو والنمططو النمسططل لمناشططلء الرياضططل       ) : م(1997أسااامة كاماال راتااب  ) .2
 ،عمم النمس الرياضل ىطين النظريطو والت ىيطق ( ، اصطدار الجمفيطو المصطريو لفمطم الطنمس الرياضطل 

 .القاىرة دار المكر الفرىر ،
: الإصاىات الشائفو لدل ناشئر التنس الأرضر وأسىاىيا و رق (م2118) منير مأمون أشرف .3

 .جامفو  موان ىنين،لمالوقايو منيا، رسالو ماجستير، كميو الترىيو الرياضيو 
لمرياضطططيين ومرضططططل القمطططل، مكتىططططو  و: التمرينطططات التيىيميطططط(م1991) عااازت محمااااود الكاشااااف .4

 .، القاىرةالنيضو المصريو
دار  : منظومططو التططدريل ال ططديث النظريططو والت ىيططق،(م2113) تااامر الجبااالي ،اليعااويس الجباا .5

 القاىرة. ،والنشرأىو المجد لم ىاعو 
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، دار الىطدنر: الإصطاىات الرياضطيو والتيىيطل (م2115ي )سهام السيد الغمر  محمد قدري بكرى، .6
 المنار لم ىاعو، القاىرة.

 ، ، دار المريخ الرياضل . إصاىات الملاعل ، ىيروت :(م 1987) مختار سالم .7
 -ثانيا الوراجع الاجنبية :

8- Fu As, Hui-Chan CW (5002): Ankle joint proprioception 

and postural control in basketball palyers with bilateral ankle sprains, 
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