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 ملخص للبحث

 الكاراتيه للاعبى الفخذ مفصل إصابات من للحد مائى وقائى برنامج فعاليةاسم البحث : 

 زلط ابراهيم أحمد هيثم :وناسم الباحث

 عبدالرحمن يوسف أحمد

   رمضان عبدالمجيد نرمين

 المنازلات رياضات وتطبيقات نظرياتالتخصص الدقيق : 

 جامعة بنها -كلية التربية الرياضية للبنين  اسم الكلية :

 اسم الجامعة :بنها

 اسم الدولة :مصر

 :amramer007@gmail.comالبريد الالكتروني 

 . الكاراتيه للاعبى الفخذ مفصل إصابات من للحد مائى وقائى برنامج فعالية على التعرف هدف البحث :

 التجربيىالمنهج  المنهج المستخدم :

 الحزام على الحاصلين الكاراتيه رياضة ناشئين من البحث مجتمع إختيار تم عينة البحث وخصائصها :

 يتراوح الذين الناشئين من مجموعة بتكوين الباحثة وقامت,   الرياضى دجلة وادى نادى من دان 1 الاسود

 بإختيار الباحثة قامت ثم,  ناشئ( 02) عددهم والبالغ,  النادى داخل الذكور من سنة 11-11 من أعمارهم

 لإجراء ناشئ( 7)عدد الي بالإضافة,  ناشئ( 12) عددها بلغ البحث مجتمع من عشوائية عمدية عينة

 . ناشئين( 3) إستبعاد وتم,  الأساسية البحث عينة وخارج البحث مجتمع من الإستطلاعية الدراسة

 اهم الاستنتاجات :

 لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 

 .البحث قيد القوة أختبارات في البعدي القياس

 لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 

 . البحث قيد المرونة أختبارات في البعدي القياس

 لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 

 . البحث قيد السرعة أختبار في البعدي القياس

-                    ---------------------------------------- 
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Search summary 

Search Name: The effectiveness of a water preventive program to reduce hip joint 
injuries for karate players. 

Researcher Name : haitham ahmed Ibrahim zalat  
Ahmed yousef abdlrahaman 
nermin abdlgayed ramadan  
Faculty Name : Faculty of Physical Education 
University Name : Banha 
Name of the country : Egypt 
E-mail : amramer007@gmail.com 

Search aim: To identify the effectiveness of a water preventive program to reduce hip 
joint injuries for karate players 

Curriculum used : Experimental method 

Research Sample and Characteristics: The research community was selected from the 
karate juniors who obtained a black belt 1 dan from the Wadi Degla Sports Club, and 
the researcher formed a group of juniors whose ages ranged from 14-16 years of 
males inside the club, and their number was (20) juniors, then the researcher chose A 
deliberate random sample of the research community numbered (10) young people, 
in addition to the number (7) young people to conduct the survey from the research 
community and outside the basic research sample, and (3) young people were 
excluded. 
Results:  
 There are statistically significant differences between the mean of the pre and post 

measurements of the experimental group in favor of the post measurement in the 

strength tests under study. 

 There are statistically significant differences between the mean of the pre and post 

measurements of the experimental group in favor of the post measurement in the 

flexibility tests under discussion. 

 There are statistically significant differences between the mean of the pre and post 

measurements of the experimental group in favor of the post measurement in the 

speed test under discussion. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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 الكاراتيه للاعبى الفخذ مفصل إصابات من للحد مائى وقائى برنامج فعالية
 زلط ابراهيم أحمد )*(هيثم

 عبدالرحمن يوسف أحمد)**(
   رمضان عبدالمجيد )***(نرمين

 
 النفس عن للدفاع رياضه كونها للشباب المحببة الرياضات من الكاراتيه رياضة تعد       

  والكاتا(  اللعبة  قانون  ضمن  الفعلي  القتال) كالكوميتية أقسامها وتعدد بأسـاليبها المختلفة
 المراحل جميع مع تتناسب أنها عليها ، كما التدريب وأساليب  طرق  وتنوع(  الوهمي  القتال)

 وأماكن ملاعب وبدون خاصة ملابس أو مساعدة أجهزه أي إستخدام دون البدنيـة والقدرات العمرية
 التكاليف وبأقل حجمه صغر مهما مكان أي في عليها التدرب حيـث يمكن،  للتـدريب مخصصة
 ومحبيها .  ممارسيها إلى تضاف الكاراتيه لعبة مزايا من أخرى  ميـزه المتوفرة ، وهـذه المادية
 والظروف الأوقات مختلف في الرياضية الحركة بدراسة اللاعبين إصابات علم ويهتم       

 حدوثها قبل الإصابة توقع على القدرة إلى للوصول والجماعية الفردية والمتحركة الثابتة والأوضاع
 على العمل اجل من الممارس الرياضي بالنشاط ترتبط الإصابات من وأنماط وأشكال وتحديـدأنواع

 انتشار حدة ازدادت كلما تزداد الرياضيين بين الإصابة نسبة أن الإصابة ، إذ من وقايـة اللاعب
 الرياضية الممارسة تشكل حيث العصبي العضلي الجهاز إصابات وخاصة الرياضية المنافسات
 و الفقـرات والعضلات العضلية والأوتار الزلالية والمحافظ والأربطة المفاصل علـى ضغطا  
 (11:  5مزمنة .) إصابات يسبب قد مما الفقري للعمـود العظميـة
المنافسة  مستوى و الأداء طبيعة و الممارس النشاط لنوع تبعا الرياضية الإصابات وتختلف       

 إدراكه و الرياضي وعي و البدنية اللياقة المهاري ، الإستعداد ، النفسي عن الجانب فضلا ،
مكانية التسبب المؤداة الحركة لخطورة  من الحد و تفاديها بكيفية معرفته وكذلك الإصابة في وا 

 (11:  11وقوعها .)
 والمعدات الأجهزة إعداد سوء إلى يرجع ما الرياضية الإصابات حدوث أسباب ومن       

 هذه لاستخدام اللازمة والقواعد الشروط اتباع وعدم الصالات، داخل أو خارج والملاعبسواء
 وتعتبر الممارسة ، الرياضة أو اللعبة لخصائص الملابس وملائمة وعدم مطابقة الأجهزة ،
 (63:  7الرياضة .) الإصابات حدوث إلى تؤدي قد التي العوامل أهم من والأحذية الملابس
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 تمثل الرياضية الإصابات أن مJunge , A Dvorak (4102)جانج ودفورك ويرى        

 للإنجاز تحقيقه دون وتحول للاعب الرياضي المستوى تطوير تواجه الأساسية التي المعوقات أحد
 نتيجة الرياضي التدريب أحمال لتوزيع المرحلي عمليات التطور تتأثر حيث المطلوب، الرياضي

 على للاعب المستهدف دون تحقيق يحول فيما مختلفة إصابات من اللاعب له يتعرض ما إلى
 (515:  11التدريبي .) الموسم فترات مدى

 قبل وعلاجهاتفاديها  على والعمل الإصابة فرص وجود من الحد إلى الوقاية وتهدف        
 منع تتضمن والتي الوقاية الأولية ضمنها من مستويات عدة على الوقاية عملية وتتم ، تطورها
 (11.)الثانوية الوقاية إلى بالإضافة ، يتطور لا  حتى الأسباب بإزالة المرض أو الإصابة حدوث
نه من الضرورى زيادة الإهتمام ببرامج التدريب المختلفة بحيث يتم التركيز بشكل أكبر         وا 

على الجوانب الوقائية بدلا  من التركيز فقط على الإرتقاء بمستوى القدرات البدنية بما يتناسب مع 
الباحثين  التوجهات الحديثة فى المجال الرياضى ، لقد بذلت الجهود من قبل مجموعة كبيرة من

بغرض التعرف إلى أسباب الإصابة الرياضية وأنواعها وأشكالها وعلاجها وتأهيلها ، إلا أنه مازال 
هناك حاجة ماسة للبحث ولتطبيق الوسائل والإجراءات المختلفة لإتخاذ تدابير أكثر وعيا  للوقاية 

 (73:  11من الإصابة الرياضية ، فالوقاية خير من العلاج .)
وقاية خط الدفاع الأول للتعامل مع الإصابات لذلك فإن الهدف الأساسى فى وتعتبر ال 

علوم الطب الرياضى هو تقليل إحتمالية حدوث الإصابة ، هناك مجموعة من الإجراءات والطرق 
لتخفيف الإصابات الرياضية ومنها رفع مستوى اللياقة البدنية وتصميم الأجهزة والأدوات الرياضية 

عضلية والتعديلات فى العوامل البيئية أثناء الممارسة وتشكيل تدريبات القوة وتحسين القوة ال
العضلية مكون أساسى لأى برنامج تدريبى وقائى للتقليل من حدوث الإصابات وقد يشتمل 
البرنامج على أجزاء لتطوير القوة العضلية والقدرة والتحمل ، ويمكن تحسين القوة أو التحمل من 

دد التكرارات وتنمية المقاومات المستخدمة فى التمرينات وقد تستخدم التمرينات خلال الزيادة فى ع
الثابته فى تطوير القوة العضلية على زوايا مختلفة والتى تكون ضرورية جدا  لتنفيذ المهارات ، 
وتستخدم التمرينات المتحركة بشكل كبير فى برامج الوقاية من الإصابة الرياضية ، وتعد الأكثر 

 اما  لهذه الغاية .إستخد
 فمنها أهدافها تنوع بسبب وذلك متزايد المائية التمرينات برامج على الإقبال وأصبح       

عادة للترويحوللعلاج  لتسريع الدموية الدورة بتنشيط الاستشفاء ولإعادة الإصابات من التأهيل وا 
 (541:  17.) الرياضية التمارين تعب مخلفات من والأوتار العضلات تخلص
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 الضغط تخفيف خلال من الإصابات من الوقاية على المائي الوسط في التدريب ويساعد       
 تتوفر لا التي الصلبة والصالات الملاعب أرضيات من الناتج والعضلات والأربطة المفاصل على
 ذلك عن ينتج مما لها الممارس جسم وزن حمل يعمل الذي المائي الوسط في التمرين ميزة فيها
ن والعضلات، والأربطة المفاصل على العالي الضغط وجود عدم  من أعلى الماء مقاومة وا 

 مشاركة يستدعي للماء الديناميكية الحركة بسبب معينة بأوضاع الثبات حاجة وزيادة الهواء مقاومة
 الجسم طفو وضع تغيير خلال من الماء بمقاومة التحكم يمكن كذلك أكبر، عضلات عدد

 (71:  11) المستخدمة. والأدوات
 علىالعظام الضغط من تخفض كما الإجهاد من التخلص في المائية التمرينات وتساعد         
 خلال من البدنية اللياقة مستوى رفع في الهام دورها عن فضلا   هذا الإصابة فرص من وتقلل
 (176:  15.) والرشاقة والتوافق والتوازن والمرونة والتحمل العضلية القوة مستوى تحسين

 من للرياضيين الإنجاز تطوير في المائي الوسط بأهمية الدراسات من العديد وأشارت        
 (1514:  11()314:  13.) بشدد مختلفة التدريب خلال

 ثانياً: مشكلة البحث:
 لهـا وتدريبها عملها وأثناء الكاراتيه للعبة ممارستها أثناء المشكلة بهذه الباحثون أدرك ولقد       

 الإصـابات من الكثير إلى يتعرضون والمنافسة التدريب مرحلة أثناء اللاعبين أن تبـين للباحثون
 كثير على سلبا ذلك انعكاس إلى يؤدي مما حدوثها ومكان شدتها في الإصابات هذه حيـث تختلف
 على الزائدة والنفقات المصاريف خلال من المادي بالجانب المتمثلة الاقتصادية مـن الجوانب
 لعلاج الطبيعي العلاج جلسات أو الأدوية أو الجراحي العلاج باستخدام ذلك كان سواء العلاجات

 مستواه وتطوير للارتقاء إليه الحاجة بأمس اللاعب يكون الذي الوقت من كثير الإصـابة وهدر
 الرياضة .
فـي برامج  الخاصـة والدراسـات الأبحـاث في وندرة قلة وجود خلال من الدراسة أهمية وتبرز       

 الأولى الدراسة الباحثة ، وكونها علم الكاراتيه حسب رياضة في الوقاية بإستخدام الوسط المائى
 إستخدام برنامج وقائى مائى للحد من إصابات مفصل الفخذ للاعبى إلى تتطرق نوعهـا التي من

  الإصابات مجال في البحث أن الباحثة رأت فقدالكوميتيـة ،  فئة الأخـص وعلى الكاراتية رياضة
  وتزويد  اللعبة  هذه  مستوى  رفع  شأنه  أمـر من  هو  الكاراتية  رياضة  في  الرياضية
البرامج الوقائية المائية للحد  حول والمـدربين بمعلومات والمعـالجين الرياضية للإصابات الدارسين

 ه .من إصابات مفصل الفخذ للاعبى الكاراتي
 ثالثاً: هدف البحث:
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 الكاراتيه. للاعبى الفخذ مفصل إصابات من للحد مائى وقائى برنامج التعرف على فعالية       
 رابعاً: فروض البحث:

للمجموعة التجريبية لصالح توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي  .1
 السرعة ( قيد البحث . –المرونة  –القياس البعدى فى إختبارات )القوة 

 القياس لصالح التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين توجد نسب التحسن بين  متوسطي .1
 . البحث قيد(  السرعة – المرونة – القوة) إختبارات فى البعدى

  التدريب الوقائى: 
 من هام لجزء السليم وللعلاج والحماية للوقاية وعملى علمى لمنهج تخضع تدريبات هى       

 . الإصابة لتلك المسببة الدقيقة والتفاصيل المصاب للمفصل ميكانيكية اسةر بد وذلك الجسم زاءأج
(6  :7) 

  التمرينات المائية: 
هى مجموعة من التمرينات الحركية والبدنية التى تؤدى داخل الوسط المائى ، وتهدف إلى        

 (31:  4إستغلال الناحية الإيجابية للماء من ضغط على الجسم وتوفير زيادة الطفو .)
  الإصابة الرياضية: 

 مستوى على سواء التحمل قدرة يفوق أو يتعدى مفاجئ خارجي عن تأثير ناتجة هي       
 قد بليغة إصابة تسبب سابقة خفيفة إصابات جراء من الأعضاء المصابة أو السليمة الأعضاء

 (61:  1.) وظيفي توقف وراء تكون
  مفصل الفخذ: 

 حق يسمى الحوض عظمة فى بتجويف الفخذ عظمة رأس إلتقاء من يتكون مفصل هو        
 عبارة المفصل حق بينما بالغضاريف مغطاة مستديرة كرة عن عبارة الفخذ عظمة ورأس المفصل،

 (16:  3.) بالغضاريف أيضا مبطن كرة نصف شكل على تجويف عن
 الدراسات المرجعية العربية:

  الوسط باستخدام تأهيلي برنامج تأثيردراسة بعنوان  (01()م4102) أحمد هشامأجرى 
 لعلاج الجراحي المنظار بعد عليه العاملة والعضلات الفخذ مفصل كفاءة استعادة على المائي
 كفاءة استعادة على المائي الوسط باستخدام تأهيلي برنامج تصميمبهدف ،المفصل احتكاك
،   المفصل احتكاك لعلاج الجراحي المنظار بعد عليه العاملة والعضلات الفخذ مفصل

ستخدم الباحث المنهج   الذين الذكور المرضى من حالات( 3)، على يعنة قوامها التجريبىوا 
 تؤدى  المقترح البرنامج، ومن أهم النتائج  عاما  ( 65 – 15) بين ما أعمارهم تتراوح
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 مفصل بإحتكاك المصابين على إيجابية لنتائج المائى الوسط بإستخدام التأهيلية التمرينات
( الحركى والمدى الألم درجة) من كل فى ملحوظ تحسن الى الجراحى المنظار بعد الفخذ

   . المختلفة الإتجاهات جميع فى الفخذ لمفصل
 البيلاتس تمرينات باستخدام تأهيلى برنامجدراسة بعنوان "  (4()م4102) عطيتو أحمدجرى أ 

 الصليبى الرباط بناء إعادة بعد الركبة لمفصل الوظيفية القدرات لاستعادة المائى والوسط
 لاستعادة المائى والوسط البيلاتس تمرينات باستخدام تأهيلى برنامج بناء" ، بهدف الأمامى
ستخدم الباحث  الأمامى الصليبى الرباط بناء إعادة بعد الركبة لمفصل الوظيفية القدرات ، وا 
 الرباط فى بقطع المصابين اللاعبين من أفراد( 3)، على عينة قوامها  التجريبى  المنهج

 الوظيفية الكفاءة تحسن إلى أدى رحالمقت البرنامج، وكانت أهم النتائج  الأمامى الصليبى
 . الركبة مفصل على العاملة للعضلات

  وقائي إرشادي لبرنامج مقترح تصوردراسة بعنوان "  (8()م4102) أحمد عبداللهأجرى 
برنامج " ، بهدف تصميم  أسيوط بجامعة المضمار و الميدان مسابقات لاعبي لإصابات
،  والمضمار الميدان مسابقات بعض لاعبى لدى الشائعة الرياضية للإصابات وقائى إرشادى 

ستخدم الباحث المنهج   الإتحاد فى المسجلين فردا  ( 31)، على عينة قوامها  التجريبىوا 
 عدم الإصابات مسببات أكبر المقترح البرنامج ، وم اهم النتائج  القوى لألعاب المصرى
  . الرياح سرعة الخارجية العوامل،  والأجهزة الأدوات،  والسلامة الأمن عوامل مراعاة

  واّخرون اّنأجرى Anna et-al (411201()م) جراحة بعد المائى دراسة بعنوان " التأهيل 
 لدى الصناعى الفخذ مفصل على البرنامج تأثير الفخذ " ، بهدف لمفصل الكلى الإستبدال
ستخدم الباحثون المنهج و  المائى للتأهيل خضعوا الذين المرضى  التجريبى ، علي عينة قوامهاا 

 تأثيرا   يؤثر التأهيلى ، البرنامج المقترح التأهيلى مريضا  ، ومن أهم النتائج البرنامج( 71)
 . الصناعى المفصل عمل على إيجابيا  

  الفخذ لمفصل والحركى البدنى التأهيلدراسة بعنوان "  (00()م4118) موسى محمدأجرى 
 بعد الطبيعية حالته الى المصاب الفخذ مفصل عودة" ، بهدف  للمفصل الكامل إستبدال بعد

ستخدم المنهج  للمفصل الكلى الإستبدال  وذكر أنثى( 11) ، علي عينة قوامها التجريبى، وا 
 الطرف عودة على متباينا   تأثيرا   يؤثر التأهيلى البرنامج، من أهم النتائج  السن كبار من

 . الطبيعية لحالته المصاب
 البحث :إجراءات 

 منهج البحث :



www.manaraa.com

 

 
    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      
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المــنهج التجريبــى بإســتخدام التصــميم التجريبــى لمجموعــة تجريبيــة واحــدة  ونإســتخدم البــاحث        
 ذو القياس القبلي والبعدي ، وذلك نظرا  لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة.

 البحث : وعينة مجتمع 
دان  1تم إختيار مجتمع البحث من ناشئين رياضة الكاراتيه الحاصلين على الحزام الاسود        

من نادى وادى دجلة الرياضى ،  وقامت الباحثة بتكوين مجموعة من الناشئين الذين يتراوح 
( ناشئ ، ثم قامت 11سنة من الذكور داخل النادى ، والبالغ عددهم ) 13-14أعمارهم من 

، بالإضافة الي  ناشئ( 11بإختيار عينة عمدية عشوائية من مجتمع البحث بلغ عددها ) الباحثة
لإجراء الدراسة الإستطلاعية من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية ، وتم ناشئ ( 7عدد)

 ( يوضح توصيف مجتمع وعينة البحث  .1( ناشئين وجدول )6إستبعاد )
 (0جدول )

 توصيف مجتمع عينة البحث 
 المستبعدون عينة الدراسة الاستطلاعية الأساسية عينة الدراسة العينة  الكلية

 % العدد % العدد % العدد % العدد

02 022% 02 02% 7 50% 5 00% 

 أسباب اختيار العينة :
 .استعداد جميع الناشئين للانتظام في التدريب 

  من الزملاء داخل النادي لمساعدة الباحث في القياسات سهولة الاتصال وتوافر المساعدين
 المتعلقة بعينة البحث ، وتفهمهم طبيعة اجراء القياسات .

 .يتمتع النادي بالتميز ويسعي دائما  للتطوير 

  موافقة إدارة النادي علي تطبيق إجراءات البحث وأهمية الموضوع للدراسة والاستفادة منها في
ري ، كما قام النادي  بتذليل كافة الصعاب وتوفير كافة الإمكانات مجالات أنشطة رياضية اّخ

 اللازمة .  
 :اولا : إعتدالية عينة البحث 

 :إعتدالية عينة البحث في متغيرات النمو قيد البحث
بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف  ونقام الباحث       

المعياري لعينة البحث في متغيرات النمو )العمر الزمني ، ارتفاع الجسم ، وزن الجسم ، العمر 
 ( 1.)التدريبي( ، كما يتضح في جدول 
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 (4جدول )
 02ن =   النمو قيد البحثلبحث في متغيرات إعتدالية توزيع أفراد عينة اتجانس 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 .1.6 3..1 39.61 39.61 سنة العمر الزمني 2

 3.11 .1.6 11..39 396.11 سم ارتفاع الجسم 8

 1.61 1.61 91.11 91.61 كجم وزن الجسم 3

1..1- 6..1 6.91 6..6 سنة  العمر التدريبي 4  

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت 1يتضح من جدول )       
( ، مما يشير 6)± ( في متغيرات النمو وقد انحصرت هذه القيم ما بين 1.11:  1.76 -بين )

يدل على تجانس إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الاعتدالي لهذه المتغيرات ، وهذا 
 أفراد العينة في هذه المتغيرات .

 :  إعتدالية عينة البحث في أختبارات القوة قيد البحث
بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف ون قام الباحث        

الوثب العمودي من المعياري لعينة البحث في الأختبارات البدنية )الوثب العريض من الثبات ، 
 (6)الثبات ، إختبار القرفصاء( ، كما يتضح في جدول
 (3)جدول

 إعتدالية عينة البحث في أختبارات القوة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري

معامل 

 الالتواء

6..1- 1.31 369.11 96..36 سم الوثب العريض من الثبات  2  

1.63- 1..3 16.11 11..1 سم الوثب العمودي من الثبات 8  

.1.6- 3.96 11.11 ....1 عدد إختبار القرفصاء 3  
 

( أن جميـع قـيم معـاملات الالتـواء لأفـراد عينـة البحـث الكليـة تراوحـت 6يتضح من جـدول )
( 6)± القـيم مـا بـين ( في أختبارات القوة قيد البحث ، وقد انحصـرت هـذه 1.75 - :1.14-بين )

، وهذا يدل علـى تجـانس أفـراد  ي، مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الاعتدالي
 العينة في هذه الأختبارات .

 
 
 

 17 ن =
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 إعتدالية عينة البحث في أختبارات المرونة قيد البحث .
بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والانحـراف  ونقام الباحث

المعياري لعينة البحث في أختبارات المرونة قيد البحث )ثني الجذع أماما أسفل ، ثنى الجـذع خلفـا 
 . (4، وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى مسافة( ، كما يتضح في جدول )

 (2جدول )
 عينة البحث في أختبارات المرونة قيد البحثإعتدالية 

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري

معامل 

 الالتواء

1..1- ...1 1.11 1.16 سم ثني الجذع أماما أسفل 2  

.1.9- 1.16 11.. 3... سم ثنى الجذع خلفا 8  

3 
وقوف فتحا القدمين متباعدتين 

 لأقصى مسافة
 1.69 1.93 1.11 1.96 درجة

 

( أن جميـع قـيم معـاملات الالتـواء لأفـراد عينـة البحـث الكليـة تراوحـت 4يتضح من جـدول )
)± ( فـي أختبـارات المرونـة قيـد البحـث ، وقـد انحصـرت هـذه القـيم مـا بـين 1.14 :1.75  -بين )

، وهـذا يـدل علـى تجـانس  ي( ، مما يشير إلى وقوع عينة البحـث الكليـة داخـل المنحنـى الاعتـدالي6
 أفراد العينة في هذه الأختبارات .

 إعتدالية عينة البحث في أختبار السرعة قيد البحث .
بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والوسيط والانحـراف  ونقام الباحث

 . (5م ( ، كما يتضح في جدول )61المعياري لعينة البحث في أختبار السرعة قيد البحث )عدو 
 (1جدول )

 إعتدالية عينة البحث في أختبار السرعة قيد البحث

 الاختبار م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 .3.1 1.11 96.. 9... ثانية م32عدو  2
 

فـي ( 1.17) ( أن قيمة معامل الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية هـي5يتضح من جدول )
( ، ممـا يشـير إلـى وقـوع عينـة 6)± أختبار السرعة قيد البحث ، وقد انحصرت هذه القيمة مـا بـين 

 ، وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذا الأختبار . يالبحث الكلية داخل المنحنى الاعتدالي
 ثالثاً: وسائل وأدوات جمع البيانات:

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :

 17 ن =

 17 ن =
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 . جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسم 

 . ميزان طبي لقياس الوزن 

 . ساعة إيقاف لقياس الزمن 

  لقياس المسافة .شريط 

 . أقماع 

 . حمام سباحة 

 الإستمارات :
 . إستمارة تسجيل بيانات متغيرات النمو للعينة قيد البحث 

 . إستمارة استطلاع راى الخبراء فى القدرات البدنية الخاصة بمفصل الفخذ  قيد البحث 

 . إستمارة تسجيل الإختبارات البدنية للعينة قيد البحث 

  الخبراء حول تحديد أهم التدريبات الوقائية .إستمارة إستطلاع راّى 

   . استمارة إستطلاع راّى الخبراء حول الإطار الزمنى للبرنامج المقترح 

 القدرات البدنية المستخدمة قيد البحث :
 : القدرات البدنية 

بالإطلاع على الدراسات المرجعية والمراجع العلمية بهدف تحديد أهم القدرات  قام الباحثون       
البدنية الخاصة برياضة الكاراتيه قيد البحث ، ثم قامت الباحثة بوضعها فى إستمارة لعرضها على 

 ( يوضح ذلك 3( خبراء فى هذا المجال ، وجدول )7)

 (2جدول )
 رات البدنية الخاصة بمفصل الفخذنتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أهم القد

 7ن =     برياضة الكاراتيه قيد البحث                      
 القدرات البدنية المختارة النسبة المئوية عدد اّراء الإتفاق القدرات البدنية م

 √ %111 7 السرعة  1
 √ %111 7 القدرة 1
  %41.55 6 الرشاقة  6
 √ %55.71 3 المرونة 4
  %57.14 4 التوافق 5

  %41.55 6 الدقة 3
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( نتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أهم القدرات البدنية الخاصة 3يتضح من جدول )       
والسادة الخبراء والمشرفين  ةالباحث تبرياضة الكاراتيه قيد البحث ، حيث إرتضبمفصل الفخذ 

قدرات ( 6إستطلاع راّى الخبراء عن ) فأكثر ، ولقد أسفرت نتائج  %51ة على لالحاص بالقدرات
 المرونة( . –القدرة  –)السرعة هى كالّاتى  بدنية
 : الإختبارات البدنية 

بالإطلاع على الدراسات المرجعية والمراجع العلمية المتخصصة بهدف تحديد  ونقام الباحث       
بوضعها فى  ةالباحث ت، ثم قام برياضة الكاراتيه قيد البحثأهم الإختبارات البدنية الخاصة 

( لتحديد أفضلها فى 1مرفق ) تدريب التنس الأرضى( خبراء فى مجال 7إستمارة لعرضها على )
 (  يوضح ذلك7لقدرات البدنية المرتبطة بالبحث ، وجدول )لقياس 

 (2جدول )
نتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أهم الإختبارات التى تقيس القدرات البدنية الخاصة    

 7ن =       بمفصل الفخذ برياضة الكاراتيه قيد البحث        

القدرات  م
عدد اّراء  الإختبارات  البدنية

 الإتفاق
النسبة 
 المئوية

الإختبارات البدنية 
 المختارة

 السرعة  1
  %57.14 4 ث11العدو لمدة 

  %41.55 6 م من البداية المنخفضة51عدو 
 √ %111 7 م من البدء العالى61عدو 

 القدرة 1
 √ %111 7 الوثب العريض من الثبات 
 √ %55.71 3 الوثب العمودي من الثبات

 √ %55.71 3 إختبار القرفصاء

 المرونة 6
  %57.14 4 الجلوس من الرقود

 √ %111 7 خلفا  من الوقوفثنى الجذع 
 √ %55.71 3 ثنى الجذع للأمام من الوقوف

 √ %55.71 3 وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى مسافة

 ( نتائج إستطلاع لآراء الخبراء حول أهم الإختبارات التى تقيس7يتضح من جدول )       
 ةالباحث ت، حيث إرتض قيد البحثالقدرات البدنية الخاصة بمفصل الفخذ برياضة الكاراتيه 

 .فأكثر   %51ختبارات الحاصة على والسادة الخبراء والمشرفين بالإ
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 المعاملات العلمية للإختبارات قيد البحث 
 الصدق .إيجاد معامل اولا : 

بحســاب صــدق الاختبــارات باســتخدام طريقــة صــدق التمــايز بــين مجمــوعتين  ونقــام البــاحث
( ناشـئين أحـداهما ذات مسـتوى مرتفـع )المجموعـة المميـزة( ، 7متساويتين في العدد قوام كل منها )

دان ، والمجموعــة الأخــرى ) يــر  1ســنة حاصــلين علــى الحــزام الاســود 13 -14وهــم ناشــئين مــن 
دان وهــي عينــة البحــث  1ســنة حاصــلين علــى الحــزام الاســود 13 -14المميــزة( وهــم ناشــئين مــن 

( 5الاستطلاعية ومن نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية ، كما يتضح في جداول )
( ،1( ، )11. ) 

 

 (2جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير 

 المميزة في أختبارات القوة قيد البحث 

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 مميزةالالمجموعة  مميزةالالغير المجموعة 
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 33.36 .1.6 ...119 63.. 361.69 سم الوثب العريض من الثبات  2

 .33.1 1..3 .3..1 3.16 16..1 سم الوثب العمودي من الثبات 8

 33.19 9..3 11.16 1..3 3...1 عدد إختبار القرفصاء 3

 00072=  00ودرجات حرية  2020قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية  فــي أختبــارات القــوة قيــد البحــث 5يتضــح مــن جــدول )
، مما يعطي دلالة مباشرة  المميزة بين المجموعة المميزة والمجموعة  ير المميزة لصالح المجموعة

 علي صدق هذه الاختبارات .
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ن .2

2

=

 

ن

8

 

=

 

7
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    24  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (9جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير 

 قيد البحث  المرونةالمميزة في أختبارات 

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 مميزةالالمجموعة  مميزةال الغير المجموعة
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 66.. .19 61.. 6..1 1.11 سم ثني الجذع أماما أسفل 2

 6.13 .1.1 3..9 1..1 19.. سم ثنى الجذع خلفا 8

3 
وقوف فتحا القدمين 

 متباعدتين لأقصى مسافة
 6.61 1.63 .6.1 1.19 1.93 درجة

 00072=  00ودرجات حرية  2020قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  في أختبارات المرونـة قيـد البحـث 1يتضح من جدول )
، مما يعطي دلالة مباشرة  بين المجموعة المميزة والمجموعة  ير المميزة لصالح المجموعة المميزة

  علي صدق هذه الاختبارات . 
 (22جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير 

 المميزة في أختبار السرعة قيد البحث

 الاختبار م
وحدة 

 القياس

 مميزةالالمجموعة  مميزةال الغير المجموعة
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 7047 2005 4020 2007 4074 ثانية م32عدو  2

 00072=  00ودرجات حرية  2020قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

( وجود فروق ذات دلالـة إحصـائية  فـي أختبـار السـرعة قيـد البحـث 11يتضح من جدول )
، ممـا يعطـي  قيد البحث بين المجموعة المميزة والمجموعـة  يـر المميـزة لصـالح المجموعـة المميـزة

  دلالة مباشرة علي صدق هذا الاختبار . 
 ثانياً : إيجاد معامل الثبات :

ـــام البـــاحث ـــارات ثـــم إعـــادة  ونق ـــة تطبيـــق الاختب ـــارات باســـتخدام طريق بحســـاب ثبـــات الاختب
( ناشــئين مــن نفــس مجتمــع 7تطبيقهــا مــرة أخــرى علــى عينــة الدراســة الاســتطلاعية والتــي قوامهــا )

سـاعة( بـين نتـائج التطبيـق 71عينة الأساسية للبحث بفاصل زمني ثلاثـة أيـام )البحث ومن خارج ال
 (  . 11الأول والتطبيق الثاني ، كما يتضح في جداول )

 (22جدول )
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    25  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 معامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني

 في أختبارات القوة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ر( الثانيالتطبيق  الأولالتطبيق 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 2072 4027 025024 4020 025071 سم الوثب العريض من الثبات  2

 2020 0010 07045 0002 07002 سم الوثب العمودي من الثبات 8

 2022 0071 04071 0075 04070 عدد إختبار القرفصاء 3

 20727=  1ودرجات حرية  2020قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

( وجــود علاقــة إرتباطيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة 11يتضــح مــن جــدول )
عـادة التطبيـق فـي أختبـارات القـوة قيـد البحـث ، ممـا يعطـي  3ودرجات حرية  1.15 بين التطبيق وا 

  الاختبارات .دلالة مباشرة علي ثبات هذه 
 (28جدول )

 معامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني

 قيد البحث المرونةفي أختبارات 

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ر( الثانيالتطبيق  الأولالتطبيق 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 2020 2004 0007 2047 0002 سم ثني الجذع أماما أسفل 2

 2077 2042 4052 2040 4051 سم ثنى الجذع خلفا 8

3 
وقوف فتحا القدمين 

 متباعدتين لأقصى مسافة
 2072 2007 0001 2001 0010 درجة

 20727=  1ودرجات حرية  2020قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

إرتباطيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة ( وجــود علاقــة 11يتضــح مــن جــدول )
عـــادة التطبيـــق فـــي أختبـــارات المرونـــة قيـــد البحـــث ، ممـــا  3ودرجـــات حريـــة  1.15 بـــين التطبيـــق وا 

 يعطي دلالة مباشرة علي ثبات هذه الاختبارات .
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    26  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 (23جدول )

 معامل الأرتباط بين التطبيق الأول والثاني في 

 قيد البحث قيد البحث أختبار السرعة

 الاختبار م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ر( الثانيالتطبيق  الأولالتطبيق 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 2022 2000 4070 2007 4074 ثانية م32عدو  2

 20727=  1ودرجات حرية  2020قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

( وجــود علاقــة إرتباطيــة ذات دلالــة إحصــائية عنــد مســتوى معنويــة 16يتضــح مــن جــدول )
عادة التطبيق في أختبـار السـرعة قيـد البحـث ، ممـا يعطـي  3ودرجات حرية  1.15 بين التطبيق وا 

  دلالة مباشرة علي ثبات هذا الاختبار .
 الدراسة الاستطلاعية :

الخميس إلى  م17/1/1111الأحد الموافق أجريت الدراسة الإستطلاعية فى الفترة من        
سنة حاصلين على 13 -14على عينة إختيرت بالطريقة العشوائية من  م1/11/1111الموافق 

دان وهي عينة البحث الاستطلاعية ومن نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث  1الحزام الاسود 
 ناشئين . (7وعددهم ) الأساسية

 البرنامج التدريبى المقترح : 
 : هدف البرنامج

 . التعرف على فعالية برنامج وقائى للحد من إصابات مفصل الفخذ للاعبى الكاراتيه       
 أسس بناء البرنامج :

  وضع من اجله الذى الهدفأن يحقق البرنامج . 

  قيد البحثملائمة البرنامج للمرحلة السنية . 

  بحيث يتلاءم مع الأسس العلمية للتدريب الرياضي .بناء البرنامج 

   أن يكون البرنامج مرنا . 

  ناشئ كل تمرين له فترة زمنية محددة وفقا  للقدرات الوظيفية لكل. 

 (وحدات تدريبية فى الإسبوع 6( أسابيع ، بواقع )5تم تحديد مدة تطبيق البرنامج لمدة شهرين )
( دقيقة ، وبالتالى ينفذ البرنامج التدريبى خلال 31ة )، ومدة الوحدة التدريبية الواحدة ساع

 دقيقة . 1441( ساعة = 14الشهرين  بمعدل )

 . مراعاة مبدأ الخصوصية والتكيف والتدرج فى  الحمل 
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    27  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

  75إلى أقل من  % 51شدة الحمل متوسط تتراوح% 

 ة ومســـتوىتناســـب درجات الحمل من حيث الشـــدة والحجم والكثافة مع الفترات التدريبي 
 .الناشئين

  دقيقة . 1:  1كثافة الحمل من 

  نبضة / دقيقة . 131 -151معدل النبض 

 ( مرة .15 – 11تكرار من ) 

  للناشئين .تحديد زمن الراحة وفقا  للحالة التدريبية 

  متنوعة المستخدمة التدريباتأن تكون . 

 . مراعاة عوامل الأمن والسلامة 

 محتوى البرنامج :
  عداد  بـدنيا  ونفـسيا  لتقبـل الممارسـة الناشئالجزء التمهيدي تمرينات إحماء عامة للتدفئة وا 

 والتدريب .
 التدريبات الوقائية . الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية تتكون من مجموعة 
 الجزء الختامي تمرينات تهدئة للعودة بالأجهزة العضوية إلى الحالة الطبيعية والاستشفاء ، 

عـادة  تهيئة الجسم لاستقبال النشاط المقبل . وا 

  : مدة البرنامج
بالإطلاع على الدراسات المرجعية والمراجع العلمية المتخصصة بهدف تحديد  ونقام الباحث       

 ةالباحث ت، ثم قام البرنامج والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمنى للبرنامج الفترة الزمنية لأجزاء
 .(  يوضح ذلك14، وجدول ) مجالهذا ( خبراء فى 7بوضعها فى إستمارة لعرضها على )

 
 
 
 
 
 
 
 
 (02جدول )
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    22  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 نتائج إستطلاع رأى الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء 
 2ن=             البرنامج والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمنى للبرنامج

محتوي  .1 م .1
البرنامج 
 المقترح 

النسبة  00 التكرار .4 المقترحات  .6

 المئوية

 الترتيب  .3

7. 1 
5.  
تحديد  .1

الفترة الكلية 
 للبرنامج

11.  

أسابيع )شهر 3 .11
 ونصف(

 الثانى .14 40070% 050  5 000
 الأول 070 %70070 070 1  010 أسابيع )شهرين(5 000

أسابيع)شهرين 02 020

 ونصف(
 الثالث 000 07007% 000  0 020

16. 1 
14.  
تحديد  .15

عدد الوحدات 
التدريبية 

اليومية في 
 الاسبوع الواحد

13.  

 الثانى .61 %07004 020 4 .15 وحدتان .17
 الأول .64 %022 550  7 .61 وحدات 5 500
 الثالث 570 %70040 570   0 510 وحدات 4 500

61. 6 
41.  
تحديد  .41

زمن الوحدة 
التدريبية خلال 

البرنامج 
 التدريبى

41.  

 الأول 410 %70070 400 1  440 دقيقة 31 .46

 الثاني 020 %07004 420 4  470 دقيقة 02 470

 الثالث 040 %40070 050  5 000 دقيقة  42 000

البرنامج والنسبة المئوية  نتائج إستطلاع راّى الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء        
بالأجزاء والسادة الخبراء والمشرفين  ةالباحث ت، حيث إرتض لتحديد التوزيع الزمنى للبرنامج

 . فأكثر  %51على الحاصلة 
 سادساً : الإجراءات التنفيذية للبحث :

 : القياسات القبلية

الثبات( المستخدمة قيد البحث ، قامت  –بعد التأكد من المعاملات العلمية )الصدق        
( 11الباحثة بإجراء القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث علي المجموعة التجريبية البالغ عددها )

فق م إلى الإثنين الموا6/11/1111ناشئين ، ، وذلك في الفترة الزمنية يوم السبت الموافق 
  م .5/11/1111

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :
المقترح بهدف الحد من إصابات مفصل الفخذ وذلك لمدة التدريبي تم تطبيق البرنامج        

( 31( وحدات تدريبية يومية فى الإسبوع ، ومدة الوحدة التدريبية اليومية )6( أسابيع ، بواقع )5)
م إلى يوم الثلاثاء الموافق 5/11/1111دقيقة فى الفترة الزمنية من يوم الخميس الموافق 

 م 1/11/1111
 : القياسات البعدية
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    29  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 إجراء تم التجريبية المجموعة على التدريبى المقترح البرنامج تطبيق من الإنتهاء بعد       
نفس الخطوات التى تم إتباعها فى القياس القبلى وبنفس الإجراءات تماما   فى البعدى القياس

 م 5/11/1111م إلى الثلاثاء الموافق 3/11/1111فى يوم الحد الموافق  ،)الشروط و الظروف( 
 سابعاً:المعالجات الإحصائية :

بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختلفة للمتغيرات التي استخدمت في هذا البحث ،        
تم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهـداف والـتـأكد مـن صـحـة الـفـروض باستـخـدام 

وتم حساب ما  ”SPSS“البرنامج الإحصائي  القوانين الإحصائية وكذلك الحاسب الآلي باستخدام
 يلي

 الحسابي المتوسط Mean 

  الوسيطMedian 

 المعياري الإنحراف Standard Deviation 

 الإلتواء معامل Skewness 

 (ت) الفروق دلالة إختبار T- Test 

 البسيط معامل الإرتباط Correlation (Person) 

 ومناقشة النتائج :عرض 
 عرض نتائج الفرض الأول : 

 (01جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 التجريبية في أختبارات القوة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 *1071 0015 000012 0050 020000 سم الوثب العريض من الثبات  2

*0027 0020 50022 0074 07012 سم الوثب العمودي من الثبات 8  

*0020 0014 07002 0000 04002 عدد إختبار القرفصاء 3  

 * دالة                             1.131=  1 حريةودرجات  1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي القياســين القبلــي 15يتضـح مــن جــدول )

( 1والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدي فــي أختبــارات القــوة قيــد البحــث ، وشــكل )
 يوضح ذلك .

   12 = ن
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    بية البدنية وعلوم الرياضةالتر مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    82  (   (  الثالثم(   ) الجزء  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 

 

 

 
 (02جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
 التجريبية في أختبارات المرونة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبلي

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

*1072 2017 7002 2000 0000 سم ثني الجذع أماما أسفل 2  

*0004 2002 0070 2040 4047 سم ثنى الجذع خلفا 8  

3 
وقوف فتحا القدمين 

 متباعدتين لأقصى مسافة
*0070 2071 7017 2017 0075 درجة  

 * دالة                             1.131=  1 ودرجات حرية 1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي القياســين القبلــي 13يتضـح مــن جــدول )

( 1والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبارات المرونة قيـد البحـث ، وشـكل )
 ذلك . يوضح

 
 
 
 
 
 
 (02جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
 التجريبية في أختبار السرعة قيد البحث

 (1شكل )
للمجموعة التجريبية في أختبارات القوة   القياسين القبلى والبعدى ىدلالة الفروق بين متوسط 

 قيد البحث

   12 = ن

   12 = ن
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 الاختبار م
وحدة 

 القياس

 قيمة )ت( البعديالقياس  القياس القبلي

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

*0070 2007 4005 2005 4072 ثانية م32عدو  2  

 * دالة                             1.131=  1 ودرجات حرية 1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطي القياســين القبلــي ( وجــود 17يتضـح مــن جــدول )

( 6والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدي فــي أختبــار الســرعة قيــد البحــث ، وشــكل )
 يوضح ذلك .

 

 

 

 : الثانىعرض نتائج الفرض 
 (08جدول )

 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  
 التجريبية في أختبارات القوة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة 

المتوسط  %التحسن 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 7024 0015 000012 0005 020000 سم الوثب العريض من الثبات  2

 02002 0020 50022 0074 07012 سم الوثب العمودي من الثبات 8

 07001 0014 07002 0000 04002 عدد إختبار القرفصاء 3

                              1.131=  1 ودرجات حرية 1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( نسـب التحسـن بـين متوسـطي القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة 15يتضح مـن جـدول )

 ( يوضح ذلك .4التجريبية في أختبارات القوة قيد البحث ، وشكل )

 (6شكل )
 القياسين القبلى والبعدى ىدلالة الفروق بين متوسط 
 للمجموعة التجريبية في أختبار السرعة قيد البحث 

   12 = ن
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 (02جدول )
 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  

 التجريبية في أختبارات المرونة قيد البحث

 الاختبارات م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة 

المتوسط  %التحسن 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 50004 2017 7002 2000 0000 سم ثني الجذع أماما أسفل 2

 52007 2002 0070 2040 4047 سم ثنى الجذع خلفا 8

3 
وقوف فتحا القدمين 

 متباعدتين لأقصى مسافة
 55071 2071 7017 2017 0075 درجة

                              1.131=  1 ودرجات حرية 1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( نسـب التحسـن بـين متوسـطي القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة 11يتضح مـن جـدول )

 ( يوضح ذلك .5التجريبية في أختبارات المرونة قيد البحث ، وشكل )

 

 

 (41جدول )
 نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة  

 (4شكل )
 القياسين القبلى والبعدى ىنسب التحسن بين متوسط 
 للمجموعة التجريبية في أختبارات القوة قيد البحث 

   12 = ن

 (5شكل )
 نسب التحسن بين متوسطس القياسين القبلى والبعدى 
 للمجموعة التجريبية في أختبارات المرونة قيد البحث 
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 التجريبية في أختبار السرعة قيد البحث

 الاختبار م
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
نسبة 

المتوسط  %التحسن 

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 00012 2007 4005 2005 4072 ثانية م32عدو  2

                              1.131=  1 ودرجات حرية 1.15قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( نسـب التحسـن بـين متوسـطي القياسـين القبلـي والبعـدي للمجموعـة 11يتضح مـن جـدول )

 ( يوضح ذلك .3في أختبار السرعة قيد البحث ، وشكل )التجريبية 

 
 
 
 

 ثانياً: مناقشة النتائج:
بناءا  علي نتائج التحليل الإحصائي لبيانات الدراسة مع الاسترشاد بالمراجع العلمية        

 والدراسات المرجعية تم مناقشة النتائج وفقا  لفروض البحث :
 مناقشة الفرض الأول للبحث :

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي 15يتضح من جدول )       
( 1والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبارات القوة قيد البحث ، وشكل )

 يوضح ذلك .
فى القياس القبلى  3.73بلغت قيمة )ت( المحسوبة الوثب العريض من الثبات فى إختبار         

ى القياس ف 5.15بلغت قيمة )ت( المحسوبة  الوثب العمودي من الثباتوالبعدى ، فى إختبار 
فى القياس القبلى  5.11بلغت قيمة )ت( المحسوبة  إختبار القرفصاء، وفى  القبلى والبعدى

فروق ذات دلالة إحصائية بين ، مما يدل على  وهي قيم أكبر من قيمة )ت( الجدولية والبعدى
القوة متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبارات 

 . قيد البحث

   12 = ن

 (3شكل )
 نسب التحسن بين متوسطس القياسين القبلى والبعدى 
 للمجموعة التجريبية في أختبار السرعة قيد البحث 
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حتوائه للتدريبات الوقائية  ويرجع الباحثون        هذا التحسن فى القوة الى البرنامج التدريبى وا 
المقننة التى لها تأثير إيجابى على إثارة العضلات وزيادة توترها مما يحسن من مستوى القوة لدى 

 اللاعبين .
ة من اهم مكونات اللياقة البدنية فهى تؤثر أن القوة العضلي م(4111محمد بكرى )يشير        

 (41:  1بطريقة مباشرة على مستوى الأداء المهارى فى الكاراتيه.)
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي 13يتضح من جدول )       

( 1حث ، وشكل )والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبارات المرونة قيد الب
 يوضح ذلك .

فى القياس القبلى  3.51بلغت قيمة )ت( المحسوبة  ثني الجذع أماما أسفلفى إختبار        
فى القياس القبلى  5.54بلغت قيمة )ت( المحسوبة  ثنى الجذع خلفا، وفى إختبار  والبعدى
بلغت قيمة )ت( المحسوبة  وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى مسافة، وفى إختبار والبعدى
وجود فروق مما يدل على  وهي قيم أكبر من قيمة )ت( الجدولية فى القياس القبلى والبعدى 5.71

ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس 
 . البعدي في أختبارات المرونة قيد البحث

ذا التحسن فى المرونة إلى البرنامج الوقائى وتأثيره الإيجابى على مرونة ه ويرجع الباحثون       
مفصل الفخذ وتحسين المرونة لهذا المفصل ضرورية للحد من الإصابة وذلك لأن الإصابة تأتى 

 إذا تم شد المفصل لما بعد مداه الطبيعى لذلك فإن تحسين المرونة للمفصل يحد من إصابته .
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلي 17)يتضح من جدول        

( 6والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبار السرعة قيد البحث ، وشكل )
 يوضح ذلك .

 فى القياس القبلى والبعدى 3.51بلغت قيمة )ت( المحسوبة   م61عدو وفى إختبار        
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مما يدل على  قيمة )ت( الجدولية وهي قيم أكبر من 5.75

متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في أختبار السرعة 
 . قيد البحث
ذلك الى البرنامج التدريبى المقترح بإستخدام التدريبات الوقائية وتأثيرها  يعزى الباحثون       

وتُعتبر السرعة من أهم عناصر  يجابى على تقليل الزمن الذى يستغرقه اللاعب فى الأداء والإ
، ويعتبر الكاراتيه من  حيث أنَّها تستخدم للوصول إلى أهم المستويات في الكاراتيه،  اللياقة البدنية
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،  والعودة، وسرعة في التقدم  بداية الحركة وسرعة في العودة من الحركةالرياضات التى تحتاج 
 . كما يتم ملاحظة دقة الأداء عند أداء تمارين السرعة

مهند عودة و ماجد ,  (00م()4118محمد موسى )وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلا  من        
 (03م()4104فايز )
 من فروض البحث والذي ينص: الأولوهذه النتيجة تحقق كليا  صحة ما جاء به الفرض        
" توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية        

 " السرعة ( قيد البحث  –المرونة  –لصالح القياس البعدى فى إختبارات )القوة 
 للبحث : الثانىمناقشة الفرض 

للمجموعة ( نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 15يتضح من جدول )       
 ( يوضح ذلك .4التجريبية في أختبارات القوة قيد البحث ، وشكل )

، وفى إختبار   % 65.14 بلغت نسبة التحسن  الوثب العريض من الثباتفى إختبار        
بلغت  إختبار القرفصاء، وفى إختبار  % 61.55بلغت نسبة التحسن   الوثب العمودي من الثبات

 . % 66.53نسبة التحسن  
هذا التحسن فى القوة الى التدريبات الوقائية التى يحتويها البرنامج الوقائى  ويرجع الباحثون     

وتأثيرها الفعال للعضلات والأربطة والأوتار وسوف ينعكس بشكل إيجابى على الوقاية من 
ة إصابات الفخذ خلال التدريب والمنافسة ، والقوة العضلية العنصر الأساسى نت عناصر اللياق

البدنية والصحية وتعد ذات قيمة كبيرة فى تطوير المهارات الرياضية وهام العوامل المساعدة فى 
 ثبات المفاصل ومجابهة الحالات الطارئة أثناء الحركة .

والتمرينات الوقائية موجهة لأكثر المناطق عرضة للإصابة ، إذ تعمل هذه التمرينات على        
 وتار لحمايتها من الإصابات .تقوية العضلات والأربطة والأ

( نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 11يتضح من جدول )       
  ( يوضح ذلك .5التجريبية في أختبارات المرونة قيد البحث ، وشكل )

ثنى ، وفى إختبار  % 65.14بلغت نسبة التحسن  ثني الجذع أماما أسفلفى إختبار       
وقوف فتحا القدمين متباعدتين لأقصى ، وفى إختبار  %61.55بلغت نسبة التحسن  خلفا الجذع
 . % 66.53 مسافة
هذا التحسن الى تأثير التدريبات الوقائية المعدة بواسطة الباحثة والتى هدفها  ويرى الباحثون      

هو التأثير على تحسين مطاطية العضلات والاوتار والأنسجة الضامة المحيطة بالمفصل ، وترى 
مرونة من اهم الصفات التي وال أهمية هذه الصفة لما لها دور فعال في الأداء الرياضيالباحثة 
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لأنها تؤدي الى التقليل من احتمال الإصابة العضلية وزيادة مقاومة  سبها الرياضي ،يجب ان يكت
 .العضلات
تتجلى بشكل واضح في نتائج الجدول المذكور من خلال الزيادة في  أهمية  لمرونةول       

تساعد الرياضي في الوصول لأعلى مستويات الأداء من خلال و  مرونة المفاصل والعضلات
الوقاية من الإصابات التي تسمح للرياضي للاستمرار بالأداء بدون انقطاع وتنمي اسهامها  ب

 . قدرات
( نسب التحسن بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 11يتضح من جدول )       

 ( يوضح ذلك .3التجريبية في أختبار السرعة قيد البحث ، وشكل )
 . % 11.31التحسن   م بلغت نسبة61وفى إختبار عدو        
مهيئة  تتطلب الى عضلاتذلك الى البرنامج التدريبى المقترح والسرعة  ويرجع الباحثون      

إلى الاستجابات العضلية الناتجة وتفيد السرعة فى  ومرنة وزادة قدرات الجهاز الدوري والتنفسي
 عن التبادل السريع بين حالتي الإنقباض و الإرتخاء العضلي.

أحمد عطيتو ,  (8م()4102عبدالله أحمد )وهذا يتفق مع نتائج دراسة كلا  من       
 . (01م()4102هشام أحمد ),  (02م()4102نبيل حمود ),  (4م()4102)

 وهذه النتيجة تحقق كليا  صحة ما جاء به الفرض الرابع من فروض البحث والذي ينص:       
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  توجد نسب التحسن بين  متوسطي"        

 . " السرعة ( قيد البحث –المرونة  –لصالح القياس البعدى فى إختبارات )القوة 
 :ستخلاصاتالإ

في ضوء عرض النتائج وماقشتها ونتائج التحليل الاحصائي وفي حدود عينة البحث تم  
 التوصل الي الاستنتاجات التالية:

 التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود 
 البحث. قيدوالمرونة والسرعة  القوة أختبارات في البعدي القياس لصالح

 القوة أختبارات في التجريبية للمجموعة والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين التحسن نسب 
 البحث . قيد والمرونة والسرعة 

 التوصيات:
استناداً إلى نتائج البحث التي توصلت اليها الباحثة وفي حدود عينة البحث , توصى  

 الباحثة بالّاتى:

 . تطبيق البرنامج الوقائى المقترح للحد من إصابات الفخذ للاعبى الكاراتيه 
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  الإهتمام بوضع برامج القوة والمرونة والسرعة لمفصل الفخذ ضـمن البرنـامج العـام ولـيس كفتـرة
 ء لما له من اثر كبير فى الحد من إصابات المفصل .إحما

  توجيه نظر المدربين إلى أهمية إستخدام تدريبات القوة والمرونـة والسـرعة فـى الوحـدات اليوميـة
 فى الإرتقاء بمستوى اللاعبين خلال فترات التدريب والمنافسة للحد من حدوث الإصابات .

 سنية مختلفة . إجراء البرنامج الوقائى المقترح على مراحل 

 . عمل برامج وقائية على مفاصل اّخرى معرفة تأثيرها 
  المراجع العربية:

 دار ، للرياضيين الصحية الثقافة (:م4110)الحميد عبد كمال,  الفتاح عبد العلا أبو .55
 . القاهرة ، العربي الفكر

 المائى والوسط البيلاتس تمرينات باستخدام تأهيلى برنامج (:م4102) عطيتو أحمد .53
 المجلة،  الأمامى الصليبى الرباط بناء إعادة بعد الركبة لمفصل الوظيفية القدرات لاستعادة
 جامعة،  الرياضية التربية كلية( ، 61) العدد،  والرياضة البدنية التربية لعلوم العلمية

 . المنصورة
 الوقائى التدريب لبرامج كأساس الفخذ مفصل إصابة ميكانيكية (:م4104) يوسف أحمد .57

 جامعة،  للبنين الرياضية التربية كلية،  العلمية المجلة،  منشور بحث،  الكاراتية لاعبى لدى
 .بنها

 البدنية القدرات بعض تطوير فى وأثرها المائية التمرينات (:م4101) حسن بحرى .55
 . عمان،  دجلة دار،  السفلى الأطراف فى الدما ى بالشلل المصابين للأطفال والحركية

 الأردن في التايكواندو لاعبي لدى الشائعة الرياضية الإصابات (:م4112) المعايطة خالد .51
 الأردن جامعة،  الرياضية التربية كلية،  منشورة  ير ماجستير رياسلة، 
 الألعاب وميكانيكية الوظيفى التشريح (:م4108) جبر عبدالرازق,  عبدالكريم صريح .31

 . بغداد،  الرياضة وعلوم البدنية التربيية كلية الرياضية
سعافاتها الرياضية الإصابات موسوعة (:م4112) عبدالحميد عبدالرحمن .31 ،  الأولية وا 

 القاهرة،  للنشر الكتاب مركز
 مسابقات لاعبي لإصابات وقائي إرشادي لبرنامج مقترح تصور (:م4102) أحمد عبدالله .31

( ، 46) العدد،  الرياضية التربية وفنون لعلوم أسيوط مجلة،  أسيوط والمضماربجامعة الميدان
 . أسيوط جامعة،  الرياضية التربية كلية( ، 1) الجزء
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 مركز،  الحديث والتأهيل الرياضية والإصابات الرياضى التأهيل (:م4111) بكرى محمد .36
 . القاهرة،  للنشر الكتاب

 القاهرة،  للنشر الكتاب مركز،  الإصابة سيكولوجية (:م0228) علاوى محمد .34
 الكامل إستبدال بعد الفخذ لمفصل والحركى البدنى التأهيل (:م4118) موسى محمد .35

 . التربية كلية،  منشورة  ير دكتوراة رسالة،  للمفصل
 بصعيد اليد كرة مدربى لدى الرياضية الإصابات ثقافة قياس (:م4112) إبراهيم مصطفى .33

 أسيوط جامعة،  الرياضية التربية كلية،  منشور علمى بحث،  مصر
 في الكاراتيه لاعبي لدى الشائعة الرياضية الإصابات (:م4104) فايز ماجد و عودة مهند .37

 العلوم سلسلة،  والدراسات للبحوث مؤتة،  مقارنة دراسة:  والكاتا الكوميتية فئتي في الأردن
 . مؤتة جامعة( ، 7)العدد( ، 17) المجلد،  والإجتماعية الإنسانية العلوم

 لتأهيل برنامج لوضع كأساس البيوميكانيكية الخصائص بعض (:م4102) حمود نبيل .35
،  الرياضية التربية فى والدراسات للبحوث العلمية المجلة،  جراحيا بعداستبداله الفخذ مفصل
 بورسعيد جامعة،  الرياضية التربية كلية( ، 67) العدد

 كفاءة استعادة على المائي الوسط باستخدام تأهيلي برنامج تأثير (:م4102) أحمد هشام .31
 المؤتمر،  المفصل احتكاك لعلاج المنظارالجراحي بعد عليه العاملة والعضلات الفخذ مفصل
" ،  الرياضية الصحة علوم مجالات فى العمل لسوق الوظيفى للتأهيل مستقبلية رؤى"  العلمى
 أسيوط جامعة،  الرياضية التربية كلية( ، 1) المجلد
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