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 ملخص للبحث 

 للرياضيين الشائعه الرياضية الإصابات من للحد(  نفسى  – بدنى)  برنامج فعالية: اسم البحث 
  محمد عبد الكريم نبهان                         محمد عبد الكريم نبهان                           أ.م.د/أ.م.د/                                      عاطف نمر خليفةعاطف نمر خليفةأ.د/ أ.د/ اســــم الباحـــــث  : 

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

 التخصص الدقيق :   قسم العلوم التربوية والنفسية والاجتماعية     

 اســـــم الكليـــــة     التربية الرياضية  

 اســــم الجامعـــة :   بنها

 اســــــم الدولـــة :   مصر

  b58@yahoo.comMeltaye البريد الالكتروني :

  هدف البحث :
الىانيططو عال ف تيططو ال   ى ططو لططىفب النوانططل ال منططيو ل  ططا مططا القياسططيا القى ططل عالىفططال تططر ال ت يطط ات  ات درجطط ات متوسطط  -

 الاصابات ال ياضيو الشائفو  ل  ياضييا .
الىانيططو عال ف تيططو ال   ى ططو ت ال ت يطط ا تططر القياسططيا القى ططل عالىفططال ات درجطط ننططل الت نططا ال  ويططو ال   قططو لططيا متوسطط ات  -

 لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  ل  ياضييا .
الىانيططو عال ف تيططو ال   ى ططو ال ت يطط ات  تططرالقياسططيا القى ططل عالىفططال  ات درجطط متوسطط ات  ياضططل لططيا  ططيري  الى نططام  الحنطط   -

 ائفو  ل  ياضييا لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الش
 ال  ه  التن يىر  : المنهج المستخدم 

ل نىو م ويو   رياضر(  8) عكان قوامها  عي و الى ث بال  يقو الف ايو قام الىاحثون بإختيار عينة البحث وخصائصها :
عي و   ه  أت اد ( رياضر   2ع ) ه  أت اد عي و الى ث الأساسيو ،   رياضييا(  6ما منت ع الى ث لواقع )  %40ت ل  

 . الى ث الإست لاعيو ما نمس منت ع الى ث عخارج عي و الى ث الأساسيو

  اهم الاستنتاجات :
 قيا الى ث .ل  ياضييا   نيا مكونات ال ياقو الىانيو مثل ) القوة الفض يو ، ال  عنو ، التوازن (  -
   نيا بفب ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيو ل  ياضييا قيا 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 : Meltayeb58@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 40% 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/
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  أ/ محمد محسن الطيب  )****( أ/ محمد محسن الطيب  )****(                                                                                                                     

                                                                                                                        

    مقدمة البحث مقدمة البحث 
  

 المقدمة ومشكلة البحث:       
لثورة  ك ولوجيو   ال الر  الفص   منالات ي    ج يع  تر  ال نتول  رتيع  ع  ور   ، كىي ة 

بصورة   ال ياضو  ع  ور  عامو  بصمو  ع قامه  ال نت ع  ليا   ور  الوريق  للار ىاط  عنظ اً  ال ياة 
خاصو ، لذا كان ع ل ال نؤليا عالفام يا تر منال الت بيو الىانيو عال ياضيو الف ل ع ل الإر قاء  

، ععضع الخ ط     ع، عرصا الإمكانات ال اديو عالىش يوب نتول ال ياقو الىانيو لكاتو ت ات ال نت
ال ياضيو   الإصابات  ما  عالوقايو  الأما  عسائل  أقصل  مع  وتي   ذلك،  لت قيق  اللازمو  عالى ام  
عالاراسو  بالى ث  الف ايو  أه يو  أن  صار  ينل  ك ا  رياضر،  نشاط  أي  م ها  يخ و  لا  التر 

ل إينالر  ما  يري   لها  ل ا  ال ياضيو  علىفب  للإصابات  عامو  بصمو  ال ياضو  ال ياضييا  تقام 
 ال  موقيا بصمو خاصو.  

عمصادرها   أسىالها  عمف تو  بال  اتنو  ال   ى و  ال منيو  الض وط  الاهت ام  يري   عي ثل 
زيادة  لأن  عذلك  ل  ياضيا  ال منيو  عال عايو  ال تكام و  بالت  يو  الاهت ام  منال  تل  خاصو  أه يو 

 اتنو ال ياضيو لال ال ياضي ا قا  ؤدل الل حاعث الإنهاك الىانل  الض وط ال منيو ال   ى و بال 
 ( 23:  2عالانمفالل ع الل نقص تل داتفيو اللاعىيا عمال إهت امه بال  ارسو ال ياضيو . )  

ال ياضيو   ال  اتنات  تل  ال ياضل  ال اشئ  إشت اك  ظاه ة  الاخي ة  الأعنه  تل  زادات  ك ا 
ال شاركو أن  الىفب  عي ل  مكثف  نمنيو   ثل عى ا    بشكل  قا  ف ضه لض وط  ل  اشلء  ال ىك ة 

نمنيا ع يو تل الص   عقا  ؤر  س ىيا ع يه م ا قا  كنىه بفب الخصائص ال منيه الن ىيو مثل  
 الخوف ، أع المشل ، الإحىاط ، التو   .

 

 

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

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

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

 مصر  -اكتوبر   –**** مدير النشاط الرياضى بنادى بالم هيلز 
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عخاصو   ال ياضيو  ال نالات  مخت ف  تر  الهائل  عالتقام  ال  كر  التك يك  لت ور  عنتينو 
الأ عالاعل  أس وب  الأنايو  ليا  الت اتس  عشاة  ال ايث  الفص   طابع  أصىح  الذي  ال جولر  داء 

اللاعىيا   إصابات  ع  وعت  كث ت  ال ياضيو  الإننازات  أرعع  ع  قيق  ال نتويات  أتضل  لإح از 
 ( 7:  7ب  يقو متك رة ع ر شكل ظاه ة جذلت إليها الأنظار. )

ي عج لذلك  عالأطىاء  ال اربيا  ع ل  ال تخصصياي نل  عال ل   تر  ع  الإصابات  منال 
عما ر  إج اء ما ي زم ل شماء   ال ياضيو,ل تف ف ع ل أسىاب حاعث الإصابات    النفر  ال ياضر

 ( 11:   4) م ها عالف ل ع ل  ن ل هذه الإصابات منتقىلا.
ال غ    عع ر  ال ياضر،  التاريل  أهااف  أه   احاي  ال ياضيو هر  الإصابات  عالوقايو ما 

عا أذهان الفايا ما ال اربيا الذيا ي ش  ون بصورة كىي ة عراء نواحر  ما ذلك تإنها قا   يل  
الت  يو عالت وي  للاعىيه ، عم ا لا ياع منالا ل شك أن ح ايو اللاعل ع وتي  كاتو النوانل التر  
 ض ا عام حاعث الإصابات أع عقوع الض ر ع يه ما الأمور ال ئينيو التر لا ينل أن  خ و  

 (6:  5ا م اعا ها.)الف  يو التاريىيو م
عما خلال ع ل الىاحثون تر منال الإصابات ، تقا لاحظوا انتشار الإصابات ال ياضيو         

ال اش يا  أن مفظ   ك ا  الأداء،  منتويات  يهاد  م ا  عذلك  كىي ،  بشكل  ال اش يا  ال ياضييا  ليا 
الوقايو م ها ، هذا  ليس لايه  أي مف ومات عا أسىاب حاعث الإصابات ال ياضيو عكيميو  ن ىها ع 

بالإضاتو إلر انش ال ال اربيا لى ام  التاريل عالف ل ع ر رتع منتويات الأداء الىانر عال هاري  
عكيميو   ال ياضيو  الإصابات  اللاعىيا عا  لاي  ال ف تر  ال نتوي  ل تع  التام  عالإغمال  عالخ  ر 

 الوقايو م ها . 
 عهذا مادعا الىاحثون إلل التناؤل الأ ر : 

 الشائفو ل  ياضييا ؟  الإصابات  ما ل  ا   يهي ر  ل نام  يوما تفال
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  دف البحث   دف البحث   هه

نمنطططل ( ل  طططا مطططا الاصطططابات  –تفاليطططو ل نطططام  ) لطططانل  هطططاف الى طططث إلطططل التفططط ف ع طططلي      
 ما خلال التف ف ع ل : ال ياضيو الشائفو للاعىل الت س 

الىانيطططو عال ف تيطططو ال   ى طططو لطططىفب  ات القياسطططيا القى طططل عالىفطططال تطططر ال ت يططط ات درجططط ات متوسططط  -1
 النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س .

ال ت يططط ات  تطططر القياسطططيا القى ططل عالىفطططال ات درجططط ننططل الت نطططا ال  ويطططو ال   قطططو لططيا متوسططط ات   -2
يو الشطائفو  للاعىطل الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضط

 الت س .

ال ت يططط ات  تطططرالقياسطططيا القى طططل عالىفطططال  ات درجططط متوسططط ات  ياضطططل لطططيا  طططيري  الى نطططام  الحنططط    -3
الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضطيو الشطائفو  للاعىطل 

 الت س .

  فروض البحثفروض البحث

القياسططيا القى ططر عالىفططاي لصططالح القيططا   ات درجطط ات  وجططا تطط عت ذات دلالططو إحصططائيو لططيا متوسطط  -1
الىانيطططو عال ف تيطططو ال   ى طططو لطططىفب النوانطططل ال منطططيو ل  طططا مطططا الاصطططابات الىفطططاي تطططر ال ت يططط ات 

 ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س.

القياسطططيا القى ططر عالىفططاي لصطططالح القيططا  الىفططاي تطططر  ات درجطط ات  وجططا ننططل   نططا لطططيا متوسطط  -2
نيططططو عال ف تيطططو ال   ى ططططو لططططىفب النوانطططل ال منططططيو ل  ططططا مطططا الاصططططابات ال ياضططططيو الىا ال ت يططط ات 

 الشائفو  للاعىل الت س.

الىانيططو عال ف تيططو ال   ى ططو لططىفب النوانططل ال منططيو  كىيطط  جططاا تططر  ياضططل ططيري  الى نططام  الحنطط   -3
 ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س

  مصطلحات البحث    مصطلحات البحث    

 : بحث ال مصطلحات 
 الإصابة الرياضية 

الأعصاب (   –مماصل    –عظام      –عضلات    ع اب قا  صيل النهاز النانا ال   ك )أ هر  
أع   لتاريىا ه  أدائه  تر  است  اره  دعن  ع  ول  ال ياضر  ل نتول  الاي اميكر  الت ور  مفها  تتفوت 

 (13:  6)  مشاركا ه ال س يو عالوديو عهل ظاه ه م ضيه.
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 التنس الأرضى 

 يت ططاتس لاعططل عاحططا ضططا  خطط  ) طط س تطط دي(، أع لاعىططان ضططا  خطط ياعتيهططا  رياضططيلىططو فهططر ل 
ي فططل رجططل ط م مطط داً، إلاف تططر الزعجططر ال خططت  عتططر كططلا ال ططوعيا ي فططل كططل جطط س ،) طط س زعجططر(

 ينطتخام اللاعىطون ال ت اتنطون مضطارب لطاتع أع صطا ك ا ، عامط أة ضطا رجطل عامط أة ع طل كطل جانطل 
  م فىططاً منططت يلًا إلططل قنطط يا متنططاعييا، ي قفنططك ططال يططت   ، وت شططىكو، مططا تطط كطط ة صطط ي ة منوتططو

ع فت طا ال هطارة تطر هطذه ال ياضطو، ع طل الت اسطق  ،ب  يقطو  نفطل الخصط  غيط  قطادر ع طل إرجاعهطا
إليططه،  ك ططا يفت ططا اللاعططل ع ططل ذكائططه تططر  وقططع ا نططاه الكطط ة ال   ططاة ، لططيا ح كططات اليططايا عالفططيا

 عو الوصططول إلطل الكطط ة، رط  ع ططل سط عو لايهتططه تطر  نططايا الكط ة، إلططل عع طل لياقتططه الننط يو تططر سط
 (10) .موقع تر م فل الخص ، لا يتوقفه

 الدراسات المرجعية
  الإصابات ل نام   ثقيمر ل وقايو ما  ( بف وان "  يري     1( )    2018   (أحمد عبد التواب دراسو   -1

ع  ما  ال ياضيو  ل  اش ياالوقايو  ال  ش ات  عهاتت     فاطر   ، ع ل  يري   "  التف ف  إلل  الاراسو 
ل نام   ثقيمر عقائر ع ر رتع ال نتوي ال ف تر لاي ال اش يا عا الإصابات ال ياضيو عأسىالها  

ع   ، م ها  الوقايو  ال  ه   عط ت  الىاحث  )    التن يىراستخام  قوامها  عي و  ،    رياضر(    30ع ل 
طىل   عميزان  ال عست يت   جهاز  ع ل  الاراسو  أدعات  عجهاز    عجهازعاشت  ت  الاي اموميت  

، عكانت أه  ال تائ  أن الى نام     الني وميت  عالاختىار ال ف تر لقيا  رقاتو الاصابات ال ياضيو  
عاضح  التثقيمر   ع ل     نتول ال  ترأظه    نا  ساعا  م ا  ال ياضيو  الاصابات  لثقاتو  ال ف تر 

 .  الوقايو ما الإصابات ال ياضيو

منيردراسو   -2 )  2008)   أشرف  بف  3م(  الأرضر  (  الت س  ناش ر  لال  الشائفو  الإصابات   "  وان 
عأسىالها عط ت الوقايو م ها"، عهاتت الاراسو إلل التف ف ع ل الإصابات الشائفو التر يتف ض 

ع   ، م ها  الوقايو  عط ت  الأرضر  الت س  ناش ر  ال  ه   لها  الىاحث  عي و    الوصمراستخام  ع ل 
أدعات    ناشئ رياضر(    122قوامها )   ال عست يت  عميزان طىل  ، عاشت  ت  الاراسو ع ل جهاز 

، عكانت أه  ال تائ  أن أكث  أجزاء النن     عاست ارة ل تف ف ع ل الاصابات ال ياضيو الشائفو   
 ف ضاً للإصابو )ممصل الكاحل ، ممصل الكتف ، عضلات خ ف المخذ ، عضلات أمام المخذ 

ت ة التاريل ، ك ا أن أه  أسىاب الإصابو  ، ال كىو ، ال  تق( ، ك ا أن أكث  تت ات الإصابو هر ت
 الن عات التاريىيو الزائاة، عقص  تت ة الإعااد، ععام الاهت ام بالإح اء.    

 
    



 

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

( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 135م( )العدد الثامن(          ) 2021( شهر )ديسمبر

"    9)    (م2006)  Pluim & All  وآخرون   بليمدراسو   -3 بف وان  الأسىاب  (  الت س:  إصابات 
رياضو   تر  الإصابات   لإل ؤدل    التر  الأسىاب التف ف ع ل    إللالاراسو    ت هات ع "  عط ت الوقايو

ناشئ رياضر،  (    122)          ع ل عي و قوامها    الوصمرال  ه     ون استخام الىاحثع ،    الت س
 ا.   ايا إصابات الت س عأسىاب حاعره تره اك اختلاف كىي  عكانت أه  ال تائ  أن  

الاستقىال ال نل الذا ل عالت ك     "( بف وان    8)  Fu & Chan  (2005  )فو & شان    دراسو -4
لل عهاتت الاراسو إ  تواء ممصل الكاحل تل القاميا "إل لقوامل لال لاعىل ك ه الن ه ال صالىيا با

ب  ال صاليا  الن ه  القوامل لال لاعىل ك ه  الذا ل عالتذلذب  ال نل  النانل  إ قيي  الاستقىال  لتواء 
(   39)  الوصمر ع ل عي و قوامهاال  ه     ون استخام الىاحث، ع الوحشل ل مصل الكاحل تل القاميا

الاستقىال ال نل الذا ل عالت ك   لاعل ك ة س و ، عكانت أه  ال تائ  عجود علاقو ار ىاطيو ليا  
 . تواء ممصل الكاحل تل القامياإل القوامل لال لاعىل ك ه الن ه ال صالىيا ب

  إجراءات البحث إجراءات البحث 

 منهج البحث 
الىفطاي ل ن وعطو  ن يىيطو  استخام الىاحثون ال  ه  التن يىر بيس وب القيا  القى ر عالقيطا       

 .عاحاة عذلك ل لائ ته ل ىيفو أهااف عت عض الى ث 
          مجتمع البحثمجتمع البحث

سطط و حيططث أن  16-12اشططت ل ال نططال الىشطط ل ل ى ططث ع ططل اللاعىططيا ال اشطط يا مططا سططا  
لاعططل طىقططا لشطط عط الفي ططو ال ختططارة  ل ططادل بططال  هي ططز أكتططوب   20منت ططع الى ططث ل في ططو هططو عططاد 

  و الت س .عال  ارسيا لفى

  

    عينة البحث   عينة البحث   

ل نىو م ويو  رياضر(  8) عكان قوامها   عي و الى ث بال  يقو الف ايو  قام الىاحثون بإختيار      
(  2ع ) هط  أتط اد عي طو الى طث الأساسطيو ،  رياضطييا(  6ما منت طع الى طث لواقطع )    %40ت  ل  

 . عخارج عي و الى ث الأساسيو ه  أت اد عي و الى ث الإست لاعيو ما نمس منت ع الى ث رياضر 
 ( 1جدول رقم ) 

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

 معامل الالتواء  ى الانحراف المعيار  الوسيط المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات

 0.1- 4.7 158 157.8 سم الطول

 0.7- 4.6 51 50 كجم الوزن 

 0 1 14.5 14.5 سنة السن 
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( أن قططي  مفططاملات الالتططواء ل ت يطط ات ال ططول عالططوزن عالنططا ان صطط ت  1يوضططح جططاعل )        
 انات .م ا يال ع ل إعتااليو التوزيع ال ىيفل ل ىي 3( أل أنها  قع ليا ± 0:  0.7-ليا ) 

 
 

    أدوات ووسائل جمع البيانات  أدوات ووسائل جمع البيانات  

 لقيا  الوزن مقاساً ) الكي و ج ام (  . ال يزان ال ىر -1

 جهاز ال ستاميت  لقيا  ال ول مقاساً ) بالن ت يت  (  -2
 جهاز الني وميت    -3
 جهاز الاي اموميت   -4
 جهاز ال انوميت   -5

 .  MFT Balance Testجهاز قيا  التوازن  -5

 (  1ىار لقيا  بفب ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيو. م تق ) الاخت -6
 

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

  " "   للرياضيين للرياضيين 

   ع ل منح ل   اجع الف  يو عالاراسات النابقو عمواقع شىكو ال ف ومات الاعليو ، عب اء        
    ايا ال  اعر ال ئينيو ل ى نام   الىانل  عالى نام  ال ف تر ال   ىط بالنوانل ال منيو ، ع يه   

 . عم توي كل م ور لف ضه ع ر الخى اء
البرنامج    من  الهدف  البرنامج تحديد  من  الهدف  الشائعة  الشائعة      الإصابات الإصابات     منمن    للحدللحد(  (      المعرفيالمعرفي    ––    البدنىالبدنى)  )      تحديد 

  للرياضيين للرياضيين 

 عيهاف الى نام  التيهي ل ال قت ح بالا ل  :  
 ى نام  التيهي ل بإستخاام    ي ات الكارديو الىيلا س إلل الأ ل : عيهاف ال

  نططيا مكونططات ال ياقططو الىانيططو مثططل ) القططوة الفضطط يو ، ال ططال ال  كططر ، التططوازن ( ل  ياضططييا قيططا  -أ   
 الى ث .

   نيا بفب ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيو ل  ياضييا قيا الى ث . -ب  
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 الشائعة للرياضيينالشائعة للرياضيين  الإصاباتالإصابات  من من   للحدللحد( (   نفسىنفسى  ––  بدنىبدنى)  )    تحديد أسس برنامجتحديد أسس برنامج
 أن ي قق م تول الى نام  التيهي ل الهاف الذل عضع ما أج ه .  -أ         

 ملائ و الى نام  التيهي ل لفي و الى ث مع م اعا ه للأسس الف  يو . -ب  
 ىوله ل ت ىيق الف  ل .إمكانيو   ميذ الى نام  التيهي ل عم عنته عق -ج  
   اسل م تول الى نام  التيهي ل مع الزما الك ل ععاد الوحاات ال  ادة .  -د  

 التن نل عالاست  اريو تل أجزاء الى نام  التيهي ل . -ه  
 م اعاة    يل    ي ات الى نام  التيهي ل ب  يقو  ناعا ع ل  تابع الف ل الفض ل ليا  -و  

 و لأجزاء النن  ال خت مو بصمو عامو عم  قو الان  اف بصمو خاصو .ال ن وعات الفض ي    
 التق يا الن ي  ل ت ي ات ال  ل التيهي ل . -ز  
 م اعاة عامل الأما عالنلامو تل اختيار الت  ي ات . -ح  

 تحديد الإطار العام والتوزيع الزمنى للبرنامج التأهيلى  -3
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 (  2جدول ) 

 العام والتوزيع الزمنى للبرنامج التأهيلى الإطار 
 

 التوزيع الزمن  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 .   -       
 حلة الثالثة . أسبوع للمر   -       

 ق (   60ق ( وينتهى ب )   50يبدأ ب )  زمن الوحدة التأهيلية  5

 وحدة تأهيلية  13 العدد الكلى لوحدات البرنامج 6

 المرحلة الأولى وحدات كل مرحلة تأهيلية 7
 ) الاسبوع الاول ( 

وحدددات تأهيدددل  3وحدددة تأهيددل معر+يددة   
 بدنية

 المرحلة الثانية 
 ( ) الاسبوع الثاني 

وحدددات تأهيدددل  3وحدددة تأهيددل معر+يددة   
 بدنية

 المرحلة الثالثة 
 ) الاسبوع الثالث( 

وحددددات تأهيدددل 4وحددددة تأهيدددل معر+يدددة   
 بدنية

8 
 

  300ق للمرحلة الثانية ،   220ق  للمرحلة الأولى ،  200 زمن تطبيق كل مرحلة من البرنامج التأهيلى 
 للمرحلة الثالثة 

 ساعة (  12ق  )  720 نامج التأهيلى الزمن الكلى لتطبيق البر  9

 بعد العصر  موعد تنفيذ الوحدات التأهيلية 10
11  

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

 الأقصى   متوسط والأقل من  الحمل المناسب فى البرنامج التأهيلى 12

ل ى نططام  التططيهي ل ل في ططو قيططا الى ططث تططل التوزيططع الزم ططل ( الإطططار الفططام ع  2يوضططح جططاعل )       
( أسططاليع مقنطط و  3ضططوء ال  اجططع الف  يططو عالاراسططات ال  جفيططو حيططث أن مططاة الى نططام  التططيهي ل ) 

( عحططاة لطططزما     13( م احططل ، عكانططت عططاد الوحططاات التيهي يطططو تططل الى نططام  التططيهي ل )  3ع ططل ) 
 ساعو ( ،  12ت ( )  720) 
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ك ا أن كل ال  ح و التيهي يو الأعلل عالثانيو  شت ل ع ل عحاة  يهيل مف تيو عرلاث عحطاات  يهيطل 
لانيو لي  ا اشت  ت ال  ح و التيهي يو الثالثو ع ل عحطاة  يهيطل مف تيطو عأربطع عحطاات  يهيطل لانيطو ، 

 ا الفص  بإستخاام ال  ل ال توسط عالأقل ما الأقصل .عكانت الوحاات التيهي يو   ىق بف
 تحديد محتوى البرنامج التأهيلى  -4

قطططام الىطططاحثون بطططالإطلاع ع طططل ال  اجطططع عالاراسطططات ال  جفيطططو التطططل   اعلطططت  صططط ي  لططط ام         
التيهيل ل وقايو ما الاصابات ععضع ارشادات مف تيو ع   ي ات  يهي يطو لت نطيا بفطب ال ت يط ات 

 ف تيو ال   ى و لثقاتو الاصابات ال ياضيو ع  نيا مكونات ال ياقو الىانيو مع   ايا الهاف ما ال
 ( 2  ك الت  ي ات ع قني ها إلل م احل متارجو ما النهل إلل الصفل . م تق ) 

 خطوات تطبيق البرنامج التأهيلى 
 الدراسة الإستطلاعية  -1

                    إلططططططططل  م2019 /1 /13خططططططططلال المتطططططططط ة مططططططططا  ودراسططططططططو اسططططططططت لاعيبططططططططإج اء الىططططططططاحثون قططططططططام       
مطططططا نمططططس منت ططططع الى طططططث عخططططارج الفي طططططو ( رياضططططر  2) ع ططططل عي ططططو قوامهطططططا  م2019/ 1 /17

 الى نام  التيهي ل ل في و قيا الى ث .الأساسيو عذلك ب  ض التيكا ما ملائ و 

     دراسة البحث الأساسية  -2
لت ىيق دراسطو الى طث الأساسطيو  ثون قام الىاح لاراسو الإست لاعيواتل ضوء ما أسم ت ع ه       

 ع ل ال  و التالل : 
 القياسات القبلية  -أ

الىانيو ، ال ف تيطو ال   ى طو لثقاتطو الاصطابات ل  ت ي ات " بإج اء القياسات القى يو الىاحثون  قام      
 1 /22           إلطططلم  2019/ 1 /20قيطططا الى طططث تطططل المتططط ة مطططا لطططيا  الفي طططوع طططل " ال ياضطططيو 

 .م 2019/
 تطبيق دراسة البحث الأساسية  -ب

 ل ادل بال  هي ز أكتوب  ترع ل الفي و قيا الى ث الى نام  التيهي ل لت ىيق الىاحثون قام       
تططل ال  ح طططو عحطططاات  يهي يططو  أربططعلواقططع  م2019/ 2 /14إلطططل م 2019/ 1/ 27ا مططتططر المتطط ة  

عبواقطططع خ طططس عحطططاات ( ، الخ طططيس  الأربفطططاء الإر طططيا ، ، الأحطططا )  أيطططامانيطططو التيهي يطططو الأعلطططل عالث
، الخ طططيس ( ،   الأربفطططاء الإر طططيا ، الثلارطططاء ، ،  يهي يطططو تطططر ال  ح طططو التيهي يطططو الثالثطططو أيطططام )الأحطططا 

 . رلارو أساليعل اة  عذلك ع 
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 (  3جدول ) 
 تأهيلية للحد من الاصابات الشائعة للرياضيين . ةنموذج لوحد

 أهداف الوحدة 

 التأهيلية :

 تحسين المكونات البدنية  -

 

 م 2019/ 28/1 التاريخ :

 ق  50 الزمن :

 
 زمن التمرين المجموعات الراحة  الثبات  التكرار التمرين

ال شططططططططططططططططططل  الخميطططططططططططططططططططف ع طططططططططططططططططططل جهطططططططططططططططططططاز 
   Terdmalال شل

 ت  3    

 ت  Terdmal ))     10الن ل  ع ل جهاز الن ل 
عن ططططططو التىططططططايل  الن ططططططو  ع التىططططططايل ع ططططططل 

 بالني  
 ت  7    

 الي  ل (  باليا ك5منك عزن   عقوف. )
 ت  5 3 ث  30  10 . الأي ا ر ل عت د الذراع

ر ل باليا الين ل ( ك 5منك عزن   عقوف. )
 الأين عت د الذراع 

 ت  5 3 ث  30  10

باليا الي  ل ( ك 5منك عزن   . عقوف) 
  رتع الذراع الأي ا جانىا

 ت  5 3 ث  30  10

باليا الين ل ( رتع  ك 5منك عزن  .  عقوف)
 الذراع الأين  جانىا 

 ت  5 3 ث  30  10

ال أ    الذراعان  شىيك ح قو خ ف .)عقوف 
 ( ر ل ال قىو خ ما لىطء

 ت   5 3 ث   30    10

 ت5 .  يقوم ال ياضيون بيداء    ي ات التهائو لن يع عضلات النن  لإستفادة الشماء

التطططيهي ر ل  طططا مطططا الاصطططابات الشطططائفو ل  ياضطططييا ، ك طططا أن ى نطططام  ليوضطططح ا(  2عم تطططق )      
 ( يوضح ن اذج ما صور   ىيق الى ث . 3م تق )  

   البعديةالقياسات  -ج
الىانيو ، ال ف تيو ال   ى و لثقاتو الاصابات ل  ت ي ات "   الىفايوبإج اء القياسات  الىاحثون  قام      

 2 /19               إلطلم  2019/ 2 /17المت ة ما لطيا   قيا الى ث تل  الفي وع ل  "    ال ياضيو
 .م 2019/
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 المعالجات الإحصائية    
 لإيناد ماي ل :                          " SPSS 25 "    مفالنو الىيانات إحصائيا باستخاام ل نام       

 الوسيط -                               رال توسط ال نال  -     

 مفامل الإلتواء -      الان  اف ال فيارل                          -     
  ت نا ال   ق  %  ال  ويو ل  نىوال -                ا      يا م  ى تياختىار"ت" لفي ت -     
 كوهياحن  التيري  ما مفادلو  -                                إيتا  م بع مفامل -     

 
 
 
 

  النتائج النتائج 

 النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذى ينص على :عرض  -
القياسيا القى ر عالىفاي   اتدرج  ات "  وجا ت عت ذات دلالو إحصائيو ليا متوس 

الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل  لصالح القيا  الىفاي تر ال ت ي ات 
 " ل الت س ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  للاعى 

 
 (  4 جدول )

 متغيرات القوة العضلية            القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة   القوة العضلية
 القياس 

الفرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت 
 ع س   ع س   المحسوبة

 * 5.4- 5- 1.2 25.3 1.6 20.3 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 الرجلين 

 2.15= 5ودرجة حرية  0.05ة ت الجدولية عند مستوى معنوية قيم

القى طل القياسطيا  ات درج ات متوس أنه  وجا ت عت دالو إحصائيا ليا (    4   يوضح جاعل )       
عالىفال تل مت ي ات القوة الفض يو للاعىل الت س قيا الى طث حيطث   اعحطت قطي  ) ت ( ال  نطوبو 

          ال  نوبو أكى  ما القي و الناعليو ع ا منتول مف ويو ( عكانت القي  3.8-:  5.4-ليا ) 
 (0.05 .) 
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 ( 1  ) شكل

 متغيرات القوة العضلية            القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس

 (  5  جدول )

متغيرات المدى الحركي   القياسين القبلي والبعدي في اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختلفة

 6ن=                                                                        
 

المدى الحركي لمفاصل  
 الجسم المختلفة 

وحدة  
 القياس 

الفرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
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- 10.3- 1.9 56.5 2.5 46.2 درجو مد العنق للخلف 

 * 10.8- 10.4- 1.4 43.7 2 33.3 درجو ثني العنق لليمين 

 * 8.5- 10.3- 1.8 42.5 2 32.2 درجو ثني العنق لليسار 

مفصل  
 الكتف 

 * 20.2- 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 الأيسر قبض الكتف 

 * 8.7- 14.1- 3.4 55.8 1.5 41.7 درجو ر الأيسبسط الكتف  

 * 12.2- 14.1- 2.5 46.3 2.3 32.2 درجو الأيسرتقريب الكتف 

 * 7.3- 12.4- 3.2 177.2 3.7 164.8 درجو الأيسر تبعيد الكتف 
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مفصل  
 المرفق 

 * 4.2- 7- 1.7 147 3.8 140 درجو قبض المرفق الأيمن 

 * 2.8- 1.1- 0.3 0 0.9 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- 0.3 0 0.8 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 70 درجو بسط رسغ اليد الأيمن 

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

 * 6.7- 9- 2.1 78.5 4 69.5 درجو بسط رسغ اليد الأيسر 

 * 11.7- 10.3- 0.8 48 1.8 37.7 درجو ثني الجذع للأمام  الجذع 

 * 10.4- 7.5- 2.1 24.3 0.9 16.8 درجو مد الجذع للخلف 

 * 9.7- 5.2- 0.9 24.2 1.5 19 درجو ثني الجذع لليمين 

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

مفصل  
 الحوض 

 * 6- 8.6- 0.9 124.3 0.8 115.7 درجو قبض الحوض الأيمن 

 * 4.7- 10.6- 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 0.7 115.2 درجو الأيسر قبض الحوض  

 * 7.3- 10.5- 1.4 26.8 2.1 16.3 درجو الأيسر بسط الحوض 

 * 8.9- 5.5- 0.9 24 1.3 18.5 درجو الأيسر تقريب الحوض  

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

مفصل  
 الركبة 

 * 12.9- 10.4- 1.2 148.2 1.7 137.8 درجو ليمنى  قبض الركبة ا 

 * 5.4- 3.3- 0.7 8.8 1 5.5 درجو ى بسط الركبة اليمن

 * 12.3- 10.5- 2.5 147 3.6 136.5 درجو   اليسرى قبض الركبة 

 * 10.3- 3.1- 0.8 8.3 0.8 5.2 درجو اليسرى بسط الركبة  

مفصل  
كاحل 

 القدم 

 * 10.8- 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 الأيسر قبض الكاحل  

 * 6.8- 5.6- 1.4 27.3 1.5 21.7 درجو الأيسر بسط الكاحل 

 2.15= 5ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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القى طل القياسطيا  ات درج ات متوس أنه  وجا ت عت دالو إحصائيا ليا (      5  يوضح جاعل )       
للاعىططل التطط س قيططا الى ططث حيططث  عالىفططال تططل مت يطط ات ال ططال ال  كططر ل ماصططل الننطط  ال خت مططو

( عكانططت القططي  ال  نططوبو أكىطط  مططا القي ططو  2.8-:  20.2-  اعحططت قططي  ) ت ( ال  نططوبو لططيا ) 
 (. 0.05الناعليو ع ا منتول مف ويو) 
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 (  2 ) شكل
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متغيرات المدى الحركي القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختلفة

 (   6 جدول )

 متغير التوازن القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة   التوازن 
 القياس 

الفرق   القياس البعدى  القياس القبلى 
بين 

 متوسطين

 قيمة ت 
 ع س   ع س   المحسوبة

 * 7- 2.3- 0.6 3.6 0.5 1.3 درجو مؤشر التوازن العام 

 2.15= 5ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

القى طل القياسطيا  ات درجط ات متوسط أنطه  وجطا تط عت دالطو إحصطائيا لطيا (     يوضح جاعل )       
مت يططط  التطططوازن للاعىطططل التططط س قيطططا الى طططث حيطططث كانطططت قي طططو ) ت ( ال  نطططوبو لطططيا          عالىفطططال تطططل

 (. 0.05( عكانت القي  ال  نوبو أكى  ما القي و الناعليو ع ا منتول مف ويو)  7-) 
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 (  3 ) شكل 

 متغير التوازن القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس
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 (   7 جدول )

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

 6ن=                                                                        

المتغيرات المعرفية 
المرتبطة بالجوانب  

 النفسية 

وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
الفرق  
بين 

 متوسطين

 قيمة ت 
 ع س   ع س   المحسوبة

 * 3.5- 2- 0.6 4 1.3 2 درجو الإعداد البدنى  
 * 12.6- 2.7- 0.6 4 0.5 1.3 درجو الاحماء   

الإصابات الرياضية الشائعة وطرق 
 الوقاية منها  

 * 7.1- 2.2- 0.8 3.5 0.5 1.3 درجو

 * 4.3- 2.3- 0.5 4.3 1.2 2 درجو الإسعافات الأولية 
قواعد الامن والسلامة لنشاط 

 التنس 
 * 7- 2.3- 0.8 4.1 0.7 1.8 درجو

 * 6.3- 1.3- 0.8 4.3 1 3 درجو الضغوط النفسية  
 * 4.4- 1.5- 0.6 4.6 1.2 3.1 درجو ص من عادات السلوك السيئة  التخل

إتخاذ القرار والقدرة على حل  
 المشكلات

 * 5.5- 2- 0.8 4.3 0.5 2.3 درجو

الاستمتاع بالممارسة والاحساس 
 بالسعادة  

 * 2.7- 1.5- 0.5 4.5 1 3 درجو

الدافعية لتحقيق الهدف المراد 
 الوصول الية 

 * 3.8- 1.9- 0.8 4.2 1.2 2.3 درجو

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

 2.15= 5ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

القى طل القياسطيا  ات درج ات متوس أنه  وجا ت عت دالو إحصائيا ليا (    7   يوضح جاعل )       
للاعىل الت س قيا الى ث حيث   اعحت  و بالنوانل ال منيوال ت ي ات ال ف تيو ال   ى تر عالىفال 

( عكانطت القطي  ال  نطوبو أكىط  مطا القي طو الناعليطو  2.7-:  12.6-قطي  ) ت ( ال  نطوبو لطيا ) 
 (. 0.05ع ا منتول مف ويو) 
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 (  4 ) شكل

مرتبطة  المتغيرات المعرفية الالقياسين القبلي والبعدي في  اتدرج اتدلالة الفروق بين متوسط
 للاعبى التنس  بالجوانب النفسية

 والذى ينص على : بالفرض الثانيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/2
القياسيا القى ر عالىفاي لصالح القيا  الىفاي تر  ات درج ات ليا متوس     ي  وجا ننل " 

بات ال ياضيو  الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصاال ت ي ات 
 "  الشائفو  للاعىل الت س

 (  8  جدول )

 متغيرات القوة العضلية            القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج  اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة   القوة العضلية
 القياس 

النسب المئوية   القياس البعدى  قياس القبلى ال
 ع س   ع س   للتغير % 

 % 24.6 1.2 25.3 1.6 20.3 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 الرجلين 

مططططا الاصطططططابات ( ال نطططططل ال  ويططططو ل ت يططططط  لططططيا متوسطططط ات درجطططططات  8وضططططح جططططاعل )  ي       
  ، حيث   اعحت ننل الت ي  ليا متوس ات درجات القياسيا لياال ياضيو الشائفو للاعىل الت س 

 (11.6  : %26.9% . ) 



 

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

( لعام ) 26رقم المجلد )   ( 148م( )العدد الثامن(          ) 2021( شهر )ديسمبر

0

5

10

15

20

25

30

القوة العضلية

%
ر 

غي
لت
 ل
ية

ئو
لم

 ا
ب

س
لن

ا

قوة القبضة اليمنى

قوة القبضة اليسرى

قوة عضلات الظهر

قوة عضلات الرجلين

 
 (  5 ) شكل

 العضلية             متغيرات القوةالقياسين القبلي والبعدي في  اتدرج  اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس

 (   9 جدول )

متغيرات المدى الحركي  القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج  اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختلفة

 6ن=                                                                        

المدى الحركي لمفاصل  
 جسم المختلفة ال

وحدة 
 القياس

النسب المئوية   القياس البعدى  القياس القبلى 
 ع س   ع س   للتغير % 

 % 20.2 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 للخلف 

 % 31.2 1.4 43.7 2 33.3 درجو ثني العنق لليمين 

 % 32 1.8 42.5 2 32.2 درجو ثني العنق لليسار 

مفصل  
 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 الأيسر قبض 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 

 % 7.5 3.2 177.2 3.7 164.8 درجو الأيسر تبعيد الكتف 
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مفصل  
 المرفق 

 %5 1.7 147 3.8 140 درجو قبض المرفق الأيمن 

 %100 0.3 0 0.9 1.1- درجو بسط المرفق الايمن 

 % 5.4 2.5 146.7 4.4 139.2 درجو قبض المرفق الأيسر 

 %100 0.3 0 0.8 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 70 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 بسط رسغ اليد الأيسر 

 % 27.3 0.8 48 1.8 37.7 درجو ثني الجذع للأمام  الجذع 

 % 44.6 2.1 24.3 0.9 16.8 درجو مد الجذع للخلف 

 % 27.4 0.9 24.2 1.5 19 درجو ثني الجذع لليمين 

 % 28.1 1.6 23.7 2.2 18.5 درجو ثني الجذع لليسار 

مفصل  
 الحوض 

 % 7.4 0.9 124.3 0.8 115.7 درجو 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 0.7 115.2 درجو الأيسر قبض الحوض  

 % 64.4 1.4 26.8 2.1 16.3 درجو الأيسر حوض بسط ال

 % 29.7 0.9 24 1.3 18.5 درجو الأيسر تقريب 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  

 % 60 0.7 8.8 1 5.5 درجو ى بسط الركبة اليمن

 % 7.7 2.5 147 3.6 136.5 درجو   يسرى القبض الركبة 

 % 59.6 0.8 8.3 0.8 5.2 درجو اليسرى بسط 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 الأيسر قبض الكاحل  

 % 25.8 1.4 27.3 1.5 21.7 درجو سر الأيبسط الكاحل 
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( ال نطل ال  ويطو ل ت يط  لطيا متوسط ات درجطات القياسطيا القى طر عالىفطاي  9يوضح جاعل )       
، حيطث   اعحطت ننطل الت يط  للاعىطل التط س   مت ي ات ال ال ال  كر ل ماصل النن  ال خت مطوتر  

 ( . %100% :  5ليا متوس ات درجات القياسيا ليا ) 
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 (  6 ) شكل

متغيرات المدى الحركي  القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج  اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختلفة
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 (   10 جدول )

 التوازن القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج ات بين متوسط نسبة التغير
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة   التوازن 
 القياس 

النسب المئوية   القياس البعدى  القياس القبلى 
 ع س   ع س   للتغير % 

 %177 0.6 3.6 0.5 1.3 درجو مؤشر التوازن العام 

ال  ويطططو ل ت يطططط  لطططيا متوسططط ات درجططططات القياسطططيا القى ططططر  و( ال نططططى 10يوضطططح جطططاعل )         
       درجات القياسيا  رالت ي  ليا متوس  وننى كانت ، حيث التوازن للاعىل الت س عالىفاي تر 

 (177% ) . 
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 (  7 ) شكل

 التوازن القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج ات بين متوسط نسبة التغير
 للاعبى التنس
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 (  11  جدول )

ت المعرفية المرتبطة المتغيراالقياسين القبلي والبعدي في  اتدرج  اتبين متوسط نسب التغير
 للاعبى التنس  بالجوانب النفسية

 6ن=                                                                        

المتغيرات المعرفية 
المرتبطة بالجوانب  

 النفسية 

وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 

النسب المئوية  
 ع س   ع س   للتغير % 

 %100 0.6 4 1.3 2 درجو البدنى   الإعداد
 %208 0.6 4 0.5 1.3 درجو الاحماء   

الإصابات الرياضية الشائعة وطرق 
 الوقاية منها  

 %169 0.8 3.5 0.5 1.3 درجو

 %115 0.5 4.3 1.2 2 درجو الإسعافات الأولية 
 %128 0.8 4.1 0.7 1.8 درجو قواعد الامن والسلامة لنشاط التنس 

 % 43.3 0.8 4.3 1 3 درجو سية  الضغوط النف
 % 48.4 0.6 4.6 1.2 3.1 درجو التخلص من عادات السلوك السيئة  

إتخاذ القرار والقدرة على حل  
 المشكلات

 % 87 0.8 4.3 0.5 2.3 درجو

الاستمتاع بالممارسة والاحساس 
 بالسعادة  

 % 50 0.5 4.5 1 3 درجو

الدافعية لتحقيق الهدف المراد 
 الوصول الية 

 % 82.6 0.8 4.2 1.2 2.3 جودر 

 % 89.1 3 41.8 5 22.1 درجو المعرفي للاختبار الكلي المجموع

( ال نطططل ال  ويطططو ل ت يططط  لطططيا متوسططط ات درجطططات القياسطططيا القى طططر   11يوضطططح جطططاعل )        
، حيططث   اعحططت ننططل للاعىططل التطط س  ال ت يطط ات ال ف تيططو ال   ى ططو بالنوانططل ال منططيوعالىفططاي تططر 

 ( . %208% :  43.3)  ليا متوس ات درجات القياسيا لياالت ي  
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 (  8 ) شكل

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

 والذى ينص على : بالفرض الثالثعرض النتائج الإحصائية المرتبطة  4/1/3
الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو   كىي  جاا تر  ياضلي  الى نام  ال ير حن  " 

 " ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س 
 (  12  جدول )

 متغيرات القوة العضلية            القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج ات بين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة   القوة العضلية
 القياس 

 قيمة ت 
 المحسوبة 

مستوى  
 الدلالة 

  قيم معامل
 إيتا   مربع

قيم حجم  
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير جدا  4.8- 0.9 0.0 5.4- كجم قوة القبضة اليمنى 

 كبير جدا  4- 0.8 0.0 4.5- كجم قوة القبضة اليسرى 

 كبير جدا  4- 0.8 0.0 4.4- كجم قوة عضلات الظهر

 كبير جدا  3.4- 0.7 0.0 3.8- كجم قوة عضلات الرجلين 

( أن قططي  مفامططل م بططع ايتططا لططيا متوسطط ات درجططات القياسططيا القى ططل  12يوضططح جططاعل )         
( ، ك طا  0.9:  0.7لطيا ) للاعىل الت س قيا الى ث   اعحطت  مت ي ات القوة الفض يوعالىفال تر  

مت يطط ات القططوة   اعحططت قططي  حنطط  التططيري  لططيا متوسطط ات درجططات القياسططيا القى ططل عالىفططال تططر تططر 
( ، عهطل دلالطو  شطي  إلطل حنط  التطيري   3.4-:  4.8-للاعىل التط س قيطا الى طث لطيا )   الفض يو

 ل الت س .ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو للاعى الىانرالكىي  ل ى نام   
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 ( 9)   شكل

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

متغيرات المدى الحركي  القياسين القبلي والبعدي في   اتدرج ات بين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس لمفاصل الجسم المختلفة

 6ن=                                                                        

المدى الحركي لمفاصل  
 الجسم المختلفة 

وحدة 
 القياس

 قيمة ت 
 المحسوبة 

مستوى  
 الدلالة 

  قيم معامل
 إيتا   مربع

قيم حجم  
 التأثير

حجم 
 التأثير

 كبير جدا  4.3- 0.8 0.0 4.8- درجو ثني العنق للأمام  العنق 

 كبير جدا  10- 0.9 0.0 11.2- درجو مد العنق للخلف 

 كبير جدا  9.7- 0.9 0.0 10.8- درجو ثني العنق لليمين 

 كبير جدا  7.6- 0.9 0.0 8.5- درجو ثني العنق لليسار 

مفصل  
 الكتف 

 كبير جدا  18- 0.9 0.0 20.2- درجو قبض الكتف الأيمن 

 كبير جدا  10.7- 0.9 0.0 12- درجو بسط الكتف الايمن 

 كبير جدا  16.9- 0.9 0.0 18.9- درجو ن تقريب الكتف الايم

 كبير جدا  7.5- 0.9 0.0 8.4- درجو تبعيد الكتف الأيمن 

 كبير جدا  6.3- 0.9 0.0 7- درجو الأيسر قبض الكتف 

 كبير جدا  7.8- 0.9 0.0 8.7- درجو الأيسر بسط الكتف  

 كبير جدا  10.9- 0.9 0.0 12.2- درجو الأيسرتقريب الكتف 

 كبير جدا  6.5- 0.9 0.0 7.3- درجو الأيسر ف تبعيد الكت

 كبير جدا  3.8- 0.8 0.0 4.2- درجو قبض المرفق الأيمن مفصل  
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 كبير جدا  3.2- 0.6 0.0 2.8- درجو بسط المرفق الايمن  المرفق 

 كبير جدا  3.7- 0.7 0.0 3.6- درجو قبض المرفق الأيسر 

 جدا كبير  5.4- 0.8 0.0 4.1- درجو بسط المرفق الأيسر

مفصل  
رسغ 

 اليد 

 كبير جدا  5.6- 0.9 0.0 6.1- درجو قبض رسغ اليد الأيمن 

 كبير جدا  7.2- 0.9 0.0 6.3- درجو بسط رسغ اليد الأيمن 

 كبير جدا  6- 0.9 0.0 8.1- درجو قبض رسغ اليد الأيسر 

 كبير جدا  10.5- 0.9 0.0 6.7- درجو بسط رسغ اليد الأيسر 

 كبير جدا  9.3- 0.9 0.0 11.7- درجو ثني الجذع للأمام  الجذع 

 كبير جدا  8.7- 0.9 0.0 10.4- درجو مد الجذع للخلف 

 كبير جدا  4.3- 0.9 0.0 9.7- درجو ثني الجذع لليمين 

 كبير جدا  11.6- 0.8 0.0 4.8- درجو ثني الجذع لليسار 

مفصل  
 الحوض 

 كبير جدا  10.3- 0.9 0.0 6- درجو قبض الحوض الأيمن 

 كبير جدا  9.8- 0.8 0.0 4.7- درجو ض الأيمن بسط الحو 

 كبير جدا  6.5- 0.9 0.0 13- درجو تقريب الحوض الأيمن 

 كبير جدا  8- 0.9 0.0 11.5- درجو تبعيد الحوض الأيمن 

 كبير جدا  5.3- 0.9 0.0 11- درجو الأيسر قبض الحوض  

 كبير جدا  5.3- 0.9 0.0 7.3- درجو الأيسر بسط الحوض 

 كبير جدا  7.9- 0.9 0.0 8.9- درجو الأيسر حوض  تقريب ال

 كبير جدا  5.3- 0.9 0.0 5.9- درجو الأيسرتبعيد الحوض  

مفصل  
 الركبة 

 كبير جدا  11.5- 0.9 0.0 12.9- درجو قبض الركبة اليمنى  

 كبير جدا  4.8- 0.9 0.0 5.4- درجو ى بسط الركبة اليمن

 كبير جدا  11- 0.9 0.0 12.3- درجو   اليسرى قبض الركبة 

 كبير جدا  9.2- 0.9 0.0 10.3- درجو اليسرى بسط الركبة  

مفصل  
كاحل 

 القدم 

 كبير جدا  9.7- 0.9 0.0 10.8- درجو قبض الكاحل الأيمن 

 كبير جدا  7.6- 0.9 0.0 8.5- درجو بسط الكاحل الأيمن 

 كبير جدا  6.2- 0.9 0.0 6.9- درجو الأيسر قبض الكاحل  

 كبير جدا  6.1- 0.9 0.0 6.8- درجو الأيسر بسط الكاحل 
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( أن قي  مفامل م بع ايتا ليا متوس ات درجات القياسيا القى ل عالىفال   13يوضح جاعل )     
للاعىططل التطط س قيططا الى ططث   اعحططت لططيا )  مت يطط ات ال ططال ال  كططر ل ماصططل الننطط  ال خت مططوتططر 
ت درجات القياسيا القى طل عالىفطال تطر ( ، ك ا   اعحت قي  حن  التيري  ليا متوس ا 0.9:   0.6
  18-)        للاعىل التط س قيطا الى طث لطيا مت ي ات ال ال ال  كر ل ماصل النن  ال خت موتر  

ل  طططا مطططا الاصطططابات  الىطططانر( ، عهطططل دلالطططو  شطططي  إلطططل حنططط  التطططيري  الكىيططط  ل ى نطططام    3.2-: 
 ال ياضيو الشائفو للاعىل الت س .
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 (   10)  شكل

 متغيرات المدى الحركي لمفاصل الجسم المختلفةفي  لتأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا حجم ا
 للاعبى التنس
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 (   14  جدول )

 التوازن القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج ات بين متوسطحجم التأثير 
 للاعبى التنس

 6ن=                                                                        

وحدة   التوازن 
 القياس 

 قيمة ت 
 المحسوبة 

مستوى  
 الدلالة 

قيم  
  معامل

 إيتا   مربع

قيم  
حجم 
 التأثير

 حجم التأثير 

 كبير جدا  6.3 0.9 0.0 7 درجة مؤشر التوازن العام 

درجطططات القياسطططيا القى طططل  ر( أن قطططي  مفامطططل م بطططع ايتطططا لطططيا متوسططط   14يوضطططح جطططاعل )       
( ، ك ططا   اعحططت قططي  حنطط   0.9) كانططت قيططا الى ططث   اعحططت  عىططل التطط سالتططوازن للاعالىفططال تططر 

كانطت قيطا الى طث  التطوازن للاعىطل التط سدرجات القياسيا القى ل عالىفال تطر   رالتيري  ليا متوس 
الىانل ل  ا ما الاصابات ال ياضيو  عهل دلالو  شي  إلل حن  التيري  الكىي  ل ى نام ( ،    6.3)  

 ت س .الشائفو  للاعىل ال
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 (   11)  شكل

 التوازن في حجم التأثير بدلالة قيم معامل مربع إيتا 
 للاعبى التنس
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 (   15  جدول )

المتغيرات المعرفية المرتبطة  القياسين القبلي والبعدي في  اتدرج ات بين 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- 0.7 0.0 3.5- درجو الإعداد البدنى  
 بير جدا ك 11.2- 0.9 0.0 12.6- درجو الاحماء   

الإصابات الرياضية الشائعة وطرق 
 الوقاية منها  

 كبير جدا  6.4- 0.9 0.0 7.1- درجو

 كبير جدا  3.8- 0.8 0.0 4.3- درجو الإسعافات الأولية 
 كبير جدا  6.3- 0.9 0.0 7- درجو قواعد الامن والسلامة لنشاط التنس 

 كبير جدا  5.6- 0.9 0.0 6.3- درجو الضغوط النفسية  
 كبير جدا  3.9- 0.8 0.0 4.4- درجو خلص من عادات السلوك السيئة  الت

إتخاذ القرار والقدرة على حل  
 المشكلات

 كبير جدا  4.9- 0.9 0.0 5.5- درجو

الاستمتاع بالممارسة والاحساس 
 بالسعادة  

 كبير جدا  2.4- 0.6 0.0 2.7- درجو

الدافعية لتحقيق الهدف المراد 
 الوصول الية 

 كبير جدا  3.4- 0.7 0.0 3.8- درجو

 كبير جدا  6.7- 0.9 0.0 7.5- درجو المعرفي للاختبار الكلي المجموع

( أن قطططي  مفامطططل م بطططع ايتطططا لطططيا متوسططط ات درجطططات القياسطططيا القى طططل   15يوضطططح جطططاعل )       
 قيطا الى طث   اعحطت لطيا للاعىطل التط س ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيوعالىفال تر  

( ، ك طا   اعحطت قطي  حنط  التطيري  لطيا متوسط ات درجطات القياسطيا القى طل عالىفطال  0.9:  0.6) 
)                  قيا الى ث ليا  للاعىل الت س  ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيوتر 

 ىط ال ف تططططر ال طططط    ( ، عهططططل دلالططططو  شططططي  إلططططل حنطططط  التططططيري  الكىيطططط  ل ى نططططام  2.4-:  11.2-
 بالنوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س .
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 (  12)   شكل

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

  مناقشة النتائج   مناقشة النتائج   

 الأول الذى ينص على : الفرضللتحقق من صحة  –
القياسيا القى ر عالىفاي لصالح القيا    ات درج ات ذات دلالو إحصائيو ليا متوس  وجا ت عت " 

الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات  الىفاي تر ال ت ي ات 
 ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س " 

 وجططططا تطططط عت ذات (  أنططططه  4،  3،  2، 1عأشططططكال )  ( 7،  6،  5،  4 ) لع اوضططططح جططططا         
القياسططططيا القى ططططر عالىفططططاي لصططططالح القيططططا  الىفططططاي تططططر  ات درجطططط ات دلالططططو إحصططططائيو لططططيا متوسطططط 

الىانيططططو عال ف تيطططو ال   ى ططططو لططططىفب النوانطططل ال منططططيو ل  ططططا مطططا الاصططططابات ال ياضططططيو ال ت يططط ات 
 ل الطذي يف طل الشائفو  للاعىل الت س ، عي جع الىاحثون ذلك إلل التيري  الإينالل ل ى نطام  التطيهي

 ع ل ال ا ما الاصابات الشائفو ل  ياضييا ، عالذي يف ل ع ل الأ ر :
   نيا مكونات ال ياقو الىانيو مثل ) القوة الفض يو ، ال  عنو ، التوازن ( . .1
 .  نيا بفب ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيو ل  ياضييا قيا الى ث  .2

 ى ينص على :الذ الثاني الفرضللتحقق من صحة  –
القياسيا القى ر عالىفاي لصالح القيا  الىفاي تر  ات درج ات  وجا ننل   نا ليا متوس " 

الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصابات ال ياضيو  ال ت ي ات 
 الشائفو  للاعىل الت س" 
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 وجططا ننططل   نططا (  أنططه   8،  7،  6،  5عأشططكال )  (  11،  10،  9،  8 ) لع اوضططح جططا   
الىانيطططو القياسطططيا القى طططر عالىفطططاي لصطططالح القيطططا  الىفطططاي تطططر ال ت يططط ات  ات درجططط ات لطططيا متوسططط 

عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو ل  ا ما الاصطابات ال ياضطيو الشطائفو  للاعىطل التط س 
 ، عيفزع الىاحثون ذلك إلل استخاام الأ ر :

هي يطو ال خت مطو مثطل    ي طات ) القطوة الفضط يو ، ال  عنطو ، التطوازن ، الت  ي طات التي -1
 .... ، إلخ ( التل  ف ل ع ل الوقايو ما الاصابات ليا ال ياضييا .

التيهيطططططل ال ف تطططططر الطططططذي يف طططططل ع طططططل   نطططططيا رقاتطططططو الاصطططططابات ال ياضطططططيو لطططططيا  -2
 ال ياضييا .  

ع ل استفادة التوازن الفض ل ليا الفضطلات التيهيل الىانل ال ق ا يف ل   عي ل الىاحثون أن      
ال تقال ططو لططالا مططا اسططتخلاو أقصططل قططوة تططل عضطط و مفي ططو أع من وعططو عضططلات لططذا ها عينططاعا 
ع طل   قيططق الكمططاءة تططر م عنططو ال ماصططل عزيططادة قطوة ع   ططل الفضططلات ال صططابو عذلططك خططلال تتطط ة 

   ىيق الى نام  التيهي ل .  
 الذى ينص على : الثالث الفرضللتحقق من صحة  –

الىانيو عال ف تيو ال   ى و لىفب النوانل ال منيو   كىي  جاا تر  ياضل يري  الى نام  الحن  " 
 ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو  للاعىل الت س " 

حنط   (  عجطود   12، 11،  10،  9عأشطكال )  (  15،  14،  13،  12 )  لع اوضح جطا        
ال ت يططط ات الىانيطططو عال ف تيطططو ال   ى طططو لطططىفب النوانطططل ع طططل  كىيططط  جطططااالتطططيهي ر   طططيري  ل ى نطططام 

 ، عي جع الىاحثون ذلك إلل ماي ل : ال منيو تر الوقايو ما الاصابات الشائفو ليا ال ياضييا
 قيا الى ث .  ليا ال ياضيياالتخ يط ال ق ا ل  تول الى نام  التيهي ل  -1   
القطططائ  ع طططل التيهيطططل ال ف تطططر عالت  ي طططات اام الى نطططام  التطططيهي ل إ ىطططاع الأسطططس الف  يطططو ع طططا إسطططتخ -2   

 التيهي يو ال خت مو  ل  ياضييا  قيا الى ث .
    ي ات  يهي يو مت وعوالتيري  الإينالل ل ى نام  التيهي ل ب ا ي تول ما  -3   

  

"   Pluim & All ع خطط عن  ل ططي  "كططل مططا مططع نتططائ  دراسططو    ططك ال تططائ  ع تمططق          

(          2018  " ((  ، " أح طططا عىطططا التطططواب  3م( ) 2008( ، " أشططط ف م يططط  " ) 9)  (م2006)
ال ف تيططو ال   ى ططو  عع ططل أن لطط ام  التيهيططل   ف ططل ع ططل   نططيا بفططب ال ت يطط ات الىانيططو  ( 1) 

لشطائفو ، ك ا أنها  ف ل ع ل الوقايو ما الاصطابات االى ث  كل  ليا الفي ات قيا  بالنوانل ال منيو  
 ليا ال ياضييا .
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اسططططتخاام التيهيططططل الىططططانل تططططر لطططط ام  الوقايططططو مططططا الاصططططابات الشططططائفو عيؤكططططا الىططططاحثون بضطططط عرة  
ل  ياضططييا حيطططث يف طططل ع ططل اسطططتفادة قطططارة الفضطط و ع طططل الف طططل الأمثططل لهطططا بإسطططتخاام الت  ي طططات 

لفضطططلات ععطططودة القطططوة لهطططا            التيهي يطططو ال  اسطططىو ، لهطططاف ال  اتظطططو ع طططل م عنطططو ال ماصطططل ع طالطططو ا
، عال  اتظو ع طل درجطو ال ياقطو الىانيطو للأجطزاء النط ي و مطا الننط  حيطث   تطاج الاجطزاء ال صطابو 
إلططل إعططادة  يهيططل الفضططلات سططواء كانططت الفضططلات التططل  ططير ت بالاصططابو أع الفضططلات ال  ي ططو 

 ب كان الاصابو .
ل ف تطر لططه أه يططو كىيطط ة تطر الوقايططو مططا الاصططابات الشططائفو ك طا يؤكططا الىططاحثون أن التيهيططل ا       

ليا ال ياضييا ، عقا قام الىاحثون لت ىيطق من وعطو مطا الوحطاات التيهيطل ال ف تيطو لهطاف   نطيا 
      رقاتو الاصابات ال ياضيو ، عقا أكنىوا ال ياضيون من وعو ما ال فارف ال   ى و بالأ ر : 

 الإعااد الىانل    -1
 الاح اء    -2
 لإصابات ال ياضيو الشائفو عط ت الوقايو م ها  ا -3
 الإسفاتات الأعليو   -4
 قواعا الاما عالنلامو ل شاط الت س   -5
 الض وط ال منيو   -6
 التخ ص ما عادات الن وك الني و   -7
 إ خاذ الق ار عالقارة ع ل حل ال شكلات -8
 الاست تاع بال  ارسو عالاحنا  بالنفادة   -9

 الوصول اليوالااتفيو لت قيق الهاف ال  اد -10    
  

  الاستنتاجات الاستنتاجات   

 تطططل ضطططوء هطططاف الى طططث عت عضطططه عتطططل حطططاعد طىيفطططو الفي طططو عاسطططت ادا ع طططل ال فالنطططات       
 يطؤدل إلطل التطيهي رالإحصائيو ل  تائ  ع مني ها  وصل الىاحثون إلل أن التيري  الإينالل ل ى نطام  

  الأ ل :قيا الى ث ع  ثل ذلك تل  الاصابات الشائفو ل  ياضيياحاعث  ال ا ما
 قيا الى ث .ل  ياضييا   نيا مكونات ال ياقو الىانيو مثل ) القوة الفض يو ، ال  عنو ، التوازن (  -1   
   نيا بفب ال ت ي ات ال ف تيو ال   ى و بالنوانل ال منيو ل  ياضييا قيا الى ث . -2  
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  التوصيات التوصيات 

ئ  التططل  طط  التوصططل اليهططا عتططل ضططوء تططل ضططوء هططاف الى ططث عاعت ططادا ع ططل الىيانططات عال تططا      
 بالآ ل : ون عي و الى ث يوصل الىاحث

 ال ياضييا ل  ا ما الاصابات ال ياضيو الشائفو. ع لقيا الى ث ى نام  ال  ىيق ض عرة  -1     
ضط عرة التفططاعن لططيا ك يططات الت بيططو ال ياضططيو ععزارة الاعلططو لشطط ون ال ياضططو تططل الإهت ططام بال الططو  -3     

قائ ططو ع ططل الت  ي ططات مططا خططلال عضططع لطط ام   يهيططل  يططو عالننطط انيو عالمنططيولوجيو ل  ياضططيياالىان
 ال خت مو ل  ا ما حاعث الاصابات الشائفو .
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