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" تأثير برنامج تأهيلي وقائي بدنى وصحى باستخدام الوسائط الفائقة على بعض  
 إصابات الركبة لدى لاعبي الرياضات الجماعية والفردية" 

 

 ا/ ماجد محمد كامل زلط
 ملخص البحث 

الوسائط  يهدف الب باستخدام  بدنى وصحى  وقائي  تأهيلي  برنامج  تأثير  التعرف على  الى  حث 
إصا  بعض  على  الباحثون  الفائقة  استخدام  والفردية  الجماعية  الرياضات  لاعبي  لدى  الركبة  بات 

ذو   التجريبي  التصميم  باستخدام  وذلك  وإجراءاته  البحث  لتطبيق  لملائمته  وذلك  التجريبي  المنهج 
)القياس القبلي و البعدي( لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ، لمناسبته لطبيعة هذا  

ع  اختيار  تم  داخل البحث  من  العشوائية  بالطريقة  الاستطلاعية(   ، )الأساسية  الكلية  البحث  ينة 
ويتمثل    ، الرياضية  بالاتحادات  والمسجلين  الباجور  شباب  مركز  لاعبي  وهم   ، البحث  مجتمع 
عددهم   والبالغ  الرياضية  بالاتحادات  والمسجلين  الباجور  شباب  لاعبي مركز  في  البحث  مجتمع 

 المصارعة(.  –كرة اليد   –الكاراتيه   –السباحة   –دات )كرة القدم ( لاعب مسجلين باتحا100)
. توجد فروق ذات دلالة احصائية قبل وبعد تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح على مستوى القوة 
أن   البحث  نتائج  أظهرت  وقد  البعدي.  القياس  لصالح  والفردية  الجماعية  الرياضات  لاعبي  لدى 

ج القائم . توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي  التأثير الإيجابي للبرنام 
 للمجموعة التجريبية في متغير السلوك الصحي لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.   
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The effect of a preventive physical and health rehabilitation 
program using hypermedia on some knee injuries among team 

and individual sports players 
/ Maged Mohamad Kamel Zalat Researcher   **** 

 
Research Summary: 
The research aims to identify the effect of a preventive physical and health 

rehabilitation program using hypermedia on some knee injuries among 

team and individual sports players. For the nature of this research, the total 

research sample (basic, exploratory) was chosen randomly from within the 

research community, and they are the Bajaur Youth Center players who 

are registered in sports federations, and the research community is 

represented by the Bajaur Youth Center players who are registered in 

sports federations, whose number is (100) players registered in federations 

(ball Football - Swimming - Karate - Handball - Wrestling). 

. There are statistically significant differences before and after the 

application of the proposed rehabilitation program on the level of strength 

of team and individual sports players in favor of the dimensional 

measurement. The results of the research showed that the positive impact 

of the existing program. There are statistically significant differences 

between the pre and post measurements of the experimental group in the 

health behavior variable in favor of the post measurement of the 

experimental group. 
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" تأثير برنامج تأهيلي وقائي بدنى وصحى باستخدام الوسائط الفائقة على بعض  
 إصابات الركبة لدى لاعبي الرياضات الجماعية والفردية" 

 

 ا/ ماجد محمد كامل زلط
يهدف البحث الى التعرف على تأثير برنامج تأهيلي وقائي بدنى وصحى باستخدام الوسائط الفائقة  

الركبة   إصابات  بعض  المنهج  على  الباحثون  استخدام  والفردية  الجماعية  الرياضات  لدى لاعبي 
التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته وذلك باستخدام التصميم التجريبي ذو )القياس  
القبلي و البعدي( لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ، لمناسبته لطبيعة هذا البحث تم  

لكلية )الأساسية ، الاستطلاعية( بالطريقة العشوائية من داخل مجتمع البحث  اختيار عينة البحث ا
، وهم لاعبي مركز شباب الباجور والمسجلين بالاتحادات الرياضية ، ويتمثل مجتمع البحث في 

( عددهم  والبالغ  الرياضية  بالاتحادات  والمسجلين  الباجور  شباب  مركز  لاعب 100لاعبي   )
 المصارعة(.   –كرة اليد  –الكاراتيه  –السباحة   –قدم مسجلين باتحادات )كرة ال

. توجد فروق ذات دلالة احصائية قبل وبعد تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح على مستوى القوة 
أن   البحث  نتائج  أظهرت  وقد  البعدي.  القياس  لصالح  والفردية  الجماعية  الرياضات  لاعبي  لدى 

توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياسين القبلي و البعدي  التأثير الإيجابي للبرنامج القائم .  
 للمجموعة التجريبية في متغير السلوك الصحي لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.   

 :  مقدمة البحث -

معدلات  ارتفعت  التدريبية  الأحمال  شدة  وارتفاع  وأساليبه  التدريب  مجال  في  السريع  التقدم  مع 
الرياضي  التي شملت أغلب جوانب الإصابات  الهائلة  التطورات  الناتجة عنها رغم  والمضاعفات  ة 

 الحياة وفي جميع المجالات ولا سيما مجال الاصابات والتأهيل.
لحركات   - الأمثل  العلمي  الإستخدام  ويعني  الطبيعية  العلاج  وسائل  أحد  الحركي  التأهيل  إن 

التشريح و الفسيولوجيا و العلوم التربوية و    الجسم وشتى الوسائل المختلفة المبنية على أسس علم
النفسية لأغراض وقائية وعلاجيه بهدف المحافظة على العمل الوظيفي وإعادة تأهيل النسيج قبل  
وأثناء وبعد الإصابة وبذلك فإن العلاج الحركي يعتبر وسيلة هي الاكثر فعالية بين وسائل القوى  

 .  علاج والتأهيل عند الإصابة و المرض أو الإعاقةالطبيعية ) الحركة( من أجل الوقاية و ال
                                                                                  (18 :1)  
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وأصبحت الإصابات الرياضية مرتبطة ببقية العلوم الرياضية ومنها التدريب الرياضي الذي يهتم 
ية تنمية عناصر اللياقة البدنية المختلفة كالقوة العضلية والجلد  بالأعداد البدني العام والخاص وكيف

تدريب  تم  إذا  أنه  العصبي والمرونة...الخ، وقد وجد  العضلي  والتوافق  والتنفسي والسرعة  الدوري 
معدلات  في  البدنية  اللياقة  عناصر  تدريب  وتكامل  الإحماء  في  سليمة  علمية  بطريقة  اللاعب 

تقل بدرجة كبيرة، وبالعكس إذا لم يتم تصنيف حمل التدريب للاعب   احتمال إصابته في الملاعب 
) الحمل والشدة والراحة البينية ( المناسبة لإمكانياته الوظيفية) الفسيولوجية ( والبدنية فإنه يتعرض  

 ( 17- 16:   17لاحتمال الإصابة في الملاعب.)  
الى   تؤدى  قد  التي  الأسباب  أهم  من  الرياضية  الإصابات  للاعب  تعد  الرياضي  المستقبل  نهاية 

العلمي يتطلب الإعداد  التقدم  بالغاً وفى ظل  اهتماماُ  الرياضية  نالت ظاهرة الإصابات  فقد  ولهذا 
الحديث للرياضيين. وتحدث الإصابات الرياضية بأنواعها نتيجة ممارسة النشاط البدني سواء كان 

ت لا  وهى  المنافسات  أو  التدريب  أثناء  أو  ترويحي  الحوادث.  بشكل  إصابات  عن  كثيرا  ختلف 
والاهتمام بالإصابات و أسبابها وطرق الوقاية منها لم تلقى الاهتمام الكافي لدى معظم الرياضيين  
فالاهتمام أنما يأتي في مرحلة لاحقة لحدوثها دون أن يبذل جهد لتفاديها أو الإقلال من حدوثها  

 ( 54:   4مسبقاً .)  
وظيفة الكاملة أو المحافظة عليها للجزء المصاب في الجسم، ويعتمد  فنجد ان التأهيل هو إعادة ال

ويتم   علاجها،  وطرق  لها  الصحيح  والتقويم  الإصابة  أسباب  على  التعرف  على  أساسية  بصورة 
تأهيل المصاب العادي بحيث يستطيع القيام بالوظائف والأعباء الضرورية واحتياجاته اليومية دون  

 ( 28:   8 اضطرابات وبسهولة ويسر. ) 
 مشكلة البحث :  -

من المشكلات التي أصبح الكثير من الرياضين وغير الرياضين يتعرضون لها في الآونة الأخيرة  
هي إصابات مفصل الركبة وتتنوع تلك الإصابات حيث تشمل  الرضفة " صابونة الركبة" واصابة  

 الغضاريف .
رياضات كرة القدم والمصارعة  وقد تحدث الإصابة نتيجة عنف مباشر في الملاعب وخاصة في  

 و الملاكمة  والجمباز والفروسية وسباق السيارات والدراجات النارية وألعاب القوي.
  (5  :153   ) 

نشاط  فلكل   ، يمارس  الذى  النشاط  بتنوع  اللاعب  لها  يتعرض  التي  الرياضية  الإصابات  تتنوع 
ث متطلباته المهارية والخططية  رياضي طابعه وخصائصه التي تقررها محتوياته ومكوناته من حي
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الذى يؤدى عليه   الملعب  البدني والنفسي ، كما أن ظروف منافساته ونوع  وأيضا كيفية الإعداد 
اللاعب   ومستوى  والسلامة  الأمن  عوامل  وتوافر  البطولة  تنظيم  وتوقيت  ونظام  اللاعبين  وعدد 

ال الإصابات  ودرجة وخطورة  نوع  تحديد  في  يسهم  قد  ذلك  لها  وخبرته كل  يتعرض  التي  رياضية 
 ( 33: 11اللاعب أثناء ممارسة نوع معين من الأنشطة الرياضية. )

منها   لأسباب  المختلفة  الأنشطة  مجال  في  الرياضية  الإصابات  دراسة  إلى  المتخصصون  ويلجأ 
لعلاج الإصابات   الإنفاق  كثرة  أخر  ومن جانب  والعلاج  الوقاية  أسبابها وتصنيفها وطرق  معرفة 

تحد  تكون  وكذلك  وقد  التدريب  أو  التنافسي  الموقف  تحدث الإصابة في  قد  منها حيث  الوقاية  يد 
إصابة ناتجة عن طبيعة ممارسة النشاط مثل أدواته وأجهزته وقواعده أو قد تكون كناحية نفسية  

 ( 89:  9تؤدى إلى الإصابة . )
اللاعبين حي السلبية على مستوي  المؤثرات  احد  الرياضية  يؤثر  وتعتبر الإصابات  أن حدوثها  ث 

على قدرة اللاعب على الاستمرار والتقدم وقد تلاحظ كثرة حدوث إصابات غضروف الركبة بين 
 (  21الرياضيين. ) 

م(  أن مفصل الركبة من  2001)  Odensten M, Gilliquist ويشير أودينستين وجيليكويست  
التشريحية للناحية  يكون  وربما  للإصابة  تعرضاً  الجسم  أجزاء  في    أكثر  كبير  دخل  المفصل  لهذا 

الفخذ   وهما  الجسم  في  أطول عظمتين  بين  يقع  حيث  مأمن  في  يظهر  أنه  بالرغم    femurذلك 
أقوى Chinوالقصبة   من  تجعله  به  المحيطة  والعضلات  الأربطة  قوة  بل  فحسب  هذا  وليس   ،

يرجع ذلك المفاصل في الجسم وقد تكون إصابات مفصل الركبة السبب الرئيسي للاعتزال المبكر و 
 (266:  20إلى افتقار المفصل لوجود الوسائد الدهنية. )  

سرعة   الي  تهدف  حيث  العلاج  في  تأثيراً  الطبيعية  الوسائل  اكثر  من  التأهيلية  البرامج  وتعتبر 
استعادة الجزء المصاب لقدراته البدنية والوظيفية حيث تسهم تلك البرامج في سرعة إزالة التجمعات 

عة استعادة العضلات والمفاصل لوظائفها وترجع أهمية البرامج التأهيلية الي الدموية فضلا عن سر 
للاداء   المصاب  اللاعب  وعودة  المختلفة  الرياضية  الإصابات  من  الوقاية  هما  أساسين  هدفين 
الرياضي بنفس الكفاءة الوظيفية والبدنية التي كان عليها اللاعب قبل حدوث الإصابة في اسرع  

 (2: 2وقت ممكن . ) 
وقد زادت حالات إصابة مفصل الركبة في الآونة الأخيرة حتى أصبحت ظاهرة عالمية لها أبعادها  
الطبية والفنية ونتيجة لذلك ولأهمية هذا المفصل فقد أنشأت منظمة طبية عالمية باسم ” الجمعية  

عام   لها  اجتماع  أول  عقدت  والتي   ” الركبة  أسالي 1979الدولية لإصابات  تطوير  أجل  ب  م من 
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الجراحية   العمليات  إجراء  تطوير  وكذا طرق  الركبة  إصابات  وعلاج  والتشخيص  الطبي  الفحص 
واستخدام أساليب العلاج الفعال وأفضل وأسرع طرق التأهيل للمفصل من أجل ضمان عودته إلى  

 (270: 7 حركته الطبيعية في أقصر فترة زمنية ممكنة.)
أث البدنية عادة سواء  الرياضة  أو يتعرض ممارسي  الرسمية  المنافسات  التدريب أو من خلال  ناء 

”كاروليف”   من  كل  انتهى  لقد  و  أو صغيرة  كبيرة  كانت  سواء  الإصابات  من  العديد  إلي  الودية 
Karoulef   ”و”ميرونافاMeronafa  (1998( كل  أن  إلي  ممارس  10000م(  آلاف  (عشرة 

منهم من البدنية أصيب  الإ   %47إلي  %43للرياضة  نوع  النظر عن  تأثيرها  بصرف  ومدي  صابة 
لأبعاد الرياضي عن ممارسته لنشاطه فترة تطول أو تقصر و هذه النسبة العالية التي انتهت إليها  
بعض البحوث تستوجب العناية و الاهتمام بالإصابات الرياضية سواء الأسباب والوقاية أو العلاج  

 ( 12: 10والتأهيل مع الوضع في الاعتبار أهمية التنبؤ بها.)  
)ويش علاوي  محمد  )1998ير  برجمان  عن  نقلًا  بعض    Pergman (1993م(  وجود  إلي 

( لاعبين يعانون من  10( لاعبين من بين )7الإحصائيات الرياضية التي أشارت إلي أن هناك )
التدريب والاشتراك  ينقطعون عن  المختلفة طوال فترة حياتهم وبذلك  البدنية والرياضية  الإصابات 

 ( 12:12ضية لفترة طويلة تتراوح ما بين ثلاث أسابيع إلي ثلاث شهور.) في المنافسات الريا
خلال  من  وأيضاً  الرياضية  والاصابات  الرياضي  التأهيل  مجال  في  الباحث  عمل  خلال  ومن 
بالرباط   لقطع  تعرضوا  الذين  الرياضية  بالأندية  اللاعبين  لبعض  بها  قام  التي  التأهيل  تجارب 

الركبة لمفصل  الأمامي  تستخدم    الصليبي  ما  نادرا  المتاحة  التأهيل  برامج  جميع  أن  لاحظ  فقد 
يقوم   الباحث مما جعله  انتباه  أثرى  الذى  الأمر   . التوعوي  بالجانب  الاهتمام  أو  الفائقة  الوسائط 
باستخدام   وصحى  بدنى  وقائي  تأهيلي  برنامج  إعداد  إلى  الوصول  بغية  الحالية  الدراسة  بإجراء 

الفائقة  والتعرف ع تأثيره على تأهيل اصابات مفصل الركبة لدى لاعبي الرياضات الوسائط  لى 
 الجماعية والفردية  . وهو الامر الذي جعل الباحث لإجراء دراسة في هذا المجال .

اللاعبين   الاهتمام  الرياضي  المجال  في  للعاملين  الأساسي  الهدف  يكون  أن  يجب  سبق  مما 
الفني للاعبين مقتصراً على النواحي الخططية و    للإصابة على وقايته منها، حيث لم يعد المستوي 

 المهارية من خلال التدريب بل يحتاج إلي معرفة كيفية تفادى الإصابات والوقاية منها.
لذا فكر الباحث بتصميم برنامج تأهيلي وقائي بدنى وصحى باستخدام الوسائط الفائقة على بعض 

 ردية.إصابات الركبة لدى لاعبي الرياضات الجماعية والف
 هدف البحث : 
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تهدف البحث إلى تصميم برنامج تأهيلي وقائي بدنى وصحى باستخدام الوسائط الفائقة والتعرف 
خلال   من  الفردية  والرياضات  الجماعية  الالعاب  لاعبي  لدى  الركبة  اصابات  على  تأثيره  على 

 -التعرف على :
 لفردية.الاصابات الشائعة في الركبة لدى لاعبي الرياضات الجماعية وا  -
لدى   - الركبة  اصابات  على  الفائقة  الوسائط  باستخدام  وصحى  بدنى  وقائي  تأهيلي  برنامج  تأثير 

 -لاعبي الالعاب الجماعية والرياضات الفردية في كل من : 
 تحسين مستوى محيط الفخذ والساق.  -
 تحسين مستوى القوة العضلية للرجلين.   -
 تحسين مستوى المدى الحركي للرجلين.   -
 ستوى السلوك الصحي .تحسين م -
 فروض البحث :   -
متغيرات    - في  التجريبية  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  بين  إحصائية  دلاله  ذات  فروق  توجد 

الصحي(  السلوك   ، الركبة  لمفصل  الحركي  المدى   ، والساق  الفخذ  محيطات   ، العضلية  )القوه 
 لصالح القياس البعدي.

الق  - بين  إحصائية  دلاله  ذات  فروق  متغيرات توجد  في  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  ياس 
الصحي(  السلوك   ، الركبة  لمفصل  الحركي  المدى   ، والساق  الفخذ  محيطات   ، العضلية  )القوه 

 لصالح القياس البعدي.
في   - والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعديين  القياسين  بين  إحصائية  دلاله  ذات  فروق  توجد 

، العضلية  )القوه  السلوك   متغيرات   ، الركبة  لمفصل  الحركي  المدى   ، والساق  الفخذ  محيطات 
 الصحي( .

 تعريفات البحث :    -
 البرنامج التأهيلي  :   -

" هو أحد وسائل علاج البدني الحركي الرياضي بغرض توظيف الحركة المقننة الهادفة سواء على 
ساسية للعضو المصاب شكل تمرينات أو أعمال وظيفية أو مهارية ، وذلك استعادة الوظائف الا

 (  78:  13)  وتأهيله بدنيا للعودة بكفاءة لممارسة النشاط الرياضي أو اليومي" .
 ملحوظه 

 لقد تم وضعه فى المرفقات 
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 التأهيل الحركي 
التأهيل الحركي أنه أحد وسائل العلاج الطبيعي ويعني الاستخدام العلمي لحركات الجسم وشتى  

س علم التشريح والفسيولوجيا والعلوم التربوية والنفسية لأغراض الوسائل المختلفة المبنية على أس
وبعد   وأثناء  قبل  النسيج  تأهيل  واعادة  الوظيفي  العمل  على  المحافظة  بهدف  وعلاجيه  وقائية 
الإصابة وبذلك فان العلاج الحركي يعتبر وسيله هي الاكثر فعالية بين وسائل القوى الطبيعية )  

   . لعلاج والتأهيل عند الاصابة والمرض أو الاعاقةالحركة( من اجل الوقاية وا
 (18 :8  ) 
 الوسائط الفائقة :   -

هي شكل من أشكال الاتصال مع الكمبيوتر يجمع المادة العلمية بأشكال متنوعة مكتوبة ومنطوقة 
    ومرئية ومرسومة ومصورة ومتحركة بما يتيح فرصة المرور بالوسائط بطريقة غير خطية. 

                                                                              (1 :175 ) 
 ملحوظه: 

=تم استخدامها عن طريق العرض بواسطة شاشة عرض وجهاز كمبيوتر والمادة العلمية عليها من  
ليعرف   وايضا  الخبراء   على  العرض  بعد  وذلك  للاعب  المناسبه  المحاورالصحية  تحديد  خلال 

 ن السلوكيات الصحية السليمه لتجنب حدوث اصابات في مفصل الركبة  اللاعبي 
=كما تم تقنينها من خلال عرضها قبل بدايه البرنامج البدنى التأهيلي الوقائي لمدة عشر دقائق ثم  

 يتم تنفيذ البرنامج البدنى على اللاعبين كما هو موضح في المرفقات . 
 مراعاة الاتي:   =وتم اختيار وتقنين المادة العلمية بشروط

 ملائمتها للمرحله السنيه للاعبين  .1
 مدى استعابهم للمحتوى التعليمى  .2
 الفروق الفرديه للاعبين  .3

 اما بالنسبة للمجموعتين  
 للطريقه التقليديه التى تشمل التوعيه الكلاميه )السمع فقط( . ت اما المجموعه الضابطة خضع -

والتى- السمع والابصار  تشمل  فكانت  التجريبية  الرجعيه   اما  التغذيه  تنميه وتطوير  تساعد على 
 للاعبين 

 : مفهوم الاصابة  -
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تأثير نسيج او مجموعة انسجة الجسم نتيجة مؤثر خارجي او داخلي مما يؤدى الى تعطيل عمل  
 (9:  19او وظيفة ذلك النسيج . )   

 الاصابات الرياضية   :  1/6/4
هتك الانسجة نتيجة لأى تأثير خارجي  " تلف أو سواء كان التلف مصاحبا أو غير مصاحب بت

سواء كان هذا التأثير ميكانيكي أو دموي أو كيميائي وعادة ما يكون هذا التأثير مفاجئا وشديدا  "  
 (6 :8  ) 
 الركبة :   -

أكبر مفصل في جسم الإنسان، وهي تصل عظمة الفخذ مع عظمة الساق، وتحتوي الركبة كذلك  
تعط التي  )الصابونة(  الرضفة  نسيج خاص  على  الركبة  ويغطي عظام  المُدّور،  الشكل  الركبة  ي 

 (72: 15يعرف باسم )الغضروف أو الهلالة( . ) 
 : الرياضة الجماعية والفردية  -

في   يتشاركون  الذين  اللاعبين  من  كبير  عدد  تتضمن  التي  الرياضة  تلك  الجماعية هي  الرياضة 
أ الشخص  يستطيع  قد لا  الجماعية  الألعاب  فيها،  إلى  اللعب  تحتاج  بمفرده لأنها  بأدائها  يقوم  ن 

فريقين ، من أسهل الرياضات الجماعية: كرة القدم، كرة اليد، كرة السلة، كرة الطائرة وغيرها من  
 أنواع الرياضات التي تمارس عن طريق فرق.

الرياضة الفردية هي تلك الرياضة التي يمكن للشخص أن يقوم بممارستها بنفسه وهي متمثلة في  
.  )تعريف   .احة، ركوب الدراجة، العاب القوى، المشي وغيرها من أنواع الرياضات الأخرى السب

 اجرائي( 
   :  الدراسات المرجعية -
 :الدراسات  العربية  - 
صـحي (  –تأثير برنـامج تـأهيلي ) بـدني  بعنووان "م( 2020" محمد عبد الغني عبد الوهاب )  -

"   تلاميذ المرحلة الثانوية بمنطقـة الدقهليـة الازهريـةلتحسين الكفاءة البدنية و السلوك الصحي ل
صووحي( لتحسووين الكفوواءة البدنيووة و السوولوك  –معرفووة تووأثير البرنووامج التووأهيلي ) بوودني  وكووان هوودف البحووث 

المووونهج التجريبوووي باسووولوب القيووواس , وكوووان الصوووحي لتلاميوووذ المرحلوووة الثانويوووة بمنطقوووة الدقهليوووة الازهريوووة
( طالووب موون طوولاب المرحلووة الثانويووة ۳۰وعووددهم )وكانووت العينووة  واحوودة القبلووي والبعوودى لمجموعووة

, وكانووت أدوات جمووع البيانووات هووى جهوواز الرسووتاميتر.  بمنطقووة الدقهليووة الأزهريووة بووالأزهر الشووريف
 ميزان طبى لقياس الوزن. جهاز قياس كفاءة القلب بالمجهود كمؤشر للكفاءة البدنية 
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(SG stress وكانوت أهوم النتوائج ).الصوحي( إلوى تحسون  –أدى البرنوامج التوأهيلي ) البودني  هوي
مسووتوى الكفوواءة البدنيووة لوودى تلاميووذ المرحلووة الثانويووة بمنطقووة الدقهليووة الأزهريووة وذلووك موون خوولال : 

 (14)تحسن أعلى معدل لنبض القلب .
ــي "  -   ــور العليمـ ــواد لنـ ــد فـ ــدنى وصـــحى 2015)  "احمـ ــأهيلي بـ ــامج تـ ــأثير برنـ ــوات "تـ م( بعنـ

تخدام الوسائط الفائقة على بعض انحرافـات الطـرف السـفلى والسـلوك الصـحي لتلاميـذ الصـ  باس
وكان هدف الدراسة تصميم بورامج تأهيول   وضعاف السمع بالمرحلة الابتدائية بمحافظة القليوبية"

بوودني وصووحي باسووتخدام الوسووائط الفائقووة علووى بعووض انحرافووات الطوورف السووفلى والسوولوك الصووحي 
م وضعاف السمع بالمرحلة الابتدائية بمحافظوة القليوبيوة  وكوان المونهج  المسوتخدم هوو لتلاميذ الص

( تلميذ بنسبة مئوية )   53التجريبي  , و كان إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وكان قوامها ) 
, وكانوووووووووووووووووووووووووت  ( تلميذ هم أفراد عينة البحث الأساسية تم تقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيتين 41
جهووواز ,  المقوووابلات الشخصوووية,  ت جموووع البيانوووات حصووور المراجوووع العلميوووة والدارسوووات السوووابقةادوا

الرسووووتاميتر لقيوووواس الطووووول بالسوووونتيمتر, ميووووزان طبووووى معيوووور لتقوووودير وزن الجسووووم بووووالكيلو جوووورام . 
Weighted of Body  , جهاز قياس تفلطح القدم  ,( جهازFordiamition X-Ray)  , جهواز

الديناموميتر الالكترونى لقياس القوة العضلية للرجلين , وكانت أهم النتوائج هوي  جهاز ,  الجينوميتر
تطبيوووق برنوووامج التأهيووول البووودني والصوووحي باسوووتخدام الوسوووائط الفائقوووة علوووى تلاميوووذ الصوووم وضوووعاف 
السمع بالمرحلة الابتدائية المصابين لتقويم المصابين بانحرافات تفلطح القدمين وانحراف اصطكاك 

وتحسوووين السووولوك الصوووحي , إنشووواء وحووودات ذات طوووابع خووواص فوووي المووودارس والجامعوووات  الوووركبتين
تحوووووت إشوووووراف كليوووووات التربيوووووة الرياضوووووية لمتابعوووووة تنفيوووووذ البووووورامج التأهيليوووووة الموضووووووعة مووووون قبووووول 

 (3.)المتخصصين
م( , بعنـوات "برنـامج وقـائي مقتـرق لتقويـة علـلات الطـرف 2016"مصطفى رضـا محمـد" )    - 

ــة العــرا الســفلي للحــد مــن  , وكووان هوودف الدراسووة  الإصــابات الشــائعة للمصــارعين فــى جمهوري
التعوورف علووى برنووامج وقووائي مقتوورح لتقويووة عضوولات الطوورف السووفلي للحوود موون الاصووابات الشووائعة 

 30للمصووارعين فووي جمهوريووة العووراق , وكووان الموونهج المسووتخدم التجريبووي , وكانووت العينووة قوامهووا 
ان البرنوووامج المقتووورح , اسوووتمارات للقيووواس , الاختبوووارات البدنيوووة , مصوووارع ادوات جموووع البيانوووات كووو

وكانووت اهووم النتووائج هووي انووه أظهوور البرنووامج الوقووائي المقتوورح لتقويووة عضوولات الطوورف السووفلي للحوود 
من الاصابات الشوائعة لودى المصوارعين توأثيراً فعوالًا فوي تنميوة القووة القصووى للمصوارعين ويتضوح 

اس البعودي علوى نتوائج قيواس القبلوي فوي اختبوارات القووة القصووى بالأثقوال ذلك من تفووق نتوائج القيو
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لدى المجموعة التجريبية. حيث بلغت النسبة المئوية للتحسن لودى المجموعوة التجريبيوة فوي اختبوار 
العضوووووووووولة التوأميووووووووووة  -%  10.897العضوووووووووولة الخلفيووووووووووة  -%  10.849) العضوووووووووولة الاماميووووووووووة

5.935%(.)16) 
 اجراءات البحث -
 نهج البحث:م -

استخدم الباحث المنهج التجريبي ، وذلك باستخدام التصميم التجريبي ذو )القياس القبلي والبعدي( 
 لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة ، لمناسبته لطبيعة هذا البحث.

 مجتمع و عينة البحث:     -
 عينة البحث :   -

الاستطلاع  ، )الأساسية  الكلية  البحث  عينة  اختيار  مجتمع  تم  داخل  من  العشوائية  بالطريقة  ية( 
البحث ، وهم لاعبي مركز شباب الباجور والمسجلين بالاتحادات الرياضية ، وقد تم تقسيم عينة  

 البحث كالتالي: 
 العينة الاستطلاعية :   -

تم اختيار عينة البحث الاستطلاعية من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية للدراسة ، 
( الباجور    (20وعددهم  شباب  مركز  لاعبي  من  الاستطلاعية  العينة  نسبة  تكون  وبذلك  لاعب 

( يمثل  بما  الرياضية  بالاتحادات  لتقنين  %20والمسجلين  وذلك   ، البحث  مجتمع  اجمالي  من   )
 أدوات البحث.

 العينة الأساسية:  -
جلين تم اختيار عينة البحث الأساسية من مجتمع البحث من لاعبي مركز شباب الباجور والمس

التجربة الاستطلاعية، وعددهم ) يكون قد شاركوا في  الرياضية علي الا  ( لاعب  30بالاتحادات 
العينة   نسبة  تكون  وبذلك  الرياضية  بالاتحادات  والمسجلين  الباجور  شباب  مركز  لاعبي  من 

( ، وقد تم تقسيم عينة البحث الأساسية إلي  %30الاساسية من اجمالي مجتمع البحث بما يمثل ) 
 موعتين أحداهما ضابطة والاخري تجريبية . مج

 المجموعة اللابطة :  -
 ( لاعب والتي خضعت )الأسلوب التقليدي(.15وعددهم )

 المجموعة التجريبية :   -
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( الوسائط  15وعددهم  باستخدام  بدني وصحي  الوقائي  التأهيلي  للبرنامج  والتي خضعت  ( لاعب 
 اعية والفردية المقترح  الفائقة لبعض إصابات الركبة للاعبي الرياضات الجم

 ( مجتمع وعينة البحث1جدول )

 المجتمع البيات 
 عينة الدراسة 

 إجمالي اللابطة  التجريبية الاستطلاعية
 50 15 15 20 100 العدد 

 % 50.00 % 15.00 % 15.00 % 20.00 % 100 النسبة المئوية 

 شروط اختيار عينة البحث 
 -وهي :  تتطلب طبيعة البحث بعض الشروط لأفراد العينة ▪
 موافقة الرياضي على الاشتراك والانتظام في البرنامج التأهيلي المقترح.  ▪
 عدم وجود تشوهات أو إصابات تؤثر على سير البرنامج التأهيلي المقترح. ▪
عدم وجود امراض مزمنة أو تعاطي أي عقاقير تؤثر على سير البرنامج التأهيلي  ▪

 المقترح. 
 عدم الخضوع لبرامج تأهيليه أخري. ▪

 حوظه : مل
الباحث يتعامل مع لاعبين اصحاء لا يوجد بهم اى تشوهات او اصابات اخرى تعوق البرنامج من  

تحقيق اهدافه التى تشمل تقويه كافه العضلات والاربطه والاوتار المحيطه لمفصل الركبة وذلك 
 للحد من حدوث اى اصابه في هذه المنطقه وهيا مفصل الركبة

 تجانس عينة البحث: -
ق )وقد  عددهم  والبالغ  الاساسية  البحث  لعينة  التجانس  بإيجاد  الباحث  ( لاعب من لاعبي  30ام 

مركز شباب الباجور والمسجلين بالاتحادات الرياضية وذلك في المتغيرات قيد البحث وذلك للتأكد  
 (2من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي وذلك ما يوضحه جدول )

 
 

 ( 2جدول )       
 ۱۰ث في متغير الطول والوزت والسن      ت = تجانس عينة البح

 اكبر اقل الألتواء  الانحراف الوسيط  المتوسط المتغيرات 
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 قيمة قيمة المعياري 
 20.000 17.000 0.013 1.137 18.500 18.467 السن
 170.00 153.00 0.58- 5.208 164.50 163.33 الطول 
 72.000 65.000 0.12- 1.925 68.500 68.500 الوزت 
BMI 25.710 25.280 0.985 0.923 24.570 27.830 

 52.500 44.000 0.00- 2.621 48.250 48.517 س  يمين  10محيط الفخذ 
 58.500 50.000 0.43- 2.623 55.250 55.033 س  يمين  20محيط الفخذ 

 40.000 35.000 0.560 1.525 36.500 36.867 محيط السا  يمين
 134.00 132.00 0.058 0.765 133.00 132.96 المدي الحركي للركبة اليمني قبض
 2.000 0.000 2.153 0.504 0.000 0.233 المدي الحركي للركبة اليمني بسط
 162.30 155.40 0.033 2.010 158.70 158.69 60القوة العللية للرجل اليمني عند 
 127.50 122.20 0.058 1.556 124.60 124.70 180القوة العللية للرجل اليمني عند 

 52.500 44.500 0.008 2.598 48.250 48.550 س  يسار  10محيط الفخذ 
 59.000 50.000 0.37- 2.626 55.250 55.083 س  يسار  20محيط الفخذ 

 40.000 35.000 0.554 1.517 36.500 36.900 محيط السا  يسار 
 134.00 132.00 0.058 0.76 133.00 132.97 المدي الحركي للركبة اليسري قبض
 1.000 0.000 1.884 0.379 0.000 0.167 المدي الحركي للركبة اليسرى بسط
 160.40 153.60 0.011 1.986 156.80 156.80 60القوة العللية للرجل اليسري عند 
 126.00 120.60 0.00 1.544 123.30 123.23 180القوة العللية للرجل اليسري عند 

 50.000 9.000 0.120 12.36 27.500 28.733 السلوك الصحي 

( في المتغيرات  3( أن معامل الالتواء لأفراد عينة البحث قد انحصر بين )± 2يتضح من جدول )
( بين  ما  الألتواء  معامل  قيمة  تراوحت  البحث حيث  يدل على  2.153،    0.588-قيد  مما   ،  )

 اعتدالية توزيع قياساتهم في هذه المتغيرات وتجانس عينة البحث .
 مع البيانات وسائل ولدوات ج -

 قائمة بأسماء السادة الخبراء . (1
 استمارة البيانات العامة .  (2
 استمارة استطلاع رأى الخبراء البرنامج البدني )الصورة الاولي( . (3
 استمارة استطلاع رأى الخبراء البرنامج البدني )الصورة النهائية( .  (4
 استمارة استبيان للسلوك الصحي )الصورة الاولي ( . (5
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 ن للسلوك الصحي )الصورة النهائية (.استمارة استبيا  (6
 جهاز الريستاميتر لقياس الوزن والطول .  (7
 الجينوميتر لقياس المدى الحركي.  (8
 الوسائط الفائقة.  (9
 لدوات البحث:  -

 استند الباحث لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلي الوسائل والأدوات التالية : 
 متخصصة وذلك بهدف :دراسة مسحية للمراجع العلمية ال  -

 تحديد وحصر الادوات التي تتناسب مع المتغيرات قيد الدراسة. ❖
 تحديد وحصر محتويات البرنامج .  ❖
بعض  ❖ علي  الفائقة  الوسائط  باستخدام  وصحي  بدني  الوقائي  التأهيلي  "البرنامج  إعداد 

 إصابات الركبة لدي لاعبي الرياضات الجماعية والفردية " موضوع الدراسة.
 لة الشخصية :المقاب -

التأهيل والإصابات وذلك لأستطلاع رأيهم  الخبراء في  المقابلة الشخصية مع  بإجراء  الباحث  قام 
 في :

 القياسات الجسمية والبدنية المستخدمة في البحث  ❖
 محاور وعبارات مقياس "السلوك الصحى الوقائى للرياضيين" إعداد الباحث  ❖
 محتوي البرنامج المقترح قيد البحث  ❖

 ارات :الاستم  -
 (.2استمارة استطلاع رأي السادة الخبراء في مدي مناسبة أدوات القياس. مرفق ) ❖
مرفق  ❖  . البحث  قيد  المقترح  البرنامج  محتوي  فوي  الخبراء  السادة  رأي  استطلاع  استمارة 

(3.) 
 (.4استمارة تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث . مرفق ) ❖

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  -
 الأجهزة المستخدمة في البحث :  -

 ميزان طبي لقياس الوزن .  ❖
 جهاز الريستاميتر لقياس الطول . ❖
 ساعة إيقاف .  ❖
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 سنتيمتر  0,5شريط قياس معاير لأقرب   ❖
 جهاز الايزوكينتك.  ❖

 الأدوات المستخدمة في البحث :  -
 (احبال مطاطة    10عدد ) ❖
 كجم .  battle rope  20( 1عدد ) ❖
 ( اطباق تدريب .20عدد ) ❖
 ( كرة طبية . 4عدد ) ❖
 صفارة .  ❖
 اثقال حر.  ❖
 اجهزة رياضية متعددة  ❖

 القياسات المستخدمة في البحث : -
 القياسات الجسمية والبدنية :  -

التأهيل   في  المتخصصة  العلمية  والمراجع  السابقة  للدراسات  مرجعي  مسح  بإجراء  الباحث  قام 
مع تتناسب  التي  والبدنية  الجسمية  القياسات  لتحديد  قام    والإصابات  ثم  البحث،  قيد  المتغيرات 

( مرفق  استمارة  في  وتم  2بوضعها   ، الخبير  رأي  يناسب  بما  والحذف  الإضافة  فيها  روعي   )
( خبراء في مجال التأهيل والإصابات وذلك لتحديد مدي مناسبة القياسات 10عرضها علي عدد )

 .( التالي يوضح أراء الخبراء3مع اهداف البحث ، والجدول )
 
 
 
 
 
 
 

 (  3ل )جدو
 10لراء الخبراء حول مدي مناسبة القياسات الجسمية والبدنية قيد البحث      ت=

 النسبة المئوية  تكرار الموافقة القياسات الجسمية والبدنية
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 %80 8 س  يمين  10محيط الفخذ 
 %80 8 س  يمين  20محيط الفخذ 

 %80 8 محيط السا  يمين
 %80 8 س  يسار  10محيط الفخذ 

 %80 8 س  يسار  20خذ محيط الف
 %80 8 محيط السا  يسار 

 %90 9 المدي الحركي للركبة اليمني قبض
 %90 9 المدي الحركي للركبة اليمني بسط
 %90 9 المدي الحركي للركبة اليسري قبض
 %90 9 المدي الحركي للركبة اليسري بسط

 %100 10 60القوة العللية للرجل اليمني عند 
 %100 10 180جل اليمني عند القوة العللية للر 

 %100 10 60القوة العللية للرجل اليسري عند 
 %100 10 180القوة العللية للرجل اليسري عند 

وبعد عرض الاستمارات الخاصة بتحديد مدي مناسبة القياسات الجسمية والبدنية واهداف البحث 
التأهيل والإصابات من أ 2مرفق ) الخبراء في مجال  السادة  بكليات  ( علي  التدريس  عضاء هيئة 

( وقد %100  -  %80التربية الرياضية ، جاءت النسبة المئوية لاتفاق أراء السادة الخبراء ما بين )
 ( من اتفاق أراء السادة الخبراء.%70ارتضي الباحث نسبة لا تقل عن ) 

 مقياس "السلوك الصحي الوقائي للرياضيين" إعداد الباحث: -
البحث ومن خ أهداف  بالاطلاع  في ضوء  الباحث  قام  المرجعي  والمسح  المشرفين  توجيهات  لال 

الاختبارات   مجالات  تناولت  التي  السابقة  والدراسات  والبحوث  العلمية  المراجع  من  العديد  علي 
الوقائي   الصحي  السلوك   " مقياس  بتصميم  الباحث  قام  ثم  والإصابات  التأهيل   ، والمقاييس 

 اء المقياس وفقاً لقواعد البحث العلمي كالتالي: للرياضيين " متبعاً في ذلك خطوات بن
 تحديد ابعاد وعبارات المقياس  -

مرجعي   مسح  بإجراء  الباحث  قام   " للرياضيين  الوقائي  الصحي  السلوك   " مقياس  ابعاد  لتحديد 
التأهيل    ، والمقاييس  الاختبارات  مجالات  في  السابقة  والدراسات  والبحوث  العلمية  للمراجع 

ا بهدف  قام  والإصابات  ثم   ، وتصنيفاتها  للرياضيين  الوقائي  الصحي  السلوك  ابعاد  علي  لتعرف 
الباحث بعرض ابعاد المقياس على الخبراء لإبداء الرأي في إضافة أو حذف أو ما يرونه مناسباً 
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من ابعاد ، ثم حدد الباحث النسبة المئوية لهذه الابعاد واختيار الابعاد التي حصلت علي نسبة  
 ( و يتضح ذلك كما في الجدول التالي .%70عن ) موافقة لا تقل  

 (  4جدول )
 السلوك الصحى الوقائى         النسبة المئوية لاتفا  الخبراء حول ابعاد مقياس" 

 10"                           ت= للرياضيين                                         
 % الاتفا   الابعــاد  م % الاتفا   الابعــاد  م
 100 10 السلوك الصحى الشخصى  4 100 10 السلوك الصحى الوقائى  1
 100 10 السلوك الصحى القوامى 5 100 10 السلوك الصحى الغذائى  2
 100 10 السلوك الصحى البيئى  6 100 10 السلوك الصحى الرياضى  3

والتي    ،" للرياضيين  الوقائى  الصحى  السلوك  بمقياس"  الخاصة  المحاور  تحديد  نسبة  تم  كانت 
( وذلك من خلال نتائج استمارة استطلاع رأي الخبراء، وقد %100.0موافقة السادة الخبراء عليها )

 ( كحد أدني لتحديد الابعاد المبدئية للمقياس.%70ارتضي الباحث نسبة لا تقل عن ) 
بُعد من الابع بكل  الخاصة  العبارات  المقترحة وعرض  المقياس  الباحث بوضع عبارات  قام  اد  ثم 

علي السادة الخبراء ، للتحقق من الصدق المنطقي لملائمة العبارات المقترحة لكل بُعد ، ومدي  
ملائمة صياغة العبارات المقترحة ومناسبتها للابعاد الذي تنتمي إليه، ومدي إمكانية حذف وتعديل  

 أو إضافة عبارات أخري، 
 وقد روعي عند تصمي  العبارات ما يلي :

 ة واضحة لا تحتاج الي الشرح.أن تكون الأسئل -
 أن تكون الأسئلة مغلقة. -
 ألا تستغرق وقتاً طويلًا في الإجابة عليها. -

وقام الباحث بوضعها في استمارة استبيان ثم عرضها علي السادة الخبراء ، ثم حدد الباحث النسبة  
%( و    70.0ل عن ) المئوية لهذه العبارات واختيار العبارات التي حصلت علي نسبة موافقة لا تق

 ( .5يتضح ذلك في الجدول رقم )
 (  5جدول )

 "السلوك الصحى الوقائى للرياضيينالنسبة المئوية لاتفا  الخبراء حول عبارات مقياس"
 10ت= 

  السلوك الصحىالسلوك الصحى  السلوك الصحى  السلوك الصحى  السلوك الصحى  السلوك الصحى  
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 البيئى القوامى الشخصى الرياضى الغذائى الوقائى 
 % م % م % م % م % م % م
1 100 14 80 26 100 37 100 47 100 53 100 
2 80 15 100 27 100 38 100 48 80 54 90 
3 100 16 100 28 100 39 100 49 100 55 100 
4 100 17 100 29 90 40 90 50 100 56 100 
5 90 18 90 30 100 41 100 51 90 57 80 
6 80 19 80 31 80 42 80 52    
7 90 20 100 32 100 43 100     
8 100 21 90 33 80 44 80     
9 100 22 100 34 90 45 100     
10 90 23 90 35 100 46 90     
11 100 24 80 36        
12 100 25 100         
13 80           

عبارات مقياس "السلوك ( نسبة اتفاق أراء السادة الخبراء في كل عبارة من  5يتضح من جدول )
( بين  ما  العبارات  علي  الموافقة  نسبة  تراوحت  حيث   ، للرياضيين"  الوقائى    -  %80الصحى 

( من  %70( من مجموع آراء السادة الخبراء، وقد أرتضي الباحث بنسبة موافقة لا تقل عن )100%
 ( عبارة .57مجموع أراء السادة الخبراء، وقد بلغ عدد العبارات التي ارتضاها الباحث )

 الدراسة الاستطلاعية :  -
كان الهدف من هذه الدراسة هو التأكد من المعاملات العلمية )الصدق، الثبات( لمقياس  "السلوك  
لتطبيقها علي   للمقياس  المبدئية  الصورة  الباحث بوضع  قام  للرياضيين" ، حيث  الوقائى  الصحى 

( قوامها  والتي  الاستطلاعية  لاعبي  20العينة  من  لاعب  والمسجلين (  الباجور  شباب  مركز 
بالاتحادات الرياضية حيث تم اختيارهم بطريقة عشوائية من مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة  

 الاساسية.
 المعاملات العلمية للمقياس   -
 صد  المقياس قيد البحث :  -
 صد  المُحكمين:   -



 

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

 (     101  (   (  بعالسا العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29   رقم المجلد )      
 
 

 

الصح "السلوك  مقياس  عرض  تم  حيث   ، المُحكمين  صدق  باستخدام  الباحث  الوقائى  قام  ى 
 ( عددهم  والبالغ  )المُحكمين(  الخبراء  مجموعة  على  المبدئية  صورتها  في  ،  10للرياضيين"   ،)

 واعتبر الباحث نسبة اتفاق السادة الخبراء علي عبارات المقياس معياراً لصدقه .
 صد  الاتسا  الداخلي :  -

يد البحث من خلال كما قام الباحث بحساب صدق مقياس "السلوك الصحى الوقائى للرياضيين" ق
استخدام طريقة صدق الاتساق الداخلي ، حيث قام الباحث بحساب قيمة معاملات الارتباط بين  
الكلية للمقياس ، وكذلك حساب قيمة معاملات الارتباط لكل   درجة كل عبارة علي حدة والدرجة 

املات الارتباط لكل عبارة علي حدة والدرجة الكلية للبُعد الذي تنتمي إليه ، وكذلك حساب قيمة مع
بُعد علي حدة والدرجة الكلية للمقياس ، وذلك بعد تطبيق المقياس علي عينة الدراسة الاستطلاعية 

( توضح  16،    15،    14،    13،    12،    11،    10،    9( لاعب والجداول )20والتي قوامها )
 ذلك . 

 ( 6جـدول )
 20مقياس        ت=مُعاملات الارتباط كل عبارة علي حدا مع الدرجة الكلية لل 

 "ر"  م "ر"  م "ر"  م "ر"  م "ر"  م

1 0.718* 13 0.591* 25 0.537* 37 0.575* 49 0.734* 

2 0.463* 14 0.618* 26 0.523* 38 0.552* 50 0.579* 

3 0.635* 15 0.622* 27 0.697* 39 0.636* 51 0.575* 

4 0.539* 16 0.552* 28 0.647* 40 0.636* 52 0.552* 

5 0.479* 17 0.647* 29 0.524* 41 0.597* 53 0.611* 

6 0.513* 18 0.486* 30 0.581* 42 0.636* 54 0.636* 

7 0.447* 19 0.568* 31 0.581* 43 0.636* 55 0.604* 

8 0.457* 20 0.647* 32 0.595* 44 0.581* 56 0.611* 

9 0.666* 21 0.501* 33 0.595* 45 0.581* 57 0.636* 

10 0.586* 22 0.457* 34 0.575* 46 0.595*   

11 0.617* 23 0.666* 35 0.584* 47 0.595*   

12 0.623* 24 0.580* 36 0.574* 48 0.575*   

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
( الجدول رقم  دالة عند مستوي معنوية )6يوضح  للعبارات  الارتباط  قيم معاملات  أن   )0.05  ،)

 (. 0.734  – 0.447حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 ( 7جـدول )

 عد " السلوك الصحى الوقائى" مع الدرجة مُعاملات الارتباط كل عبارة من عبارات بُ  
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 20الكلية للبُعد                              ت=                                      
 "ر"  م "ر"  م "ر"  م
1 0.725* 6 0.470* 11 0.603* 
2 0.560* 7 0.620* 12 0.629* 
3 0.511* 8 0.532* 13 0.511* 
4 0.587* 9 0.700*   
5 0.592* 10 0.735*   

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
( الجدول رقم  دالة عند مستوي معنوية )7يوضح  للعبارات  الارتباط  قيم معاملات  أن   )0.05  ،)

 (. 0.735   –0.470حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 

 ( 8جـدول )
 عبارة من عبارات بُعد " السلوك الصحى الغذائى" مع الدرجة مُعاملات الارتباط كل  

 20الكلية للبُعد                             ت=                                         
 "ر"  م "ر"  م "ر"  م

14 0.702* 18 0.667* 22 0.521* 
15 0.719* 19 0.681* 23 0.719* 
16 0.660* 20 0.681* 24 0.630* 
17 0.579* 21 0.655* 25 0.758* 

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
( الجدول رقم  دالة عند مستوي معنوية )8يوضح  للعبارات  الارتباط  قيم معاملات  أن   )0.05  ،)

 (. 0.758   –0.521حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 (  9جـدول )

 الارتباط كل عبارة من عبارات بُعد " السلوك الصحى الرياضى" مع الدرجة  مُعاملات
 20الكلية للبُعد                            ت=                             

 
 "ر"  م "ر"  م "ر"  م
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26 0.530* 30 0.742* 34 0.713* 
27 0.685* 31 0.713* 35 0.542* 
28 0.605* 32 0.751* 36 0.605* 
29 0.510* 33 0.751*   

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
( الجدول رقم  دالة عند مستوي معنوية )9يوضح  للعبارات  الارتباط  قيم معاملات  أن   )0.05  ،)

 (. 0.751   –0.510حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 ( 10جـدول )

 باط كل عبارة من عبارات بُعد "السلوك الصحى الشخصى" مع مُعاملات الارت 
 20الدرجة الكلية للبُعد                         ت=                                 

 "ر"  م "ر"  م "ر"  م
37 0.663* 41 0.667* 44 0.663* 
38 0.680* 42 0.632* 45 0.663* 
39 0.632* 43 0.632* 46 0.686* 
40 0.632*     

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
(،  0.05( أن قيم معاملات الارتباط للعبارات دالة عند مستوي معنوية )10يوضح الجدول رقم )

 (. 0.686   –0.632حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 
 
 
 

 (  11جـدول )
 ة من عبارات بُعد " السلوك الصحى القوامى" مع             مُعاملات الارتباط كل عبار 

 20الدرجة الكلية للبُعد                         ت=                                  
 "ر"  م "ر"  م

47 0.864* 50 0.734* 
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48 0.867* 51 0.867* 
49 0.734* 52 0.743* 

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  050.*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
(،  0.05( أن قيم معاملات الارتباط للعبارات دالة عند مستوي معنوية )11يوضح الجدول رقم )

 (. 0.867   –0.734حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 ( 12جـدول )

 مُعاملات الارتباط كل عبارة من عبارات بُعد " السلوك الصحى البيئى" مع الدرجة  
 20الكلية للبُعد                              ت=                                        

 "ر"  م "ر"  م
53 0.908* 56 0.908* 
54 0.931* 57 0.931* 
55 0.951*   

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
(،  0.05معاملات الارتباط للعبارات دالة عند مستوي معنوية )( أن قيم  12يوضح الجدول رقم )

 (. 0.951   –0.908حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
 (  13جـدول )

 20مُعاملات الارتباط ما بين كل بُعد والدرجة الكلية للمقياس        ت=
 "ر"  الابعـاد م "ر"  الابعـاد م
 *0.921 السلوك الصحى الشخصى 4 *0.943 السلوك الصحى الوقائى 1
 *0.750 السلوك الصحى القوامى 5 *0.863 السلوك الصحى الغذائى 2
 *0.669 السلوك الصحى البيئى 6 *0.904 السلوك الصحى الرياضى 3

 ( 0.444( = )  18( ، د . ق )  0.05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
الجدول رقم ) قيم معاملات 13يوضح  دالة عند مستوي معنوية )  ( أن  (،  0.05الارتباط للابعاد 

 (. 0.943  – 0.669حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بين )
( يتضح أن جميع معاملات الارتباط الخاصة بكل عبارة  6من خلال العرض السابق للجدول رقم )

،   11،  10،   9،  8،  7والدرجة الكلية للمقياس ذات دلالة إحصائية ، في حين يشير الجداول )
( إلي ارتباط جميع العبارات بمعاملات ارتباط عالية مع الدرجة الكلية للبُعد الذي تنتمي إليه ، 12
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( أن جميع معاملات الارتباط للابعاد مع الدرجة الكلية للمقياس ذات 13وكذلك يوضح جدول )
وبالتالي صادق في   دلالة إحصائية ، ومن هنا نستطيع أن نحكم علي المقياس بأنه متسق داخلياً 

 قياس ما صمم من أجله. 
 ثبات المقياس قيد البحث:   -

( عبارة  57( ابعاد وعباراتهم وعددها )6قام الباحث بإيجاد معامل ثبات ابعاد المقياس وعددهم )
علي   الاستطلاعية  الدراسة  عينة  لاستجابات  النصفية  التجزئة  طريقة  هما  طريقتين  باستخدام 

لإيجاد معامل الارتباط بين    Spearman & Brownة سبيرمان وبراون  المقياس باستخدام معادل
كرونباخ   ألفا  معامل  باستخدام  الثبات  إيجاد  وكذلك  الفردية  والعبارات  الزوجية  العبارات 

Cronbach`s alpha .  
 : Cronbach`s alphaالثبات باستخدام  معامل للفا كرونباخ  -

 ( 0.9660( عبارة هو )57المقياس والتي عددها ) وقد كانت قيمة معامل ألفا كرونباخ لعبارات 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 14جـدول )
 مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات للمقياس  

 20ت=
 معامل للفا م معامل للفا م معامل للفا م معامل للفا م
1 0.9650* 16 0.9655* 31 0.9654* 46 0.9654* 
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 ( 0.9660*قيمة )معامل للفا كرونباخ( للمقياس  = )
( معامل ألفا كرونباخ لعبارات مقياس "السلوك الصحى الوقائى للرياضيين"  14ويتضح من جدول )

للعبارات ما في حالة حذف العبارة من عبارات المقياس ، وقد تراوحت قيمة معامل ألفا كرونباخ  
( كانت  0.9659  -0.9649بين  والتي  للمقياس  كرونباخ  ألفا  معامل  عن  تزيد  لا  قيم  وهي   )

 ( ، مما يدل علي ثبات عبارات المقياس . 0.9660)
 
 
 
 

 ( 15جـدول )
 مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات بُعد " السلوك الصحى الوقائى "  

 20ت=
 معامل للفا م معامل للفا م معامل للفا م
1 0.8302* 6 0.8496* 11 0.8398* 

2 0.9658* 17 0.9652* 32 0.9654* 47 0.9654* 
3 0.9652* 18 0.9657* 33 0.9654* 48 0.9654* 
4 0.9655* 19 0.9655* 34 0.9654* 49 0.9649* 
5 0.9657* 20 0.9652* 35 0.9654* 50 0.9654* 
6 0.9656* 21 0.9657* 36 0.9654* 51 0.9654* 
7 0.9659* 22 0.9658* 37 0.9654* 52 0.9655* 
8 0.9658* 23 0.9651* 38 0.9655* 53 0.9653* 
9 0.9651* 24 0.9654* 39 0.9652* 54 0.9652* 
10 0.9654* 25 0.9656* 40 0.9652* 55 0.9653* 
11 0.9653* 26 0.9656* 41 0.9654* 56 0.9653* 
12 0.9653* 27 0.9650* 42 0.9652* 57 0.9652* 
13 0.9654* 28 0.9652* 43 0.9652*   
14 0.9653* 29 0.9656* 44 0.9654*   
15 0.9653* 30 0.9654* 45 0.9654*   
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2 0.8427* 7 0.8385* 12 0.8378* 
3 0.8464* 8 0.8442* 13 0.8464* 
4 0.8407* 9 0.8322*   
5 0.8405* 10 0.8292*   

 (0.8505*قيمة )معامل للفا كرونباخ( لبُعد " السلوك الصحى الوقائى " = )
( جدول  من  ألفا  15ويتضح  معامل  حذف  (  حالة  في  الوقائى(  الصحى  )السلوك  لبُعد  كرونباخ 

للعبارات ما بين ) ألفا كرونباخ  قيمة معامل  تراوحت  البُعد ، وقد    -0.8292العبارة من عبارات 
للبُعد والتي كانت )  0.8496 ألفا كرونباخ  ( ، مما يدل   0.8505(  وهي قيم أقل من معامل 

 علي ثبات عبارات البُعد.
 (  16جـدول )

 عامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات بُعد " السلوك الصحى الغذائى" مُ 
 20ت=

 معامل للفا م معامل للفا م معامل للفا م
14 0.8737* 18 0.8760* 22 0.8844* 
15 0.8725* 19 0.8752* 23 0.8725* 
16 0.8764* 20 0.8752* 24 0.8786* 
17 0.8819* 21 0.8769* 25 0.8698* 

 (0.8853ة )معامل للفا كرونباخ( لبُعد " السلوك الصحى الغذائى " = )*قيم
( جدول  من  حذف  16ويتضح  حالة  في  الغذائى(  الصحى  )السلوك  لبُعد  كرونباخ  ألفا  معامل   )

للعبارات ما بين ) ألفا كرونباخ  قيمة معامل  تراوحت  البُعد ، وقد    -0.8698العبارة من عبارات 
للبُعد والتي كانت )  (  وهي قيم أقل من م0.8844 ألفا كرونباخ  ( ، مما يدل   0.8853عامل 

 علي ثبات عبارات البُعد.
 (  17جـدول )

 مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات بُعد " السلوك الصحى الرياضى " 
 20ت=

 معامل للفا م معامل للفا م معامل للفا م
26 0.8626* 30 0.8445* 34 0.8472* 



 

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

 (     108  (   (  بعالسا العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29   رقم المجلد )      
 
 

 

27 0.8498* 31 0.8472* 35 0.8607* 
28 0.8567* 32 0.8437* 36 0.8567* 
29 0.8630* 33 0.8437*   

 (0.8642*قيمة )معامل للفا كرونباخ( لبُعد " السلوك الصحى الرياضى " = )
الرياضى( في حالة حذف  17ويتضح من جدول ) )السلوك الصحى  لبُعد  ألفا كرونباخ  ( معامل 

البُعد   )العبارة من عبارات  للعبارات ما بين  ألفا كرونباخ    -0.8437، وقد تراوحت قيمة معامل 
للبُعد والتي كانت )  0.8630 ألفا كرونباخ  ( ، مما يدل   0.8642(  وهي قيم أقل من معامل 

 علي ثبات عبارات البُعد.
 ( 18جـدول )

 مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات بُعد " السلوك الصحى الشخصى "  
 20ت=

 معامل للفا م معامل للفا م معامل للفا م
37 0.8371* 41 0.8365* 45 0.8371* 
38 0.8350* 42 0.8404* 46 0.8345* 
39 0.8404* 43 0.8404*   
40 0.8404* 44 0.8371*   

 (0.8517*قيمة )معامل للفا كرونباخ( لبُعد " السلوك الصحى الشخصى " = )
ا كرونباخ لبُعد )السلوك الصحى الشخصى( في حالة حذف ( معامل ألف18ويتضح من جدول )

للعبارات ما بين ) ألفا كرونباخ  قيمة معامل  تراوحت  البُعد ، وقد    -0.8345العبارة من عبارات 
للبُعد والتي كانت )  0.8404 ألفا كرونباخ  ( ، مما يدل   0.8517(  وهي قيم أقل من معامل 

 علي ثبات عبارات البُعد.
 

 (  19جـدول )
 مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات بُعد " السلوك الصحى القوامى "

 20ت=
 معامل للفا م معامل للفا م

47 0.8556* 50 0.8843* 
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48 0.8548* 51 0.8548* 
49 0.8843* 52 0.8816* 

 (0.8891*قيمة )معامل للفا كرونباخ( لبُعد " السلوك الصحى القوامى " = )
جدو  من  )ويتضح  حذف 19ل  حالة  في  القوامى(  الصحى  )السلوك  لبُعد  كرونباخ  ألفا  معامل   )

للعبارات ما بين ) ألفا كرونباخ  قيمة معامل  تراوحت  البُعد ، وقد    -0.8548العبارة من عبارات 
للبُعد والتي كانت )  0.8843 ألفا كرونباخ  ( ، مما يدل   0.8891(  وهي قيم أقل من معامل 

 عد.علي ثبات عبارات البُ 
 ( 20جـدول )

 20مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لعبارات بُعد " السلوك الصحى البيئى " ت=
 معامل للفا م معامل للفا م

53 0.9532* 56 0.9532* 
54 0.9472* 57 0.9472* 
55 0.9420*   

 (0.9585*قيمة )معامل للفا كرونباخ( لبُعد " السلوك الصحى البيئى " = )
من )  ويتضح  حذف  20جدول  حالة  في  البيئى(  الصحى  )السلوك  لبُعد  كرونباخ  ألفا  معامل   )

للعبارات ما بين ) ألفا كرونباخ  قيمة معامل  تراوحت  البُعد ، وقد    -0.9420العبارة من عبارات 
للبُعد والتي كانت )  0.9532 ألفا كرونباخ  ( ، مما يدل   0.9585(  وهي قيم أقل من معامل 

 لبُعد.علي ثبات عبارات ا
 
 
 
 

 ( 21جـدول )
 السلوك الصحى الوقائى مُعامل الثبات باستخدام للفا كرونباخ لابعاد مقياس "  

 20"                        ت= للرياضيين                                
 معامل ألفا الابعـاد م معامل ألفا الابعـاد م

 * 0.8517 حى الشخصىالسلوك الص 4 * 0.8505 السلوك الصحى الوقائى 1
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 * 0.8891 السلوك الصحى القوامى 5 * 0.8853 السلوك الصحى الغذائى 2

 * 0.9585 السلوك الصحى البيئى 6 * 0.8642 السلوك الصحى الرياضى 3

 ( 0.9660*قيمة )معامل للفا كرونباخ( للمقياس  = )
ى الوقائى للرياضيين  ( معامل ألفا كرونباخ لابعاد مقياس " السلوك الصح21ويتضح من جدول )

(  وهي قيم لا تزيد 0.9585  -0.8505" وقد تراوحت قيمة معامل ألفا كرونباخ للابعاد ما بين )
 ( ، مما يدل علي ثبات المقياس .0.9660عن معامل ألفا كرونباخ للمقياس والتي كانت )

لعبارات  ألفا كرونباخ  أن معامل  يتضح  السابقة  للجداول  السابق  العرض  المقياس في    من خلال 
حالة حذف العبارة من عبارات المقياس كانت اقل من قيمة معامل ألفا كرونباخ للمقياس ، ان قيم  
هنا   ومن   ، للمقياس  كرونباخ  ألفا  معامل  قيمة  من  اقل  كانت  وقد  للابعاد  كرونباخ  ألفا  معامل 

 نستطيع أن نحكم علي المقياس بأنه متسق داخلياً وبالتالي ثبات.
لتأهيلي الوقائي بدني وصحي باستخدام الوســائط الفائقــة لــبعض إصــابات البرنامج ا  -

 الركبة للاعبي الرياضات الجماعية والفردية
 علي الأسس والخطوات الآتية : البرنامج المقترح  قام الباحث بوضع 

 لهدف البرنامج المقترق: -
 -يهدف البرنامج المقترح إلي :

 الوقاية من الاصابات وخاصة مفصل الركبة.  ❖
 تقوية العضلات العاملة على مفصل الركبة. ❖
 اكساب اللاعبين العادات الغذائية السليمة والحفاظ عليها. ❖

o   : لغراض البرنامج المقترق 
 أن يتعرف اللاعب على اهمية البرنامج المقترح  .  ❖
 أن يتفهم اللاعب مدى اهمية الدور الوقائي للتمرينات داخل البرنامج.  ❖
 لصحية السليمة. أن يكتسب اللاعب العادات ا ❖

 أن يكتسب اللاعب العادات الغذائية الصحية السليمة.  −
 لسس وضع البرنامج    -

راعى الباحث الأسس التالية عند وضع البرنامج المقترح باستخدام الوسائط الفائقة واعتبار أن   ❖
 هذه الأسس معايير للبرنامج.

 ملائمته للمرحلة السنية لأفراد العينة . ❖
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 ة بين اللاعبين . مراعاة الفروق الفردي ❖
 أن يتميز البرنامج بالبساطة والتنوع .  ❖

 تحديد التدريبات المستخدمة في بناء البرنامج المقترق.  -
رياضة   في  المتخصصة  العلمية  والمراجع  السابقة  للدراسات  مرجعي  مسح  بإجراء  الباحث  قام 

المقترح البرنامج  بناء  في  المستخدمة  التدريبات  لتحديد  والاصابات  مع    التأهيل  تتناسب  والتي 
(  روعي فيها الإضافة والحذف بما  2اهداف البحث، ثم قام الباحث بوضعها في استمارة مرفق )

( خبراء في مجال التأهيل والاصابات ، والجدول  10يناسب رأي الخبير ، وتم عرضها علي عدد )
 التالي يوضح أراء الخبراء.

ستخدام الوسائط الفائقة لبعض محتوى البرنامج التأهيلي الوقائي بدني وصحي با  -
 إصابات الركبة للاعبي الرياضات الجماعية والفردية المقترق:

للعضلات  العضليه  القوه  تنمية  علي  تعمل  التي  التدريبات  من  مجموعة  على  البرنامج  يحتوى 
العامله على مفصل الركبه للاعبين ويتم تقديمها من خلال وحدات ، وقام الباحث باستطلاع رأي 

 ( خبراء ، بهدف تحديد ما يلي : 10(  وعددهم )1دة الخبراء مرفق )السا
 تحديد مدة البرنامج المقترح.  ❖
 تحديد عدد الوحدات للبرنامج المقترح.  ❖
 تحديد زمن الوحدة للبرنامج المقترح.  ❖

 ( 22جدول )
 10النسبة المئوية لأراء الخبراء في عناصر البرنامج المقترق            ت=  

 النسبة المئوية  رأي الخبراء  مجعناصر البرنا م

 %100 ثلاثة شهور مده البرنامج 1

 %100 أسبوع 12 عدد الأسابيع 2

 %80 وحدات 3 عدد الوحدات في الأسبوع 3

 %100 دقيقه  60 زمن كل وحده  4

 %100 وحدة  36 عدد الوحدات  5

البرن22يتضح من جدول ) لتحديد عناصر  الخبراء  المئوية لأراء  النسبة  امج المقترح ، وقد  ( أن 
( تقل عن  لا  نسبة  الباحث  وفقاً لأراء  %70ارتضى  البرنامج  تضمن  وقد   ، الخبراء  موافقة  من   )

 ( بواقع   ، شهور  ثلاثة  المقترح  البرنامج  مدة  تكون  أن  )12الخبراء  لعدد  أسبوع   )36   ، وحدة   )
 ( دقيقة  .60تتضمن ثلاث وحدات أسبوعياً ، وزمن الوحدة )

 بحث :خطوات تطبيق ال  -



 

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

 (     112  (   (  بعالسا العددم(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29   رقم المجلد )      
 
 

 

 القياسات القبلية :  -
قام الباحث بإجراء القياس القبلي علي عينة البحث المجموعتين )الضابطة ، التجريبية( والمكونه 

 م(.2021/ 5/   25م( إلي )    2021/  5/ 20( لاعب وذلك في الفترة من ) 30من )
 تطبيق البرنامج: -

ب الوقائي  التأهيلي  البرنامج  البرنامج  بتطبيق  الباحث  الفائقة  قام  الوسائط  باستخدام  وصحي  دني 
لبعض إصابات الركبة للاعبي الرياضات الجماعية والفردية المقترح على المجموعة التجريبية ،  

( وحدات أسبوعية  3( أسبوع بواقع )12والأسلوب التقليدي على المجموعة الضابطة ، وذلك لمدة )
  ( الفترة  في  وذلك   ،1  /6  /2021    ( إلي  ،   2021/    8/    31م(  الثلاثاء   ، الأحد  أيام  م( 

 الخميس.
 القياسات البعدية :  -

والأسلوب   التجريبية  علي  المقترح  البرنامج  تطبيق  من  الانتهاء  بعد  البعدي  القياس  إجراء  تم 
م ، وقد     2021/    9/     2التقليدي على المجموعة الضابطة ، وذلك يوم الخميس الموافق    

 يكون تحت نفس الظروف التي تم إجراء القياس القبلي. روعي عند إجراء القياس البعدي أن 
 المُعالجة الإحصائية : -

( لمُعالجووة البيانووات إحصووائياً واسووتعان بالأسوواليب  SPSSاسووتخدم الباحووث البرنووامج الإحصووائي ) 
 الإحصائية التالية :

 . Mean  Arithmetic المتوسط الحسابي -
 . Standard Deviation الانحراف المعياري  -
 ."test "Tر "ت" لدلالة الفروق اختبا -
 . coefficient ( person ) Simple correlation مُعامل الارتباط البسيط لبيرسون  -
 نسبة التحسن. -

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض نتائج الفرض الأول :  -

توجد فروق ذات دلاله احصائيه بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه فى متغيرات )القوه 
الصحى( لصالح  ال السلوك   ، الركبه  لمفصل  الحركى  المدى   ، الفخذ والساق  عضليه ، محيطات 

 القياس البعدى. 
 ( 23جدول )
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دلالة الفرو  بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه فى متغيرات )القوه العلليه ،  
 محيطات الفخذ والسا  ، المدى الحركى لمفصل الركبه ، السلوك الصحى(  

 15ت =                                                                                     

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 الفرق 
 قيمة 
 "ت"

مستو 
 ي

 الدلالة

نسبة  
التحس
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س ن % 

 48.16 س  يمين  10محيط الفخذ 
2.67

0 
52.50 2.92 4.333 -46 *. 0.00 

8.99
7 

 54.96 س  يمين  20محيط الفخذ 
2.76

8 58.43 2.16 3.467 -19 *. 0.00 
6.30

7 

 36.96 محيط السا  يمين
1.63

1 
39.36 1.67 2.400 -27 *. 0.0 

6.49
2 

 132.8 المدي الحركي للركبة اليمني  
0.74

3 
133.0 0.84 0.200 -1.87 0.02 

0.15
1 

 0.200 المدي الحركي للركبة اليمني  
0.41

4 
0.133 0.35 0.067 1.000 0.34 

33.3
3 

1.92 158.3 القوة العللية للرجل اليمني عند 
0 

171.8 2.08 13.45 -309*. 0.00 8.49
6 

 124.4 اليمني عند  القوة العللية للرجل 
1.48

1 
132.4 1.57 7.960 -31.7* 0.00 

6.39
7 

 48.23 س  يسار  10محيط الفخذ 
2.63

1 
51.40 2.88 3.167 -27 *. 0.0 

6.56
5 

 55.06 س  يسار  20محيط الفخذ 
2.77

7 58.83 2.90 3.767 -5 * . 0.00 
6.84

0 

 37.03 محيط السا  يسار 
1.60

9 
39.36 1.67 2.333 -22 *. 0.00 

6.30
1 

 132.8 المدي الحركي للركبة اليسري 
0.74

3 
133.0 0.06 0.884 -1.87 0.08 

0.15
1 

 0.133 المدي الحركي للركبة اليسري 
0.35

2 
0.067 0.25 0.067 1.000 0.33 

50.0
0 
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 156.5 القوة العللية للرجل اليسري  
1.89

9 
167.6 2.05 11.17 310.1* 0.00 

7.09
5 

 123.0 اليسري عند القوة العللية  للرجل 
1.49

9 
129.9 1.57 6.887 319.8* 0.00 

5.59
8 

 29.93 السلوك الصحي 
12.7

7 
51  .33 4.80 21.20 -10.0 0.00 70.8 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه  23)يتضح من جدول  
، ومحيط الفخذ والساق(، لصالح القياس    180وزاويه    60فى متغيرات )القوه العضليه عند زاويه  

( بين  ما  "ت"  قيمة  تراوحت  وقد  الدلالة  (10.050-،    319.881-البعدى  مستوي  كان  وقد 
( مما يدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس 0.05اقل من )  ( وهي قيم0.000يساوي)

 القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه لصالح القياس البعدى.
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه  23كما يتضح من جدول )

والانقباض( حيث تراوحت قيمة   التجريبيه فى متغيرات )المدى الحركى لمفصل الركبه فى البسط
( وهي قيم  0.334،   0.082وقد كان مستوي الدلالة ما بين )  (1.000،    1.871-"ت" ما بين )
( من  والبعدى  0.05اكبر  القبلى  القياس  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم  على  يدل  مما   )

 للمجموعه التجريبيه 
( جدول  من  يتضح  الق23كما  القياس  بين  التحسن  نسبة  فى  (  التجريبيه  للمجموعه  والبعدى  بلى 

، ومحيط الفخذ والساق ، و المدى الحركى   180وزاويه    60متغيرات )القوه العضليه عند زاويه  
 ( 50.000،  0.151لمفصل الركبه فى البسط والانقباض( ، وقد تراوحت نسبة التحسن ما بين) 

( جدول  من  يتضح  م23وكذلك  بين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  القبلى  (  القياسيين  توسط 
السلوك الصحى وقد كانت قيمة "ت" ) التجريبيه فى متغير  للمجموعه  ( وقد 10.050-والبعدى 

( مما يدل على وجود فروق دالة  0.05( وهي قيم اقل من )0.000كان مستوي الدلالة يساوي) 
وان نسبة التحسن    إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه لصالح القياس البعدى.

نسبة   كانت  وقد   ، الصحى  السلوك  متغير  فى  التجريبيه  للمجموعه  والبعدى  القبلى  القياس  بين 
 ( 70.824التحسن ) 

 عرض نتائج الفرض الثاني : 4/1/2
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توجد فرو  ذات دلاله احصائيه بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه اللابطة فى متغيرات  
الف العلليه ، محيطات  الصحى(  )القوه  السلوك   ، الركبه  لمفصل  الحركى  المدى   ، والسا   خذ 

 لصالح القياس البعدى. 
 
 
 
 
 
 

 (  24جدول )
دلالة الفرو  بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه اللابطه فى متغيرات )القوه العلليه ، 

 محيطات الفخذ والسا  ، المدى الحركى لمفصل الركبه ، السلوك الصحى( 
 15ت=

 المتغيرات 

 القياس البعدي  لقياس القبلي ا
 الفرق بين 
 المتوسطين 

 قيمة 
 "ت" 

 مستوي 
 ±ع س⁄  ±ع س⁄  الدلالة

 0.054 2.103- 0.200 2.604 49.067 2.615 48.867 سم يمين  10محيط الفخذ 

 0.082 1.871- 0.100 2.691 55.200 2.565 55.100 سم يمين  20محيط الفخذ 

 0.068 1.974- 0.233 1.822 37.000 1.462 36.767 محيط الساق يمين

 0.164 1.468- 0.133 0.775 133.200 0.799 133.067 المدي الحركي للركبة اليمني قبض

 0.334 1.000 0.067 0.414 0.200 0.594 0.267 المدي الحركي للركبة اليمني بسط

 0.000 * 5.544- 3.767 1.519 162.793 2.107 159.027 60القوة العضلية للرجل اليمني عند 

 0.000 *236.618- 3.627 1.687 128.593 1.635 124.967 180القوة العضلية للرجل اليمني عند 

 0.082 1.871- 0.100 2.629 48.967 2.615 48.867 سم يسار  10محيط الفخذ 

 0.082 1.871- 0.100 2.631 55.200 2.565 55.100 سم يسار  20محيط الفخذ 

 0.082 1.871- 0.100 1.517 36.867 1.462 36.767 محيط الساق يسار 

 0.164 1.468- 0.133 0.775 133.200 0.799 133.067 المدي الحركي للركبة اليسري قبض

 0.334 1.000 0.067 0.352 0.133 0.414 0.200 المدي الحركي للركبة اليسري بسط

 0.000 *276.642- 5.027 2.143 162.233 2.078 157.207 60القوة العضلية للرجل اليسري عند 

 0.000 *241.000- 3.213 1.640 126.727 1.599 123.513 180اليسري عند  القوة العضلية للرجل 

 0.000 * 11.145- 8.933 9.380 36.467 12.171 27.533 السلوك الصحي 
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( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطه  24يتضح من جدول )
(، لصالح القياس البعدى وقد تراوحت قيمة  180وزاويه   60تغيرات )القوه العضليه عند زاويه فى م

( وهي قيم اقل  0.000وقد كان مستوي الدلالة يساوي)  (5.544-،    276.642-"ت" ما بين )
( للمجموعه  0.05من  والبعدى  القبلى  القياس  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  على  يدل  مما   )

 القياس البعدى.الضابطه لصالح 
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه  24كما يتضح من جدول )

البسط   فى  الركبه  لمفصل  الحركى  المدى   ، والساق  الفخذ  )محيط  متغيرات  فى  التجريبيه 
تراوحت قيمة "ت" ما بين )  الدلالة ما   (1.000،    2.103-والانقباض( حيث  وقد كان مستوي 

( )0.334،    0.054بين  من  اكبر  قيم  وهي  دالة  0.05(  فروق  وجود  عدم  على  يدل  مما   )
 إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطه 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين بين متوسط القياسيين القبلى والبعدى  24كما يتضح من جدول )
كانت  وقد  الصحى  السلوك  متغير  فى  الضابطة  )  للمجموعه  "ت"  كان  11.145-قيمة  وقد   )

يساوي)  الدلالة  ) 0.000مستوي  من  اقل  قيم  وهي  دالة  0.05(  فروق  وجود  على  يدل  مما   )
إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطة لصالح القياس البعدى. وان نسبة التحسن  

الصحى السلوك  متغير  فى  الضابطة  للمجموعه  والبعدى  القبلى  القياس  نسبة    بين  كانت  وقد   ،
 ( 32.446التحسن ) 

 عرض نتائج الفرض الثالث : -
فى   التجريبيه واللابطه  للمجموعتين  البعديين  القياسين  بين  ذات دلاله احصائيه  فرو   توجد 
السلوك   ، الركبه  لمفصل  الحركى  المدى   ، والسا   الفخذ  محيطات   ، العلليه  )القوه  متغيرات 

 الصحى( . 
ين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيه واللابطه فى متغيرات  ( دلالة الفرو  ب25جدول )

، ومحيط الفخذ والسا  ، و المدى الحركى لمفصل   180وزاويه  60)القوه العلليه عند زاويه 
 الركبه فى البسط والانقباض(

 15=  2=  ت 1ت

 المتغيرات 

المجموعة  
 التجريبيه 

المجموعة  
 الفرق بين  الضابطه 

 المتوسطين 
 قيمة 
 "ت" 

 مستوي 
 الدلالة

 ±ع س⁄  ±ع س⁄ 
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 0.002 * 3.398 3.433 2.604 49.067 2.922 52.500 سم يمين  10محيط الفخذ 

 0.001 * 3.628 3.233 2.691 55.200 2.162 58.433 سم يمين  20محيط الفخذ 

 0.001 * 3.704 2.367 1.822 37.000 1.674 39.367 محيط الساق يمين

 0.664 0.439- 0.133 0.775 133.200 0.884 133.067 يمني قبضالمدي الحركي للركبة ال

 0.638 0.475- 0.067 0.414 0.200 0.352 0.133 المدي الحركي للركبة اليمني بسط

 0.000 * 13.527 9.013 1.519 162.793 2.086 171.807 60القوة العضلية للرجل اليمني عند 

 0.000 * 6.388 3.807 1.687 128.593 1.575 132.400 180القوة العضلية للرجل اليمني عند 

 0.023 * 2.414 2.433 2.629 48.967 2.886 51.400 سم يسار  10محيط الفخذ 

 0.001 * 3.589 3.633 2.631 55.200 2.907 58.833 سم يسار  20محيط الفخذ 

 0.000 * 4.285 2.500 1.517 36.867 1.674 39.367 محيط الساق يسار 

 0.664 0.439- 0.133 0.775 133.200 0.884 133.067 كبة اليسري قبضالمدي الحركي للر

 0.559 0.592- 0.067 0.352 0.133 0.258 0.067 المدي الحركي للركبة اليسري بسط

 0.000 * 7.085 5.407 2.143 162.233 2.035 167.640 60القوة العضلية للرجل اليسري عند 

 0.000 * 5.403 3.173 1.640 126.727 1.576 129.900 180القوة العضلية للرجل اليسري عند 

 0.000 * 5.398 14.667 9.380 36.467 4.809 51.133 السلوك الصحى 

( جدول  من  التجريبيه  25يتضح  للمجموعتين  البعديين  القياسين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )
زاويه   عند  العضليه  )القوه  متغيرات  فى  ال  180وزاويه    60والضابطه  ومحيط  والساق( ،  فخذ 

وقد كان مستوي  (13.527،    2.414لصالح المجموعة التجريبية وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين )
( مما يدل على وجود فروق دالة  0.05( وهي قيم اقل من )0.023،    0.000الدلالة ما بين ) 

 بية. إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيه والضابطه لصالح المجموعة التجري
 ( جدول  من  يتضح  للمجموعتين  25كما  البعديين  القياسين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم   )

حيث  والانقباض(  البسط  فى  الركبه  لمفصل  الحركى  )المدى  متغيرات  فى  والضابطه  التجريبيه 
،    0.559وقد كان مستوي الدلالة ما بين ) (0.439-،    0.592-تراوحت قيمة "ت" ما بين ) 

( مما يدل على عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين  0.05م اكبر من )( وهي قي 0.664
 البعديين للمجموعتين التجريبيه والضابطه 

التجريبيه  25كما يتضح من جدول ) للمجموعتين  البعديين  القياسين  دالة إحصائيا  ( وجود فروق 
 (5.398قيمة "ت" )  والضابطه فى متغير السلوك الصحى لصالح المجموعة التجريبية وقد كانت 

 ( الدلالة  مستوي  كان  من )0.000وقد  اقل  قيم  وهي  دالة  0.05(  فروق  وجود  على  يدل  مما   )
 إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيه والضابطه لصالح المجموعة التجريبية. 

 مناقشة النتائج:  -
 مناقشة نتائج الفرض الأول :   -
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أن           على  ينص  والبعدى والذي  القبلى  القياس  بين  احصائيه  دلاله  ذات  فروق  توجد  ه  
الحركى  المدى   ، والساق  الفخذ  محيطات   ، العضليه  )القوه  متغيرات  فى  التجريبيه  للمجموعه 

( البعدى.يتضح من جدول  القياس  لصالح  الصحى(  السلوك   ، الركبه  فروق  23لمفصل  وجود   )
ل والبعدى  القبلى  القياس  بين  إحصائيا  عند  دالة  العضليه  )القوه  متغيرات  فى  التجريبيه  لمجموعه 

، ومحيط الفخذ والساق(، لصالح القياس البعدى وقد تراوحت قيمة "ت" ما    180وزاويه    60زاويه  
( يساوي) (10.050-،    319.881-بين  الدلالة  مستوي  كان  من  0.000وقد  اقل  قيم  وهي   )

لقياس القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه  ( مما يدل على وجود فروق دالة إحصائيا بين ا 0.05)
 لصالح القياس البعدى. 
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه  23كما يتضح من جدول )

التجريبيه فى متغيرات )المدى الحركى لمفصل الركبه فى البسط والانقباض( حيث تراوحت قيمة 
( وهي قيم  0.334،   0.082وقد كان مستوي الدلالة ما بين )  (1.000،    1.871-"ت" ما بين )
( من  والبعدى  0.05اكبر  القبلى  القياس  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم  على  يدل  مما   )

 للمجموعه التجريبيه 
( جدول  من  يتضح  فى  23كما  التجريبيه  للمجموعه  والبعدى  القبلى  القياس  بين  التحسن  نسبة   )

، ومحيط الفخذ والساق ، و المدى الحركى   180وزاويه    60ه عند زاويه  متغيرات )القوه العضلي
 ( 50.000،  0.151لمفصل الركبه فى البسط والانقباض( ، وقد تراوحت نسبة التحسن ما بين) 

( جدول  من  يتضح  القبلى  23وكذلك  القياسيين  متوسط  بين  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )
التجريبيه فى متغ للمجموعه  السلوك الصحى وقد كانت قيمة "ت" )والبعدى  ( وقد 10.050-ير 

( مما يدل على وجود فروق دالة  0.05( وهي قيم اقل من )0.000كان مستوي الدلالة يساوي) 
إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه التجريبيه لصالح القياس البعدى. وان نسبة التحسن  

الت للمجموعه  والبعدى  القبلى  القياس  نسبة  بين  كانت  وقد   ، الصحى  السلوك  متغير  فى  جريبيه 
م( بعنوات "تأثير  2015)    "احمد فواد لنور العليمي  "وهذا يتفق مع دراسة(,  70.824التحسن )

السفلى  الطرف  انحرافات  بعض  على  الفائقة  الوسائط  باستخدام  وصحى  بدنى  تأهيلي  برنامج 
بالمرحلة   السمع  الص  وضعاف  لتلاميذ  الصحي  القليوبية"والسلوك  بمحافظة  وكان     الابتدائية 

هدف الدراسة تصميم برامج تأهيل بدني وصحي باستخدام الوسائط الفائقة على بعض انحرافات 
بمحافظة   الابتدائية  بالمرحلة  السمع  وضعاف  الصم  لتلاميذ  الصحي  والسلوك  السفلى  الطرف 

لنتائج هي تطبيق برنامج التأهيل  القليوبية  وكان المنهج  المستخدم هو التجريبي , وكانت أهم ا
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بالمرحلة الابتدائية   الفائقة على تلاميذ الصم وضعاف السمع  البدني والصحي باستخدام الوسائط 
المصابين لتقويم المصابين بانحرافات تفلطح القدمين وانحراف اصطكاك الركبتين وتحسين السلوك 

 وبهذا يتحقق الفرض الأول. .الصحي 
 ض الثاني :مناقشة نتائج الفر   -

للمجموعه   والبعدى  القبلى  القياس  بين  احصائيه  دلاله  ذات  فروق  توجد  أنه  على  ينص  والذي 
الضابطة فى متغيرات )القوه العضليه ، محيطات الفخذ والساق ، المدى الحركى لمفصل الركبه ، 

ن  ( وجود فروق دالة إحصائيا بي 24السلوك الصحى( لصالح القياس البعدى. يتضح من جدول )
زاويه   عند  العضليه  )القوه  متغيرات  فى  الضابطه  للمجموعه  والبعدى  القبلى  وزاويه    60القياس 

بين )180 ما  "ت"  قيمة  تراوحت  وقد  البعدى  القياس  لصالح  وقد  (5.544-،    276.642-(، 
( مما يدل على وجود فروق دالة  0.05( وهي قيم اقل من )0.000كان مستوي الدلالة يساوي) 

 القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطه لصالح القياس البعدى. إحصائيا بين 
( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه  24كما يتضح من جدول )

البسط   فى  الركبه  لمفصل  الحركى  المدى   ، والساق  الفخذ  )محيط  متغيرات  فى  التجريبيه 
ب تراوحت قيمة "ت" ما  الدلالة ما   (1.000،    2.103-ين ) والانقباض( حيث  وقد كان مستوي 

( )0.334،    0.054بين  من  اكبر  قيم  وهي  دالة  0.05(  فروق  وجود  عدم  على  يدل  مما   )
 إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطه 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين بين متوسط القياسيين القبلى والبعدى  24كما يتضح من جدول )
( وقد كان 11.145-مجموعه الضابطة فى متغير السلوك الصحى وقد كانت قيمة "ت" )لل

( مما يدل على وجود فروق دالة 0.05( وهي قيم اقل من )0.000مستوي الدلالة يساوي)
إحصائيا بين القياس القبلى والبعدى للمجموعه الضابطة لصالح القياس البعدى. وان نسبة التحسن  

البعدى للمجموعه الضابطة فى متغير السلوك الصحى ، وقد كانت نسبة  بين القياس القبلى و 
بعنوان  م( 2020" محمد عبد الغني عبد الوهاب ) -(. وهذا يتفق مع دراسة 32.446التحسن ) 

صحي ( لتحسين الكفاءة البدنية و السلوك الصحي لتلاميذ   –تأثير برنامج تأهيلي ) بدني  "
معرفة تأثير البرنامج التأهيلي )   " وكان هدف البحث  ية الازهريةالمرحلة الثانوية بمنطقة الدقهل

صحي( لتحسين الكفاءة البدنية و السلوك الصحي لتلاميذ المرحلة الثانوية بمنطقة الدقهلية    –بدني 
وكانت العينة   المنهج التجريبي باسلوب القياس القبلي والبعدى لمجموعة واحدة, وكان الازهرية

,  من طلاب المرحلة الثانوية بمنطقة الدقهلية الأزهرية بالأزهر الشريف( طالب ۳۰وعددهم )
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وكانت أدوات جمع البيانات هى جهاز الرستاميتر. ميزان طبى لقياس الوزن. جهاز قياس كفاءة  
 القلب بالمجهود كمؤشر للكفاءة البدنية  

(SG stress.وكانت أهم النتائج هي )  الصحي( إلى تحسن   –أدى البرنامج التأهيلي ) البدني
مستوى الكفاءة البدنية لدى تلاميذ المرحلة الثانوية بمنطقة الدقهلية الأزهرية وذلك من خلال : 

 وبهذا يتحقق الفرض الثاني. تحسن أعلى معدل لنبض القلب .
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :    
البعد   القياسين  بين  احصائيه  دلاله  ذات  فروق  توجد  أنه  على  ينص  للمجموعتين  والذي  يين 

الحركى  المدى   ، والساق  الفخذ  محيطات   ، العضليه  )القوه  متغيرات  فى  والضابطه  التجريبيه 
 لمفصل الركبه ، السلوك الصحى( .

( جدول  من  التجريبيه  25يتضح  للمجموعتين  البعديين  القياسين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )
زاويه   عند  العضليه  )القوه  متغيرات  فى  والساق(   180وزاويه    60والضابطه  الفخذ  ومحيط   ،

وقد كان مستوي  (13.527،    2.414لصالح المجموعة التجريبية وقد تراوحت قيمة "ت" ما بين )
( مما يدل على وجود فروق دالة  0.05( وهي قيم اقل من )0.023،    0.000الدلالة ما بين ) 

 لصالح المجموعة التجريبية. إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيه والضابطه 
 ( جدول  من  يتضح  للمجموعتين  25كما  البعديين  القياسين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود  عدم   )

حيث  والانقباض(  البسط  فى  الركبه  لمفصل  الحركى  )المدى  متغيرات  فى  والضابطه  التجريبيه 
،    0.559وقد كان مستوي الدلالة ما بين ) (0.439-،    0.592-تراوحت قيمة "ت" ما بين ) 

( مما يدل على عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين  0.05( وهي قيم اكبر من )0.664
 البعديين للمجموعتين التجريبيه والضابطه 

التجريبيه  25كما يتضح من جدول ) للمجموعتين  البعديين  القياسين  دالة إحصائيا  ( وجود فروق 
 (5.398عة التجريبية وقد كانت قيمة "ت" )والضابطه فى متغير السلوك الصحى لصالح المجمو 

 ( الدلالة  مستوي  كان  من )0.000وقد  اقل  قيم  وهي  دالة  0.05(  فروق  وجود  على  يدل  مما   )
وهذا إحصائيا بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيه والضابطه لصالح المجموعة التجريبية.

دراسة   مع  )يتفق  محمد"  رضا  بعنوات  2016"مصطفى   , لتقوية  م(  مقترق  وقائي  "برنامج 
العرا  للمصارعين فى جمهورية  الشائعة  , وكان    عللات الطرف السفلي للحد من الإصابات 

من   للحد  السفلي  الطرف  عضلات  لتقوية  مقترح  وقائي  برنامج  على  التعرف  الدراسة  هدف 
بي , وكانت  الاصابات الشائعة للمصارعين في جمهورية العراق , وكان المنهج المستخدم التجري
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قوامها   ,   30العينة  للقياس  استمارات   , المقترح  البرنامج  كان  البيانات  جمع  ادوات  مصارع 
لتقوية عضلات   المقترح  الوقائي  البرنامج  أظهر  انه  النتائج هي  اهم  , وكانت  البدنية  الاختبارات 

ية القوة القصوى  الطرف السفلي للحد من الاصابات الشائعة لدى المصارعين تأثيراً فعالًا في تنم 
للمصارعين ويتضح ذلك من تفوق نتائج القياس البعدي على نتائج قياس القبلي في اختبارات القوة  
المجموعة  لدى  للتحسن  المئوية  النسبة  بلغت  حيث  التجريبية.  المجموعة  لدى  بالأثقال  القصوى 

العضلة    -%    10.897العضلة الخلفية    -%    10.849التجريبية في اختبار ) العضلة الامامية 
 وبهذا يتحقق الفرض الثالث. (.%5.935التوأمية 

 الاستنتاجات والتوصيات:  -
 الاستنتاجات: -
 البرنامج المقترح أدى إلى تحسن إيجابي في القوة العضلية لعضلات الساق والرجلين  -1
 البرنامج المقترح أدى إلى تحسن إيجابي لدى عينة البحث.  -2
تحسن الكفاءة  الحركي و  جابي في مما أدى إلى زيادة المدىالبرنامج المقترح أدى إلى تحسن إي -3

 الوظيفية لمفصل الركبة 
البرنامج المقترح أدى إلى تحسن ملحوظ في المتغيرات البدنية والصحية والسلوكية و النفسية  لدى  -4

 عينة البحث. 
 قائىالوسائط الفائقه لها اثر ايجابى على التوعيه الصحيه والتدريبات داخل البرنامج الو  -5
 التوصيات: -
 اخرى . ومرحلة سنية الاسترشاد بالبرنامج  البدني التأهيلي المقترح وتطبيقه على فرق رياضية  -1
تطبيق برنامج التأهيل البدني والصحي باستخدام   -2

 اخرى . ومرحلة سنية الوسائط الفائقة على فرق رياضية 
تطبيق برنامج التأهيل البدني والصحي على فرق  -3

 ة اخرى. رياضية ومرحلة سني 
 المراجع 

 اولا:المراجع العربية 
لحمد ابراهي   1

 قنديل 
، دار عالم الكتب للنشر ، القاهرة,   1التدريس بالتكنولوجيا الحديثة ، ط  :

 م. 2006
"تأثير برنامج تمرينات مائية مقترح لتأهيل تمزق الغضروف الهلالي    :لحمد لبو   
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ية ،  رسالة ماجستير غير منشورة  للركبة لدى لاعبي الرياضات الجماع رحاب احمد 2
 م. 2020، كلية التربية الرياضية ، جامعة بنها, 

 
3 

احمد فواد  
لنور 

 العليمي 

" تأثير برنامج تأهيلي بدنى وصحى باستخدام الوسائط الفائقة على   :
بعض انحرافات الطرف السفلى والسلوك الصحي لتلاميذ الصم 

ظة القليوبية" كلية التربية  وضعاف السمع بالمرحلة الابتدائية بمحاف
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