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 ملخص البحث
 فاعلية برنامج تأهيلي وقائي للحد من الإصابات للاعبي الجمباز 

 **  الباحث / أحمد عاطف السيد عثمان
 

 -يهدف البحث الي :

تصميم  برنامج تأهلي وقائي للحد من الإصابات لدي لاعبى الجمباز.و توجد فروق معنوية  اات  -
دي  بين المجموعتين التجريبي  والضابط  في دلال  إحصائي  بين متوسطات القياسات القبلي  والبع

 بعض القدرات البدني  لصالح متوسطات القياسات البعدي  للمجموع  التجريبي .

المجموعتين  و - بتصميم  والك  البحث  هاا  لطبيع   لملاءمته  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 
التجريبي    المجموع   والثاني   الضابط   المجموع   الأولى  البعدي.  المتكافئتين  القياس  واستخدام 

)العبور   بأندي   الجمباز  البحث من: لاعبي رياض   مدينتي( وعددهم    –الشروق    –تتكون عين  
 ( لاعب تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات هم: 50)

 ( لاعب. 20العين  الاستطلاعي  بواقع )  -1 -

 ( لاعب وتم تقسيمهم إلى مجموعتين هم: 40العين  الأساسي  بواقع ) -2 -

 ( لاعب. 20لمجموع  الضابط  بواقع ) ا أ. -

 ( لاعب. 20المجموع  التجريبي  بواقع )  ب. -
في ضوء هدف وطبيعة البحث وفى حدود عينة البحث والمننج  المتندمدو ومنا وا ن  

 البيانات الدي دجمعت وندائ  الدحليل الإحصائي دوصل الباحث إلى:
لاعبي الجمباز نتيج  لرفع الكفاءة البدني  أدى البرنامج الوقائي المقترح إلى تقليل الإصابات لدى   .1

 للاعبين.
أكثر الأسباب المرتبط  بحدوث الإصاب  هو الاستمراري  في التدريب عنةد حةدوث الإصةاب م ثةم  .2

 عدم الإحماء الجيدم وعدم التقيد بقواعد الأمن والسلام م ثم عدم مراعاة الفروق بين اللاعبين.
ع الرياض  والاحماء الجيد يقيان ويحدان مةن فةرح حةدوث الاعداد البدني الكافي والمناسب لنو .3

 الإصابات الرياضي .
 الدوصيات:

 ما ملال ما تبق ما ندائ  وفى حدود عينة البحث يوُصى الباحث بما يلي: 
ضرورة الاهتمام بإعداد وتخطيط البرامج التدريبي  ومراعاة الفروق الفردي  والاحماء الجيد مةن  .1

 قبل المدربين.
هتمام بالإعداد البدني العام والاعداد البدني الخاح المناسب لنةوع النشةاط الممةارس ضرورة الا .2

 ونوع الجنس الممارس للنشاط.
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Research Summary 
The effectiveness of a preventive rehabilitation program to reduce 

injuries for gymnasts 
 **Researcher / Ahmed Atef Al-Sayed Othman 

 
The research aims to :-  
- Designing a preventive qualification program to reduce injuries among 
gymnasts. There are significant statistically significant differences between the 
averages of the tribal and remote measurements between the experimental 
and control groups in some physical abilities in favor of the average 
dimensional measurements of the experimental group . 
- The researcher used the experimental method for its relevance to the nature 
of this research by designing two equivalent groups, the first as the control 
group and the second as the experimental group, and the use of post-
measurement. The research sample consists of: gymnastics players in the 
clubs (Al-Obour - Al-Shorouk - Madinaty) and their number (50) players were 
divided into three groups : 

1 - The exploratory sample of (20) players . 
2- The basic sample consisted of (40) players and they were divided into two 

groups : 
- a. The control group consisted of (20) players. 
- B. The experimental group consisted of (20) players. 
In light of the purpose and nature of the research, within the limits of the 
research sample and the method used, and based on the data collected and 
the results of the statistical analysis, the researcher reached : 
1 . The proposed preventive program reduced the injuries of gymnasts as a 

result of raising the physical efficiency of the players . 
2 . The most common reasons associated with the occurrence of injury are the 

continuity of training when the injury occurs, then the lack of a good warm-up, 
the failure to adhere to the rules of security and safety, and then the failure to 
take into account the differences between the players . 
3 . Adequate and appropriate physical preparation for the type of sport and a 

good warm-up prevent and reduce the chances of sports injuries . 
Recommendations : 
Through the foregoing results and within the limits of the research sample, the 
researcher recommends the following : 
1 . The necessity of paying attention to the preparation and planning of training 

programs, taking into account individual differences and a good warm-up by 
trainers . 
2 . The necessity of paying attention to the general physical preparation and the 

special physical preparation appropriate to the type of activity practiced and 
the type of gender engaged in the activity . 
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 تأهيلي وقائي للحد من الإصابات للاعبي الجمباز  فاعلية برنامج
 **  الباحث / أحمد عاطف السيد عثمان

 مقدمة البحث 
مجالات  جميع  في  المستوى  رفيع  وتطور   ، كبيرة  تكنولوجية  بثورة  الحالي  العصر  يمر 
بصورة   الرياضة  وتطور  عامة  بصفة  وتقدمه  المجتمع  تطور  بين  الوثيق  للارتباط  ونظراً  الحياة 

، لذا كان على المسؤلين والعاملين في مجال التربية البدنية والرياضية العمل على الإرتقاء    خاصة
بمستوى اللياقة البدنية لكافة فئات المجتمع، ورصد الإمكانات المادية والبشرية ، ووضع الخطط  
الريا الإصابات  من  والوقاية  الأمن  وسائل  أقصى  توفير  مع  ذلك،  لتحقيق  اللازمة  ضية  والبرامج 

والدراسة  بالبحث  العناية  أهمية  تصدر  أن  يجب  كما  رياضي،  نشاط  أي  منها  يخلو  لا  التي 
الرياضيين   ولبعض  عامة  بصفة  الرياضة  لتقدم  إيجابي  تأثير  من  لها  لما  الرياضية  للإصابات 

 ( 2:  1المرموقين بصفة خاصة. ) 
ال في  الرياضي  الناشئ  إشتراك  ظاهرة  الاخيرة  الأونه  في  زادات  الرياضية  كما  منافسات 

عبئا   تمثل  نفسية  تعرضه لضغوط  قد  للناشيء  المبكرة  المشاركة  أن  البعض  ويرى  مكثف  بشكل 
نفسيا علية في الصغر وقد تؤثر سلبيا عليه مما قد تكسبه بعض الخصائص النفسيه السلبية مثل  

 ( 16:  9الخوف، أو الفشل، الإحباط، التوتر.) 
وال الحركي  التكنيك  لتطور  وخاصة ونتيجة  الرياضية  المجالات  مختلف  في  الهائل  تقدم 

والدول   الأندية  بين  التنافس  وشدة  الحديث  العصر  طابع  أصبح  الذي  الرجولي  الأداء  أسلوب 
اللاعبين   إصابات  وتنوعت  كثرت  الرياضية  الإنجازات  أروع  وتحقيق  المستويات  أفضل  لإحراز 

 بطريقة متكررة على شكل ظاهرة جذبت إليها الأنظار.  
والطب  الإصابات  مجال  في  المتخصصين  وجميع  والأطباء  المدربين  على  يجب  لذلك 
الرياضي السعي للتعرف على أسباب حدوث الإصابات الرياضية، ومن ثم إجراء ما يلزم للشفاء  

 (  11:   8منها والعمل على تجنب هذه الإصابات مستقبلا. )
ال أهداف  أهم  احدي  الرياضية هي  الرغم والوقاية من الإصابات  الرياضي، وعلي  تدريب 

من ذلك فإنها قد تغيب عن أذهان العديد من المدربين الذين ينشغلون بصورة كبيرة وراء نواحي  
التنمية والتطوير للاعبيهم، ومما لا يدع مجالا للشك أن حماية اللاعب وتوفير كافة الجوانب التي  

لرئيسية التي لا يجب أن تخلو  تضمن عدم حدوث الإصابات أو وقوع الضرر عليه من الأمور ا
 ( 27:   12( ) 6:  4العملية التدريبية من مراعاتها.)
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ان التقدم الحضاري الذي شمل كافة المجالات بشكل عاام والرياضاة بشاكل خااي ادي الاي 
الاقبال الكبير علي ممارسة الأنشطة الرياضية بصفة عامة والأنشطة التنافسية بصفة خاصة ومن 

علي وضع برامج الاعاداد والتادريب بغاض النظار عان الاهتماام بالأساس العلمياة   ثم إقبال المدربين
واتخاذ الإجراءات الكفيلة بالوقاية والحماية من حادوث الإصاابات الرياضاية، وهاذا ماا يتعاار  ماع 

 (2:  16الدعائم التربوية التي تدعم الدعوة للممارسة الرياضية علي مستوياتها المختلفة. ) 
الرياضااية ماان أهاام الأسااباب التااي قااد تااؤدي الااي نهايااة المسااتقبل الرياضااي  وتعااد الإصااابات 

للاعااب ولهااذا فقااد نالاات ظاااهرة الإصااابات الرياضااية اهتماماااً بالغاااً وفااي ظاال التقاادم العلمااي يتطلااب 
الاعااداد الحااديث للرياضاايين، وتحاادث الإصااابات الرياضااية بأنواعهااا نتيجااة ممارسااة النشاااط الباادني 

المنافساات، والاهتمااام بالإصاابات واساابابها وطاارة الوقاياة منهااا لام تلقااي الاهتمااام أثنااء التاادريب أو 
الكااافي لاادي معظاام الرياضاايين فالاهتمااام انمااا يااأتي فااي مرحلااة لاحقااة لحاادوثها دون ان يبااذل جهااد 

 (21:  6لتفاديها أو الاقلال من حدوثها مسبقاً. )
ظاااااهرة تسااااتدعي انتباااااه كاااال  ولقااااد أصاااابحت الإصااااابات اثناااااء ممارسااااة الأنشااااطة الرياضااااية

العااااملين فاااي المجاااال الرياضاااي، وذلاااك علاااى الااارغم مااان التقااادم فاااي مختلاااف العلاااوم الطبياااة واتبااااع 
أساااليب جدياادة فااي العاالاا واسااتخدام احاادث الأجهاازة وتااوفير المتخصصااين ماان أطباااء واخصااائي 

 ( 22:  11. )تأهيل في مجال الإصابات الرياضية لا تزال منتشرة وبشكل يهدد مستوي الأداء
وتمثل الإصابات الرياضية بصفة عامة إعلقة بالغة الخطورة علاي ممارساي الألعااب الفردياة 
بصفة عامة ولاعبي الجمباز خاصة، وخاصة اذا تعر  الجسم أو جزء منه الي قوة تزيد عن قدرة 

السابب فاي الجسم على الاحتمال، مما يقلل من مستوي أداء اللاعبين البدني والمهااري، وقاد تكاون 
 (29:  10اعتزال اللاعب مبكراً حيث يمكن ان تسبب الإصابة بعض من المضاعفات. ) 

( بأن الإصاابات الرياضاية تمثال العاائق الأساساي اماام تطاور 2000ويشير " قدري بكري" )
المستوي الرياضي البطولي حيث ترتبك عملية المرحلي للتدريب الرياضي وبالتالي يساتحيل تحقياق 

 ( 87:  13الرياضية المستهدف تحقيقها. ) الأهداف 
ان معااادل انتشاااار الإصاااابات فاااي مجاااال الأنشاااطة الرياضاااية اصااابح ظااااهرة تساااترعي انتبااااه 
العاااملين فااي المجااال الرياضااي، وماان ثاام كااان هناااك ضاارورة للتصاادي لهااذه الظاااهرة المتناميااة ماان 

 ( ۳۹:  5قعي.   ) خلال حلول تعتمد علي الوقاية بشكل أساسي وسرعة التأهيل بشكل وا
مستوي   علي  للمحافظة  إيجابية  محاولة  تعتبر  انها  في  الدراسة  هذه  أهمية  تظهر  كما 
اللاعبين لتحقيق اعلي مستوي وافضل النتائج ولتوجيه الجهاز الفني المسئول لتلاقي حدوث هذه 
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امام   الإصابات التي قد تحرم الفريق من جهود بعض لاعبيه في ظروف المنافسات، وكذلك لنضع
العاملين في هذا المجال من مدربين وإداريين واخصائيين نفسيين حقائق ميدانية تمكنهم من وضع  
بقدر  المنتشرة  الإصابات  وقوع  ليجتنبوا  الواقع  من  مستمدة  علمية  أسس  على  التدريبية  البرامج 
مارسة الإمكان وحتي يمكن الوصول باللاعبين الي اعلي مستوي للأداء وضمان استمرارهم في م

 الرياضية. 
ونظراً لخبرة الباحث في مجال الإصابات تدريب الجمباز فقد لمس دور الإصابة كمشكلة 
الي  هذه  دراسته  في  اتجه  لذلك  الجمباز  لادي لاعبى  الأداء  بمستوي  التقدم  كبير  الي حد  تعوة 
اللاع اعداد  طرة  في  النظر  لإعادة  مؤشرا  تكون  حتي  لديهم  الإصابات  ومكان  نوع  بين  تحديد 

 والوقاية من الإصابات وما يترتب عليها من الارتقاء بمستوي الأداء.
 مشكلة البحث:

الجمباز وجد أن معظم   لعبة  الرياضي في  التدريب  الباحث في مجال  ومان خالال عمل 
للسهر ويؤدون  انهم يلجئون  بالإضافة  المطلوب  بالشكل  الناشئين اسلوب حياتهم ليس سليم  فرة 

مختل رياضية  للإصابة،  انشطة  تعرضهم  احتمالية  من  ويزيد  عليهم  عبئ  بيكون  فهذا  وكثيرة  فة 
وبالإضافة ان اللاعبين اثناء البطولات يحدث لهم اصابات نتيجة للأحمال الزائدة التي يتعرضون  
اللاعبين من الاصابة   الوقائي يحمى ويقي  البرنامج  اثناء اسلوب حياتهم الشخصية وبالتالي  لها 

لهم خلال البطولات الرياضية للحفاظ عليهم من الاصابات في البطولة مما يزيد  والدعم والتأهيل  
للقيام   الباحث  دفع  ما  وهذا  الاصابات.  من  وحمايتهم  البطولة  أثناء  اللاعبين  وقدرة  كفاءة  من 

 ببحثه. 
 هدف البحث:

 تصميم  برنامج تأهلي وقائي للحد من الإصابات لدي لاعبى الجمباز.
 فرض البحث:

وة معنوية ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلياة والبعدياة باين المجماوعتين توجد فر  -
التجريبياااة والضاااابطة فاااي بعاااض القااادرات البدنياااة لصاااالح متوساااطات القياساااات البعدياااة للمجموعاااة 

 التجريبية.
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 الدراسات السابقة:
 

 أهو الندائ  العينة  المنج  هدف البحث  عنواا البحث  أتو الباحث و

2 

محمد علي  
 هاشم 

برنامج وقائي  
للحد من  

إصابات الطرف  
السفلي لناشئي  
الكوميتيه في  
 رياض  الكاراتيه 

تةأثير  علي  التعرف 
 اسةةةةتخدام برنةةةةامج
وقةةةائي للحةةةد مةةةن 
إصةةةابات الطةةةرف 
السةةةةةفلي لناشةةةةةئي 
الكوميتيةةةةةةه فةةةةةةي 

 رياض  الكاراتيه
المنهج  
 التجريبي 

واشتملت  
عين  البحث  

  30على  
ناشئاً من  
  المسجلين 
بالاتحاد  
المصري  
للكاراتيه  
موسم  
200۷    /
 مم 200۸

وكانت أهم النتائج أن  
هناك تأثيراً إيجابياً  
في تنمي  المتغيرات  
البدني  بنسب  أعلى  

من البرنامج التقليدي  
للاعبين عين  البحثم  
وأدى الك إلى زيادة  
حجم وقوة العضلات  
وزيادة مطاطيتهام  
وزيادة المرون   
والمدى الحركي  

 لللمفاص

 منهــج البحـــث:
استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة هذا البحث وذلك بتصميم المجموعتين  
 المتكافئتين الأولى المجموعة الضابطة والثانية المجموعة التجريبية واستخدام القياس البعدي.

 عينة البحث: 
)العبور   بأندية  الجمباز  رياضة  لاعبي  من:  البحث  عينة  مدينتي(    –الشروة    –تتكون 

 ( لاعب تم تقسيمهم إلى ثلاث مجموعات هم:50وعددهم )
 ( لاعب. 20العينة الاستطلاعية بواقع ) -1
 ( لاعب وتم تقسيمهم إلى مجموعتين هم: 40العينة الأساسية بواقع ) -2
 ( لاعب. 20المجموعة الضابطة بواقع )  أ.
 ( لاعب. 20المجموعة التجريبية بواقع ) ب.

 مع البيانات:وسائل ج
 : الأدوات و الأجهزة المستخدمة فى البحث

 استخدم الباحث الأدوات التالية لجمع البيانات الخاصة وهي:
 الأجهزة والأدوات. –أ 
 الاستبيان.  –ب 
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 أ: الأجهزة والأدوات:
 جهاز رستاميتر لقياس الطول.  -1
 ميزان طبي لقياس الوزن. -2
 ساعة إيقاف لقياس الزمن بالثانية. -3
 قياس مرن بالسنتيمتر.شريط  -4
 صندوة مرون  -5
 أقماع ومجموعة من الأدوات البديلة.   -6
 كاميرا للتصوير )فيديو(.  -7
 استمارة تسجيل البيانات الشخصية.  -8
 استمارات تسجيل الاختبارات البدنية.  -9

 ب: الاستبيان:
 ماان خاالال اطاالاع الباحااث علااى العديااد ماان الدراسااات السااابقة والتااي اسااتخلص الباحااث منهااا عاادة (1

 اختبارات لقياس عناصر اللياقة البدنية قيد البحث.
( ملحااق وذلااك لاسااتطلاع الاارأي 10قااام الباحااث بإعااداد الاسااتبيان لعرضااه علااى الخبااراء وعااددهم ) (2

 حول اختبارات اللياقة البدنية المستخلصة لإبداء الرأي فيها.
 

 ( 1جدول )
 حثاستطلاع رأى الخبراء حول أنسب الاختبارات البدنية قيد الب 

 10ن=
 النسبة المئوية  غير موافق  موافق الاختبارات الصفات البدنية م

القدرة العضلية   1
 للرجلين 

 %80 2 8 اختبار الوثب العمودي )لسارجينت( •
 %20 8 2 اختبار الوثب العريض من الثبات •

القدرة العضلية   2
 للذراعين 

 %90 1 9 اختبار الشد لأعلى )العقلة( •
 %0 10 0 الذراعين الانبطاح المائل ثني •
 %10 9 1 ك 3دفع كرة طبية وزن  •

 القوة العضلية  3
 %100 0 10 اختبار قوة عضلات الظهر •
 %100 0 10 اختبار قوة عضلات الرجلين •
 %100 0 10 اختبار قوة القبضة •
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 النسبة المئوية  غير موافق  موافق الاختبارات الصفات البدنية م
 %100 0 10 اختبار قوة عضلات البطن •

 %100 0 10 اختبار ثنى الجذع من الوقوف • المرونة   4
 %0 10 0 تبار إطالة )مد( الجذعاخ •   5
 %0 10 0 اختبار الكوبري  •   6
 %80 2 8 متر 30اختبار العدو  • السرعة  7
 %0 10 0 ثوان 6اختبار العدو  •   8
 %20 8 2 ثوان 4اختبار العدو  •   9

 %20 8 2 اختبار الجري الارتدادي • الرشاقة  10
 %70 3 7 اختبار الجري الزجزاجى )لبارو( •   11
 %10 9 1 ث(10جانبية )اختبار الخطوة ال •   12
 %70 3 7 اختبار الوثب على الحبل )يد ورجل( • التوافق   13
 %20 8 2 اختبار رمى واستقبال الكرات على حائط )يد وعين( •   14
 %10 9 1 اختبار الدوائر المرقمة )رجل وعين( •   15
 %100 0 10 المشي على عارضة التوازن )متحرك( • التوازن   16
 %100 0 10 )ثابت( اختبار الوقوف على مشط القدم •   17
 %100 0 10 اختبار التوازن المتحرك على مقعد سويدي •   18

( أن النساابة المئويااة للاتفاااة علااى أنسااب الاختبااارات البدنيااة قيااد البحااث 1يتضااح ماان جاادول )
( وهاي النسابة التاي ارتضااها الباحاث، %60( وهاي أكبار مان نسابة )%100:  %70انحصرت بين )

 وتمثلت هذه الاختبارات في: 
القااادرة العضااالية للااارجلين: )اختباااار الوثاااب العماااودي )لساااارجينت(، القااادرة العضااالية للاااذراعين: 
)اختبار الشد لأعلى )العقلة(، القوة العضالية: )اختباار قاوة عضالات الظهار، اختباار قاوة عضالات 
الاارجلين، اختباااار قاااوة القبضاااة، اختبااار قاااوة عضااالات الااابطن(، المرونااة: )اختباااار ثناااى الجاااذع مااان 

متر(، الرشاقة: )اختبار الجري الزجزاجى )لبارو((، التوافاق:  30وف(، السرعة: )اختبار العدو الوق
)اختبار الوثب على الحبل )يد ورجل((، التوازن: )المشاي علاى عارضاة التاوازن )متحارك(، اختباار 

 الوقوف على مشط القدم )ثابت(، اختبار التوازن المتحرك على مقعد سويدي(.
 التدريبي  إعداد البرنامج

 تم إعداد البرنامج التدريبي بإتباع الخطوات التالية:
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 قام الباحث بمسح مرجعي للكتب العربية والأجنبية في حدود وقدرة الباحث. •
 إجراء مسح للدراسات والبحوث المتعلقة وذات الصلة بمتغيرات البحث. •
 المقابلة الشخصية مع الخبراء في مجال رياضة الجمباز. •

 رنامج:( أهداف الب1
يهاادف البرنااامج إلااى تنميااة بعااض القاادرات البدنيااة قيااد البحااث وذلااك للوقايااة ماان الإصااابات 

 والحد منها عند لاعبي الجمباز.
 ( بعض الشروط والمعايير للبرنامج التدريبي:2

 أن يتناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة.  •
 ملائمة البرنامج ومحتوياته من تدريبات للمرحلة السنية للعينة المختارة.  •
 مرونة البرنامج وقابليته للتعديل.  •
 الاستفادة من الدراسات المرتبطة التي قامت بتصميم برامج تدريبية مشابهة.  •
 الاستمرارية والانتظام في ممارسة البرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة.  •
 ة الفردية عند وضع البرنامج. مراعاة الفرو  •
 الزيادة المتدرجة في الحمل.   •
 مراعاة التوازن بين درجات الحمل وفترات الراحة. •
 تقنين البرنامج التدريبي على أساس درجات الحمل التالية: •

 
 (  2جدول )

 يبين النسبة المئوية لدرجات مستوى الحمل المستخدمة في البرنامج التدريبي  
 المئوية النسبة  شدة الحمل
 % 100: %90من  الحمل الأقصى 
 % 90: أقل من %75من  الحمل العالي
 % 75: أقل من %65من  الحمل المتوسط

( قيااام الباحااث بتحديااد شاادة الحماال للتاادريبات خاالال ماادة البرنااامج 2يتضااح ماان جاادول )
الحمال بناء على ما ذكر في المراجع العلمية المتخصصاة والدراساات الساابقة، علاى أن تكاون شادة 

 .%95: 70بالنسبة للبرنامج تتراوح بين 
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 التجربة الاستطلاعية:
 إلاااااااى  2021/ 9/  25قاااااااام الباحاااااااث باااااااإجراء التجرباااااااة الاساااااااتطلاعية فاااااااي الفتااااااارة مااااااان 

( طاالاب ماان مجتمااع البحااث وماان خااارا عينااة البحااث ماان 10علااى عينااة قوامهااا ) 10/2021/ 2
 لاعبي الجمباز قيد البحث.

 
 عية:أهداف التجربة الاستطلا

 التأكد من صلاحية الأدوات المستخدمة لإجراء البحث. •
 التأكد من صدة وثبات الاختبارات قيد البحث. •
 التأكد من فهم المساعدين لطرة قياس الاختبارات وتدوين النتائج في الاستمارة المخصصة لذلك. •
 تحديد الزمن الذي يستغرقه كل اختبار. •
 في الوقت والجهد. ترتيب القياسات لسهولة القياس والتوفير •
 إجراء المعاملات العلمية للاختبارات. •
 تدريب أعضاء لجنة التقييم للتأكد من سلامة النتائج النهائية للبحث. •
 اختبار سلامة الوحدات ومدي مناسبتها للتطبيق على عينة البحث. •

 
 تطبيق البرنامج: 

م حتاى 5/10/2021ة مان تم إجراء التجربة الأساسية على أفراد العينة الأساسية فاي الفتار 
م باسااتخدام البرنااامج التاادريبي الوقااائي قيااد البحااث مااع المجموعااة التجريبيااة والبرنااامج 1/2/2022

 التقليدي مع المجموعة الضابطة.
 

 القياسات البعدية:
تم إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة البحث وبنفس شروط وأدوات القياسات القبلية وذلاك 

 م. 2022/  2/  9م وحتى  2022/  2 / 5في الفترة من 
 المعالجات الإحصائية:

 قام الباحث باستخدام المعالجات الإحصائية التالية وذلك خلال مراحل البحث: 
 المتوسط الحسابي. (1
 الانحراف المعياري. (2
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 الوسيط. (3
 الالتواء لحساب اعتدالية توزيع البيانات. (4
 معامل الارتباط لبيرسون لحساب ثبات الاختبارات. (5
اختبار "ت" لدلالة الفروة بين المجموعتين التجريبية والضابطة، ولدلالة الفروة بين القياس القبلي  (6

 والبعدي لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة.
 النسبة المئوية لمقدار التقدم. (7

 
 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:
دي للمجموعة الضابطة في الاختبارات ( دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البع3جدول )

 البدنية قيد البحث
 20ن = 

 الاختبارات
متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي 

 الفرق 
الانحراف  
المعياري  

 للفرق 

 قيمة 
 )ت(

معدل  
 التغير

 % 18 14.82 0.14 0.47 3.10 2.63 اختبار الوثب العمودي )لسارجينت(
 % 55 22.29 1.39 6.95 19.6 12.65 اختبار الشد لأعلى )العقلة(

83.6 69.35 اختبار قوة عضلات الظهر 
5 14.3 1.56 41.01 21 % 

 % 28 41.01 1.56 14.3 65.8 51.5 اختبار قوة عضلات الرجلين

51.8 23.8 اختبار قوة القبضة 
5 28.05 4.32 29.02 118 % 

 % 86 38.50 2.72 23.45 50.6 27.15 اختبار قوة عضلات البطن 
 % 111 41.01 1.56 14.3 27.2 12.9 نى الجذع من الوقوف اختبار ث

 % 20 10.49 0.64 1.512 6.08 7.59 متر   30اختبار العدو 
 % 18 9.20 0.93 1.92 8.93 10.85 اختبار الجري الزجزاجى )لبارو(

 % 121 38.19 1.65 14.1 25.8 11.7 اختبار الوثب على الحبل )يد ورجل( 
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 % 8 3.94 0.68 0.6 8.5 7.9 حرك( المشي على عارضة التوازن )مت
اختبار الوقوف على مشط القدم 

12.3 9.95 )ثابت(
5 2.4 1.39 7.71 24 % 

اختبار التوازن المتحرك على مقعد 
 % 26 14.23 0.55 1.75 8.4 6.65 سويدي

 1.729=  0.05ومستوى معنوية  19قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية 
 

 ( ما يلي: 3يتضح من جدول )
د فروة داله إحصائية بين القياس القبلاي والقيااس البعادي للمجموعاة الضاابطة فاي الاختباارات وجو  .1

 البدنية وفي اتجاه القياس البعدي. 
 

( دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات  4جدول )
 20ن =      البدنية قيد البحث

 الاختبارات
متوسط 
 القياس
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي 

 الفرق 
الانحراف  
المعياري  

 للفرق 

 قيمة 
 )ت(

معدل  
 التغير

 % 21 14.57 0.18 0.58 3.31 2.74 اختبار الوثب العمودي )لسارجينت(
 % 100 39.03 1.54 13.4 26.8 13.4 اختبار الشد لأعلى )العقلة(
 % 30 74.09 1.23 20.45 89.6 69.15 اختبار قوة عضلات الظهر 
 % 36 77.71 1.11 19.2 71.9 52.7 اختبار قوة عضلات الرجلين

 % 132 46.29 3.00 31.05 54.55 23.5 اختبار قوة القبضة 
 % 104 19.55 6.62 28.95 56.7 27.75 اختبار قوة عضلات البطن 

 % 143 77.71 1.11 19.2 32.6 13.4 اختبار ثنى الجذع من الوقوف 
 % 31 19.29 0.56 2.43 5.43 7.86 متر   30اختبار العدو 

 % 36 12.74 1.48 4.221 7.61 11.83 اختبار الجري الزجزاجى )لبارو(
 % 131 33.46 2.18 16.3 28.7 12.4 اختبار الوثب على الحبل )يد ورجل( 
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 % 15 4.63 1.21 1.25 9.35 8.1 المشي على عارضة التوازن )متحرك( 
اختبار الوقوف على مشط القدم 

 % 20 10.64 0.99 2.35 14.3 11.95 )ثابت(

اختبار التوازن المتحرك على مقعد 
 % 49 15.09 0.93 3.15 9.55 6.4 سويدي

 1.729=  0.05ومستوى معنوية  19قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية 
 

 ( ما يلي: 4يتضح من جدول )
ختباارات وجود فروة داله إحصائية بين القياس القبلاي والقيااس البعادي للمجموعاة الضاابطة فاي الا .1

 البدنية وفي اتجاه القياس البعدي.
( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيم "ت" بين المجموعتين الضابطة  5جدول ) 

 والتجريبية في القياسين البعديين للقدرات البدنية لأفراد العينة 
 40ن = 

 المتغير  م
 التجريبية  الضابطة

 ت
 ع م ع م

 2.33 0.29 3.31 0.27 3.10 سارجينت(اختبار الوثب العمودي )ل 1
 8.51 3.07 26.8 2.21 19.6 اختبار الشد لأعلى )العقلة( 2
 5.08 2.76 89.6 4.45 83.65 اختبار قوة عضلات الظهر  3
 3.47 4.70 71.9 6.30 65.8 اختبار قوة عضلات الرجلين 4
 2.18 3.47 54.55 4.31 51.85 اختبار قوة القبضة  5
 2.95 4.57 56.7 6.32 51.55 عضلات البطن اختبار قوة  6
 5.16 3.32 32.6 3.30 27.2 اختبار ثنى الجذع من الوقوف  7
 3.12 0.58 5.43 0.73 6.08 متر   30اختبار العدو  8
 2.15 1.48 7.61 2.33 8.93 اختبار الجري الزجزاجى )لبارو( 9
 3.25 2.23 28.7 3.32 25.8 اختبار الوثب على الحبل )يد ورجل(  10
 2.95 0.67 9.35 1.10 8.5 المشي على عارضة التوازن )متحرك(  11
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 2.89 1.89 14.3 2.35 12.35 اختبار الوقوف على مشط القدم )ثابت( 12

اختبار التوازن المتحرك على مقعد  13
 4.26 0.76 9.55 0.94 8.4 سويدي

 1.697=  0.05ومستوى  38قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية 
 ( ما يلي:5من الجدول ) يتضح

أن قيم "ت" غير دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنياة 
 ويعنى ذلك أن المجموعتين متكافئتين قبل بدأ التجربة.

 مناقشة النتائج
توجاااد فاااروة معنوياااة ذات دلالاااة إحصاااائية باااين متوساااطات مناقشـــة الفـــرض الـــذي يـــنص علـــي:  

القبليااة والبعديااة بااين المجمااوعتين التجريبيااة والضاابطة فااي بعااض القاادرات البدنيااة لصااالح القياساات 
 متوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.

 
البعدي(   –( وجود فروة ذات دلالة إحصائية بين القياس )القبلى    5,    4,  3يتضح من جداول )
الضابطة البعدي  للمجموعة  القياس  لصالح  الوقائي    والتجريبية  للبرنامج  ذلك  الباحث  ويرجع 

المقترح  لما له من دور إيجابي في تنمية القوة العضلية حيث أن هذه التمرينات تساعد علي إعادة  
أيمن أحمد منير    بناء وتكوين أنسجة العضلات والأربطة والأوتار, حيث يؤكد علي ذلك كلًا من 

 (.2م( )۲۰۰۸( و أشرف منير مأمون ) 3م( )2018)
أن  (  13) ( 2000ومحمد قدري بكري )(  11م( )2005مجدى محمود وكوك )  ا تؤكد دراسة  كم

العلاا البدنى المتوازن والمتكامل يؤثر تأثيرا إيجابيا على تقوية العضلات وتنشيط الدورة الدموية 
 وتحسين النغمة العضلية وتخفيف الالم وعودة الجزء المصاب الى الوضع الطبيعى. 

أ الباحث  يؤكد  في كما  ساهمت  المتنوعة  وتدريباته  المقترح  التأهيلي  البرنامج  أهمية  علي  يضاً 
العضلية وهذا ماتؤكدة دراسة كلًا من علي أن القوة  الشفاء وتحسين  للعمل    تحقيق  التدريب وفقاً 

العضلي الثابت يحدث زيادة معنوية في القوة العضلية بإستخدام مقادير مختلفة من شدة التمرين  
 كراراتة كما أن إستخدام تمرينات المقاومة تؤدي لزيادة القوة العضلية والتحمل.ومدتة وعدد ت

توجاد فاروة معنوياة ذات دلالاة إحصاائية   وبذلك يتحقـق صـحة الفـرض الاول الـذي يـنص علـي :
بين متوسطات القياساات القبلياة والبعدياة باين المجماوعتين التجريبياة والضاابطة فاي بعاض القادرات 

 وسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية.البدنية لصالح مت
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 الاستنتاجات والتوصيات : 
 :استنتاجات البحث

في ضوء هدف وطبيعة البحـث وفـى حـدود عينـة البحـث والمـنهج المسـتخدم ومـن واقـع 
 البيانات التي تجمعت ونتائج التحليل الإحصائي توصل الباحث إلى:

 ر عناصر اللياقة البدنية التي تم استهدافها وهي:أدى البرنامج الوقائي المقترح إلى تطوي .4
 القدرة العضلية للرجلين. .أ
 القدرة العضلية للذراعين. .ب 
 القوة العضلية. .ا
 المرونة. .د 
 الرشاقة. .ه
 التوافق. .و
 التوازن. .ز
أدى البرنامج الوقائي المقترح إلى تقليل الإصابات لدى لاعبي الجمبااز نتيجاة لرفاع الكفااءة البدنياة  .5

 للاعبين.
سااباب المرتبطااة بحاادوث الإصااابة هااو الاسااتمرارية فااي التاادريب عنااد حاادوث الإصااابة، ثاام أكثاار الأ .6

 عدم الإحماء الجيد، وعدم التقيد بقواعد الأمن والسلامة، ثم عدم مراعاة الفروة بين اللاعبين.
الاعااداد الباادني الكااافي والمناسااب لنااوع الرياضااة والاحماااء الجيااد يقيااان ويحاادان ماان فااري حاادوث  .7

 ت الرياضية.الإصابا
 التعرف على الأسباب المؤدية للإصابات وتفاديها يقلل من فري حدوث الإصابات مستقبليا. .8
الأدوات والتجهيااازات المناسااابة للاعباااين ولناااوع النشااااط المماااارس مااان العوامااال الهاماااة للوقاياااة مااان  .9

 الإصابات.
 

 التوصيات:
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 ث بما يلي:من خلال ما سبق من نتائج وفى حدود عينة البحث يُوصى الباح 
ضرورة الاهتمام بإعداد وتخطيط البرامج التدريبية ومراعااة الفاروة الفردياة والاحمااء الجياد مان قبال  .3

 المدربين.
ضاارورة الاهتمااام بالإعااداد الباادني العااام والاعااداد الباادني الخاااي المناسااب لنااوع النشاااط الممااارس  .4

 ونوع الجنس الممارس للنشاط.
ى العملياة التدريبياة للتأكاد مان وجاود تاوازن عضالي لادى اللاعباين ضرورة التأكيد على القاائمين علا .5

 على جانبي الجسم.
ضاارورة الاهتمااام بااالأدوات والتجهياازات المناساابة لنااوع النشاااط الممااارس والحفاااظ علااى قواعااد الأماان  .6

 والسلامة.
 ضرورة اطلاع المدربين والمامهم بعلم الإصابات والأسباب المؤدية لها لتفاديها. .7
 لمزيد من البحوث في البرامج الوقائية للحد من الإصابات الرياضية في مختلف الرياضات.اجراء ا .8
وضع برامج ارشادية للاعبين والمدربين للاهتمام بالوقاية من الإصابات في كال رياضاة علاى حادة  .9

 طبقا لمتطلبات الرياضة.
 المراجع :

السعودی) -1 مصطفي  التواب  عبد  تثقيف   م(:۲۰۱۸أحمد  برنامج  الاصابات  تأثير  من  للوقاية  ي 
الرياضية والوقاية من تعاطي المنشطات للناشين ، رسالة دكتوراة ، كلية تربية رياضية ، جامعة  

 حلوان .
التنس الأرضي وأسبابها وطرة   م(:۲۰۰۸أشرف منير مأمون ) -2 الإصابات الشائعة لدى ناشئي 

 جامعة حلوان.  الوقاية منها، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنين، 
3- ( منير  أحمد  :  2018أيمن  مفصل م(  لعضلات  الكهربائي  النشاط  علي  تأهيلي  برنامج  تأثير 

الركبة بعد إعادة بناء الرباط الصليبي الأمامي بالمنظار للرياضيين, رساله ماجستير, كلية التربية  
 الرياضية, جامعه بنها. 

الري  م(:2000حسام شرارة ) -4 اضية ، مذكرات غير منشورة، كلية  مذكرات فى مبادئ الإصابات 
 التربية الرياضية للبنين بالقاهرة .

5- ( محمود  حسن  الإلتهاب    م(:2001ريحاب  لحالات  مقترح  علاجي  حركي  بدني  برنامج  تأثير 
 الغضروفي للركبة، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ، جامعة حلوان.
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6- ( الغمري  السيد  العلاجي تأث   م(:2001سهام  والتدليك  التأهيلية  التمرينات  من  مقترح  برنامج  ير 
الرياضية   التربية  كلية   ، دكتوراه  رسالة   ، الفخذي  الرضفي  المفصل  لمتلازمة  المبكرة  آلام  على 

 للبنين ، القاهرة . 
الجديد فى العلاا الطبيعي والإصابات الرياضية ، دار الفكر   م( :2003عبد العظيم العوادلي ) -7

 القاهرة.  العربي ،
(: التمرينات التأهيلية للرياضيين ومرضى القلب، مكتبة النهضة  م۱۹۹۰عزت محمود الكاشف ) -8

 المصرية، القاهرة. 
9- ( المفدي  الرحمن  عبد  بن  إلى    م(:۲۰۰۱عمر  الحمل  من  العمرية،)النمو  المراحل  نفس  علم 

 الشيخوخة والهرم(، الريا ، المملكة العربية السعودية.
: الإصابات الرياضية الشائعة بين متسابقي ألعاب   م(2006توفيق ) فراج عبد الحميد   -10

 القوي بجامعة أم القري بمكة المكرمة. 
11- ( وكوك  محمود  علاا  :  م(2005مجدى  بعد  الركبة  لمفصل  الوظيفية  الكفاءة  تحسين 

 ،جامعة طنطا.  34إصابة تمزة الرباط الداخلى من الدرجة الثانية ، مجلة كلية التربية ، العدد 
)مح -12 للنشر,   م(1998مد حسن علاوي  الكتاب  الرياضية, مركز  الإصابة  : سيكولوجية 

 القاهرة. 
الإصابات الرياضية و التأهيل الحديث ، مركز الكتاب   م( :2000محمد قدري بكري )   -13

 للنشر ، القاهرة . 
14-  ( موسي  علي  كمال  الكفاءة   م(:2004محمد  تحسين  علي  مقترح  تأهيلي  برنامج  تأثير 

ظيفية للعضلات العاملة علي مفصل الركبة الصناعي، رسالة ماجستير، كلية التربية  الحركية والو 
  الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية.

15- ( هاشم  علي  لناشئي    (2007محمد  السفلي  الطرف  إصابات  من  للحد  وقائي  برنامج 
 وط الكوميتيه في رياضة الكاراتيه, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية جامعة اسي

16- ( الفتاح  عبد  محمد  أحمد  الرازق,  عبد  قاسم  والتدليك   م(2015مدحت  الإصابات   :
 تطبيقات عملية, دار الفكر العربي, القاهره. 
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