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كمؤشر    العضلي كرة القدم عن أسس تنمية التوازن  لمدربي  المعرف التقييم 
 وقائى للحد من الإصابات الرياضية 

 

 عبدالحليم يوسف عبدالعليم . د /  أ

 علوم الصحة الرياضية ووكيل الكلية لشئون خدمة المجتمع وتنمية البيئة  بقسم  فسيولوجيا الرياضةأستاذ 

 مدينة السادات  ، جامعة التربية الرياضية  بكلية

 محمود فتحى الهوارى. د /  أ. م

 أستاذ مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية ، كلية التربية الرياضية ، جامعه مدينة السادات  

 إبراهيم راوى راشد إبراهيم /  الباحث

 علوم الصحة الرياضية  بقسم  دكتوراه باحث دراسات عليا بمرحلة ال 

 الرياضية ، جامعة مدينة السادات بكلية التربية 

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (  أسس تنمية التوازن العضلى ، الإصابات الرياضية )

 

كرررا المررد  ىررت أسررس تنميررة  الحصررةلة المعرةيررة  لمررد  ى هدف هذا البحث إلى التعرررف ىلررى ى ررتو  
لوصرر ى المررن ا ا ون ، للررد إسررتاد  البررا  الترروازن العضررلى كموقررر للررامى للحررد ىررت الإصررابات الرياضررية 

ىرررد  ى كررررا المرررد   م رررج ىعتمرررث البحرررث  ررر لتىلاممرررط لعةيعرررة الد اسرررة لهرررد  ا ،  للد اسرررة ببىتبرررا ر ا   رررر
أ تررو ر  6بمحا ظة العةرر ر ، لتررت إرتيررا  ىةنررة البحررث بالعريمررة العمدكررة ىررت ىررد  ى كرررا المررد  ب  دكررة   ررا   

 .ش.  - .ش.  اهيررا  –البعررج الللمةررى  - ا   اجيررا – ا   ال لما يط  - ا    دامق ا هرا    -الرياضى
"  50 للررد بلررم  عررت العةنررة   " ، 2024  / 2023 .ش. ابررو لاش"      للموسررت الرياضررى     –البكررا   

بررةت ىررد  ى ىنعمررة العةرر ا لمرررا المررد  لىررت رررا   العةنررة ا ساسررية ىررت "  9ىد ب ، كمررا تررت السررتعا ة بعررد   
 تحررد لرررد الد اكررة المعرةيررة المرت عررة للمررد  ةت ىةنررة الد اسررة ب  ررط النترراما  لكا ررأ أهررت ،  عةنررة إسررتعلا ية 
لالتررى لالبررا  ىررا تحررد  ىررت  ت المابضرررة لالباسرررعةلاإذا ارتررررج الترررروازن بررررت لرررروا العضرررر  الإصابات الرياضررية  

الرياضررية الررى التركةرر  ىلرر  المعموىررات العضررلية  ا  شررعةأ ررط لررد تررو ا المما سررة المنتظمررة  رر  ىنعلررق 
 . همال المعموىات العضلية الممابلة ل اإ ل ،   شاط الرياض  المما سن   ال  ا  اء  طةيعةتتعلة ا    الت 
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 : المقدمة ومشكلة البحثأولًا : 
ىت أهت العواىج ا ساسية لتعو  المعتمعات البشرية المعاصرا للوصول   كعتةر البحث العلمى

لهب    ىلى الم تويات  ى ىعال التر ية الرياضية بص ة راصة، لذلك ىت طريق التعرف ىلى ىا
ا الإالله  ىت  لد   أ ةر  لتحمةق  ىحاللة  ىتعد ا  ى  لطالات  لد ات  ىت  النظريات ل  ان  ست ا ا  ى 

      " 1:   13  العلمية المعاصرا  ى ىعال التد يب الرياضى .
  عد المعر ة النظرية ىت أ د ا هداف التر وية بص ة ىاىة لالعب الرياضى بص ة راصة لت

يتعلق   ةيما  المعتمث  لأ را   العلاب  ىت  للةرهت  الرياضى  لد   المعر ة  زيا ا  يتت  أن  كعب   ةث 
الإصابات لالسعا ات ا للية لالنوا ى ال  ةولوجية ، التغذكة ، لالستش اء ل دلن قك  بن    بنوا ى

ا ال اىة  ا ىو   ىت  الم اهيت  ل ذر  المعتمث  أ را   ل عالة  لإستيعاب  ى الية  قاصية  تمويت  تتيح  تى 
 " 9:   12"    7:  9لراصة  ارج المعال الرياض  .   

كان  ل  كمكت هداف  أ هت  أ ىت  لما  ىا  ألصى  ال   بد يا  اللاىب  بمد ات  ال تماء  هو            التد يب 
اللما    ضرل ا  ال   بد يا  اللاىب  ى توا  تعوير  ىند  الرياض   المعال  العاىلون     كحتا   لذا 

تنميط المتعلبات الةد ية العاىة لالااصة     بالمعلوىات المرتبعة للسامج التد يب لما ل ا ىت ت ثةر ىل
 "                                                                                                                              36: 1بالإضا ة ال  ت ثةرها الكعاب  ىلى ى توا الىب ى ا اا.      

أن  ل  التعو    ةث  تحمةق  تحول  لن  التى  ا ساسية  المعولات  إ د   الرياضية  الإصابات 
التعو    النمو ىت رلال ىملية  إلى  ينمو  امما  الذ   البعولى  الراضى  للم تو   المتولث  الديناىيكى 

الممنت   الرياضى  للتد يب  التد يب    ب سلوب المر لى  أهداف  تحمةق  إلى صعو ة  يو    ، ىما  ىلمى 
  "22:10" 12:8   الرياضى.

المد  ةت الستمرا     العمج  ط كعب ىلى  ا  (م  1996أبو العلا عبد الفتاح  )  يرا  لذا  
لال تماء    رتيا ال  التمد   لذلك  الحتمية  النتيعة  تمون  ىلميط  اسس  ىلى  التد ية   الحمج  لتشكةج 

الحتمية   النتيعة  تمون  العلم   لالتمنةت  التشكةج  استادا   ىد   اىا  للاىةةت  لالةد    ال ن   بالم توا 
 "  176:   3.        ال شج

)يشةر  ل  زهر  الحميد  عبد  الرحمن  بمصد    م(۲۰۰٤عبد  ىملط  يو    الموهج  المد ب  ب ن 
ل دل    اللعب  أرعا   ىت  لىةيط  ىلى  المحا ظة  ىث  ىلمية  دي ة  أسس  ىلى  اللاىب  إىدا  

بمد  الإىكان لهذا ل ك ت  إلى ىت طريق الهتما  ببىدا  لصمج المد ب ىت النا ةتةت    الإصابات 
 " 30: 6 .   لاةرت لطرق التد يب  العلمية لالم نية لا ت ابط

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  

  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
247 

 

ISSN : 2636-3860  

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
 2024( / سبتمبر 3( العدد )44المجلد )

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

لالشعةية   المةةر  الهتما   ذات  ا  شعة  ك  د  المد   كرا  العالية  ى  الم تويات  للتحمةق 
بم توار   للن وض  الناقئ  ىاتق  ىلى  الملماا  التد يةية  ا  باء  زيا ا  يتعلب  ذلك   العا  ة،  بن 
لراصة   الةد ى  بالعا ب  لالهتما   التركة   ىمدىت ا  ك تى  ى  التى  الماتل ة  ا  اء  جوا ب    ى 
الم تو    العناصر ا رر  ل  ث  لبالى  الت وق لالتح ت  ل ا ىت  ل  ىحو    ى  لما  العضلية  الموا 

 "2:   17   . الم ا   لالاععى لد  الناقئ
" ال  ان تد يبات الموا     D.Mathews  "    1987دونالد ماتيوس "  ل   هذا الصد  كشةر          
الليالة الحركية لالت وق الم ا   بالإضا ة ال  ا  ا    ضرل ا العضلية   لتح ةت ىظ ر الع ت لأسس 

  "  102:  25.           تم ج إ د  القياسات العلمية لالموضو ية لتمويت الليالة الةد ية
أقا    حسانين   للد  وصبحى  الفتاح  عبد  العلا  (  1997)  "  أبو  التوازن   م  أهمية  إلى 

،  ةث يو   لجو    جات   العضلى لىد  لجو  ارتلال  ى التوازن ىلى ى اصج الع ت ا ساسية
الموا   إظ ا   ى تو   إىالة  ل التالى  للم اصج،  الحركى  المد   إلى ضةق  التوازن  ارتلال  ىت  ىالية 
ا لياف   بةت  العضلى  التوا ق  ى تو   ضعف  إلى  يو    كما  الرياضةةت،  لد   لالتوا ق  لال رىة 
العضلية  ارج العضلة ل ةت العضلات، لهذا بالتالى يو   إلى ا ا اض اللتصا   ى ا  اء لك ةرا  

 "  247:  2ىا ككون سةبا   مي يا   ى  دل  إصابات العضلات لا   عة.   
ال ابق ب ط    لذا العرض  رلال  العضل   أهمية   ول    ىت  العمج  النمو لتعنب  توازن 

كون ذلك هو أ د أهت سةج الولاكة    بةت المعموىات العضلية لالو دات الحركية العاىلة الغيرمتوازن   
الرياضية  ىت   الإصابات  لمشكلة  لالت هةج   التعرض  الد اكة  ال ىت طريق  يتحمق  لت  ذلك  أن  الإ   ،

البا ث  ىمج رلال ىتط ، ل الإضا ة لما سةق  ا  بعملية التد يب  ةتالمامم العلمى الما ى للمد  ةت ل
أقا    ىا  ل ظ  ا  دكة  مد  ىت  بالعديد  ت هةج  ركى  "   رصامى  وآخرون  سعد  محمد   " إليه 

ب  ط    15   م(2022) اللا ظ  تلد  "  اللعاب      المد  ةت    جميث  ىت  الم ةر  قيا   الرةرا  ل ة 
ىت   ك ةر  يوجد  ذلك  ل  ىوهلةت  لةر  أل  ىوهلةت  كا وا  سواء  بالتد يب  ال ر كة  لالرياضات  العما ية 
الصابات بةت لىةة ت ا ىر الذا  ى   مابة الم ت الرياضية لال ا كمية ا لليمةية ىل  تدا ك هذا 
ىث   لتعاىل ت  التد يب  ى نط  تما س  الت   ال ئة  ل ذر  ت هةلية  تد يةية  ببجراء  ل ات  لالقيا   الموضوع 

   الصابات الرياضية ىت رلال السعا ات ا للية 
لمد  ى كرا المد  لجراء الد اسة الحالية بغرض التمةيت المعر ى    الباحثلىت ثت  مد اتعط   

 .   ىت أسس تنمية التوازن العضلى كموقر للامى للحد ىت الإصابات الرياضية
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 ف البحث :هد
   -ي دف هذا البحث إلى :

تنمية التوازن العضلى الحصةلة المعرةية  لمد  ى كرا المد  ىت أسس    التعرف ىلى ى تو   -1
 .   موقر للامى للحد ىت الإصابات الرياضية

 

   -البحث : تساؤل
الحصةلة المعرةية  لمد  ى كرا المد  ىت أسس تنمية التوازن العضلى كموقر   ى تو  ىا هو   -1

 للحد ىت الإصابات الرياضية .  للامى

 مصطلحات البحث: 
 :    الإصابات الرياضية -1

    ت ، ى اصج ، أ  عة لالع از ال امد المحرك   ىظا  ، ىض   با ا ىت أىعاب لد تصةب ا
  ، التا  " أل الىصاب  تعوق ىع ا التعو  الديناىيكى لم تو  الرياضى لتحول  لن استمرا ر  ى 

   " 24:  16أ امط لتد يباتط أل ىشا كاتط الرسمية لالو كة لهى ظاهرا ىرضية    .    

 : تنمية التوازن العضلىأسس  -2
ت ت دفىعموىة    هى    التى  التد يةية  للمروا      التما و  تحمةق    المبا ئ  الن رةية  الحدل  

العضلة   لوا  أل ىعموىة ىضلةرة ىث  لروا ىضلرة  بةت     أل ىعموىة ىضلةرة أرر    الممابلةالعضلةرة 
لبعض ب دف    التعرض  ىنط  ينتا  ىت ايد   لج ا   يو    الذ   العضلى  ال بات  ىاىج  تعنب   مد 

 .   *  تعريف إجرامى "   الإصابات التى تنش  ىت  رق الموا الغةر ىتما ئة

 :تبطة الدراسات المر 

" قيااس ققاةاة الإصاابات الرياضاية  بعنوان( 21م ( )2009" مصطفى إبراهيم أحمد " )    اسة  -1
، لت دف الد اسة إلى لضث ىقيراس للتعررف ىلرى ى رتو  ثما رة   لدى مدربي كرة اليد بصعيد مصر  "

ىد    كرا الةد بصعةد ىصر    العوا ب المرتبعرة بالإصرابات الرياضرية ، لاسرتاد  البا رث المرن ا 
تررت ارتيررا  ىةنررة البحرث بالعريمررة العمدكررة ىررت ىررد  ةت الد جرة ا للرر  لال ا يررة لمرررا الةررد الوصر    ، ل 

     ا   عرة ات رالمحا ظر ىلرى ىوزىرة ىرد ب  )34 (ىرد ها الحاصرلةت ىلرى  ل ات ترد يب لصرمج ل لرم
، ضرةق  : ضرعف الم رتو  المعر ر  للمرد  ةت ، لكا أ أهرت النتراما لنا " ، سوها  ، أسةوط  المنيا ،
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     الولأ الماصص لموضروىات ىلرو  الصرحة التر  تمرد  لمرر ةت  ر  الردل ات التد يةيرة ل ل ات الصرمج
  ، لىد  ىعر ة المد  ةت بالم ا  الموكلة ىعر ة كاىلة تعار اللاىةةت .

" بناء مقياس الثقاةة الوقائية من  بعنوان  (  19م( )2019" )محمود ةتحى محمد    "  اسة    -2 
" للرياضيين  الرياضية  إلى  الإصابات  الد اسة  لهد أ  ىقياس ،  الإصابات    ميةالولا  ل ما ةا  بناء  ىت 

تضت ىعموىة ىت  ل لتت ارتيا  ىةنة البحث    وص ىالمن ا ال  البا ث إستاد   ل ،    الرياضية للرياضةةت 
 ياضى " يتم لوا      300الرياضةةت بمعموىة ىاتل ة ىت ا  شعة الرياضية لذلك لعةنة لواى ا    

  –ال با ة    –المرا العامرا     -كرا الةد   –بعض لىة  الد جة ا للى للأ شعة الرياضية   كرا المد 
المو    -الما اتية     –الإسكواش   الشباب   ألعاب  لىرا    الرياضية  ا  دكة  بعض  لذلك      "

الماهرا   "    –العة ا    –بمحا ظات    أن  المنوةية  النتاما  أهت  لكا أ  لد  ،  ىعر ى  لصو   لجو  
الرياضةةت ببعض ا سس لالمبا ئ الميكا يكية ال اىة لالتى تحكت طةيعط أ ام ت الحركى  ، ل التالى 

 .  ككو وا ىرضط لإصابة بموثر ىيكا يكى
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: -أولاً 
 .  الملاممتط لعةيعة الد اسة لهد  لذلك ،  وص ىالمن ا ال الباحثإستاد  

  مجتمع وعينة البحث: -قانياً 
إرتيا  العمدكة    تت  بالعريمة  البحث  ب  دكة  ىةنة  المد   ىد  ى كرا  ا هرا   ىت                ا    دامق 

الرياضى  6 ا      - ال لما يط  -أ تو ر  اجيا    -   ا    الللمةى    - ا                  .ش.  اهيا   –البعج 
البكا      - ابو لاش  – .ش.  الرياضى   " .ش.  " ،  2024  /  2023      للموست  بلم  عت    للد 

" ىد  ةت ىت المتعالديت ب  دكة لىرا   قباب ىنعمة    9كعةنة أساسية ، لىد     " ىد    50   العةنة  
 .  العة ا لمرا المد  لىت را   العةنة ا ساسية كعةنة إستعلا ية 

 قالثاً : وسائل وأدوات جمع البيانات
ىلى    البا ث استعاع   للتعرف  استةيان  باستما ا  الااصة  المعايةر  الحصةلة    ى تو  لضث 

أسس  المعرةية   ىت  المد   كرا  العضلى  لمد  ى  التوازن  الإصابات  تنمية  ىت  للحد  للامى  كموقر 
   -ىت رلال التى : الرياض 

 . الإصابات الرياضية لالتد يب الطلاع ىلى الد اسات لالبحو  العر ية لا جنةية    ىعال  -1
 .الإصابات الرياضية لالتد يب الرياضىالطلاع ىلى ال علات لالمتب العلمية    ىعال  -2
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" ىرررت ال رررا ا ا سررراتذا  5بالممابلرررة الشاصررية لعرررد     سرررتبا ةبعرررض ىحرررال  ال الباحاااثلررا   -3
  - " لذلك ب دف :3/2024 /15 –  1/3/2024الاةراء المتاصصةت    ال ترا ىت     

 ىررررد  ىناسرررربة المحررررال  لالخبررررا ات الم ررررتادىة للتعرررررف ىلررررى ى ررررتو  اسررررتعلاع الرررررأا  ررررول  -
ىررت الحصرةلة المعرةيررة  لمررد  ى كرررا المررد  ىررت أسررس تنميررة الترروازن العضررلى كموقررر للررامى للحررد 

  .ة الإصابات الرياضي

( 1جدول )  
الحصيلة المعرفية  لمدربى كرة القدم عن أسس تنمية التوازن راء الخبراء حول محاور التعرف على أ

من الإصابات الرياضيةالعضلى كمؤشر وقائى للحد   
5 ن =        

 نسبة الاتفاق  غير مواةق  مواةق المحاور  م
 %  100 - 5 الأسس العلمية لتصميم برامج تنمية القوة العضلية  1
 %  100 - 5 الإلمام بإختبارات القوة والتوازن العضلى  2
 %  100 - 5 المعرةة بطرق الوقاية وإستعادة التوازن العضلى   3

  -تحديد عبارات كل محاور : -4
،          "  برا ا 30بعمرث الخبرا ات المناسربة لمرج ىحرو  ثرت لرا  بصريالت ا  ر      الباحاثلا    -

 لمج ىحو  . ات "  با   10للد ل مأ بالتوزيث لعد    
بعرررض السررتةيان ىلررى الاةررراء لمعر ررة ىناسرربة الخبررا ات لقيرراس ىحررال  السررتةيان الباحااث لررا   -5

  -لىناسبة ىة ان التمدير التالى :
=   جة لا دا"  ل تنعةق -=   جتان    تنعةق أ يا ا -  جات   3 امما =     تنعةق  

 -المعاملات العلمية للدراسة : -6
-أولًا: معامل الصدق :  

-ببكعا  ىعاىج الصدق للاستةيان ىت رلال :  الباحثلا    
 صدق المحكمين   -1
المحكمةت  ىىلى    الباحث  ىتمد ا  بعرض   صدق  لا   الستةيان  ةث  صدق  ىت  التحمق 

الرأ 5الستةيان ىلى ىد    استعلاع  ب دف  المتاصصةت  الاةراء  لالخبا ات      " ىت  المحال    ى 
 ل ذلك لد تحمق صدق المحتو  . ، لىة ان التمدير للاستةيان
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 .  صدق الاتسااق الداخلاى -2

مترح ببكعا  ىعاىج الإ تباط بةت بةت كج  با ا لىحو ها  بح اب صدق المقياس الم  الباحث  لا 
ىت ج ة ، لأكضا  ىعاىج ال تباط بةت المحال  لالمعموع الملى للمقياس ىت ج ة أرر  ، لتت تن ةذ  

   " .2024  /4 /20 –   2024/ 2/4هذر المر لة  ى ال ترا ىت   

( 2جدول )  
 معاملات الارتباط بين كل عبارة ومحورها

9ن=    
 رقم العبارة 

 محورها ةى
 المحاور قيد البحث 

تطبيق الأسس العلمية لتصميم  
 برامج تنمية القوة العضلية

الإلمام بإختبارات القوة  
 والتوازن العضلى 

المعرةة بطرق الوقاية 
 وإستعادة التوازن العضلى 

1 0.663 0.722 0.810 
2 0.665 0.702 0.618 
3 0.804 0.640 0.518 
4 0.577 0.805 0.556 
5 0.523 0.619 0.718 
6 0.651 0.888 0.599 
7 0.730 0.569 0.718 
8 0.671 0.803 0.728 
9 0.712 0.595 0.675 
10 0.620 0.675 0.650 
11 0.694 0.645 0.686 
12 0.583 0.771 0.638 
13 0.687 0.608 0.722 
14 0.724 0.746 0.701 
15 0.743 0.630 0.810 

.5820" =   0.05العدللية ىند   قيمة         
"    0.05أظ رت جميث قيت ال تباط بةت كج  با ا لىحو ها لجو   الة إ صاميا  ىند ى تو       -

 لهذا يوكد تعا س الستةيان .
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 الدراسة الأساسية  : -
ىر ق    الباحثلا    الستةيان    ال ترا  2بتعةةق  "                 2024/ 18/5  –   2024/ 1/5"  ى    

 ثت تت جمث الةيا ات لىعالعت ا إ صاميا  بالمعالعات الإ صامية الم تادىة لةد البحث  .  
 المعالجات الإحصائية المُستخدمة :  -

   لجراء المعالعات ال صامية التالية : spss  بر اىا الباحثاستادىأ 
 ىعاىج ال تباط بةرسون   -                                        المتوسط الح ابى -
 ا همية الن ةية  -                                ال حراف المخيا     -
                              2إرتبا  كا  -                                         الن ب المئوية   -

 عرض النتائج ومناقشتها : -
( 3جدول )  

50ن=           المحور الأول )الأسس العلمية لتصميم برامج تنمية القوة العضلية(                                 
مسلسل  
 العبارة 

 مجموع لا ينطبق  ينطبق أحياناً  ينطبق دائماً 
 الدرجات 

 الترتيب ²كا
 % ك % ك % ك

1 45 90  % 3 6  % 2 4  % 143 72.25  * 1 
2 39 78  % 6 12  % 5 10 % 134 45.83  * 4 
3 43 86  % 4 8  % 3 6 % 140 60.33  * 2 
٤ 33 66  % 10 20  % 7 14  % 126 26.37  * 7 
5 41 82  % 5 10  % 4 8  % 137 52.19  * 3 
6 30 60  % 14 28  % 6 12 % 124 17.92  * 8 
7 38 76  % 8 16  % 4 8  % 134 42.01  * 5 
8 12 24  % 29 58  % 9 18  % 103 12.17  * 9 
9 10 20  % 28 56  % 12 24 % 98 10.28  * 10 
10 36 72  % 8 16  % 6 12  % 130 33.11  * 6 

  1269  المجمااوع

 5.99" =  0.05ىند ى تو   للة إ صامية   ²قيمة كا* 
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( ٤جدول )  
50ن=        (           الإلمام بإختبارات القوة والتوازن العضلى) ثانىالمحور ال      

مسلسل 

 العبارة 

 مجموع لا ينطبق   ينطبق أحيانا   ينطبق دائما  

 الدرجات  

 الترتيب  ²كا

 % ك % ك % ك

1 37 74  % 6 12  % 7 14  % 130 37.27  * 3 

2 35 70  % 7 14  % 8 16  % 127 31.03  * 5 

3 33 66  % 10 20  % 7 14  % 126 26.37  * 6 

4 10 20  % 28 56  % 12 24 % 98 10.28  * 10 

5 25 50  % 16 32  % 9 18  % 116 12.55  * 8 

6 28 56  % 13 26  % 9 18  % 119 12.66  * 7 

7 37 74  % 8 16  % 5 10  % 132 37.48  * 2 

8 35 70  % 9 18  % 6 12  % 129 30.52  * 4 

9 42 84  % 3 6 % 5 10  % 137 57.33  * 1 

10 25 50  % 15 30  % 10 20  % 115 12.28  * 9 

  1229  المجمــوع 

 5.99" = 0.05ىند ى تو   للة إ صامية    ²قيمة كا •
 

( 5جدول )  
                      50ن =  المحور الثالث )المعرةة بطرق الوقاية وإستعادة التوازن العضلى (          

مسلسل  
 العبارة 

 مجموع لا ينطبق  ينطبق أحياناً  ينطبق دائماً 
 الدرجات 

 الترتيب ²كا
 % ك % ك % ك

1 34 68  % 8 16  % 8 
16   
% 

126 26.98  * 5 

2 39 78  % 7 14  % 4 8   % 135 45.12  * 3 
3 44 88  % 4 8   % 2 4   % 142 68.15  * 1 
٤ 30 60  % 9 18  % 11 22  % 119 17.02  * 7 
5 42 84  % 3 6  % 5 10  % 137 57.33  * 2 
6 35 70  % 8 16  % 7 14 % 128 30.41  * 4 
7 32 64  % 9 18  % 9 18  % 123 20.88  * 6 
8 25 50  % 16 32  % 9 18  % 116 12.55  * 9 
9 25 50  % 15 30  % 10 20  % 115 12.28  * 10 
10 28 56   % 13 26  % 9 18  % 119 12.66  * 8 

  1260  المجمااوع

 5.99" = 0.05ىند ى تو   للة إ صامية    ²قيمة كا •
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( 6جدول )   
 * ترتيب المحاور وةقاً لنسبتها المئوية

 محاور المقياس  م 
 

 مجموع الدرجات 
 

 النسبة المئوية 
  ) % ( 

 ترتيب المحور
 

 1 %  84.6 1269 الأسس العلمية لتصميم برامج تنمية القوة العضلية  1
 3 %  81.9 1229 الإلمام بإختبارات القوة والتوازن العضلى  2
 2 %    84   1260 المعرةة بطرق الوقاية وإستعادة التوازن العضلى   3

 * ترتيب المحاور " هو الوزن النسبي للمحور ةى الاستبيان قيد البحث  " 
 مناقشة النتائج :  -

لا    لت اؤلط  مد  البحث  هدف  ىت  ىةنة    الباحثا علالا   ىلى  الستةيان  استما ا  بتعةةق 
جدالل     أظ رتط  تاما  ىا  ل عرض  ا ساسية  بط  6،    5،    4،  3البحث  تمكت  لالذ                الباحث" 

 -ىت الإجابة ىلى ت اؤل الد اسة الذ  ينص ىلى :
كمؤشر   العضلى  التوازن  تنمية  أسس  القدم عن  كرة  لمدربى  المعرفية   الحصيلة  مستوى  هو  ما 

 ؟  وقائى للحد من الإصابات الرياضية
"  إلى إ ت اع ى تو  الحصةلة المعرةية  لمد  ى كرا  3،4،5،6 ةث تشةر العدالل أ لا    

المد  ىت أسس تنمية التوازن العضلى كموقر للامى للحد ىت الإصابات الرياضية ،  مد تت تصميت  
الستةيان ل ما  للمة ان ال لاثى   ينعةق  امما ، ينعةق أ يا ا ، لينعةق " ، للد جاءت إستعابات 

 -ىةنة الد اسة بموقر إكعابى تالص    ىعموع الد جات التى تحصلأ ىليط المحال  التالية: 
 ا سس العلمية لتصميت براىا تنمية الموا العضلية   -
 الإلما  ببرتبا ات الموا لالتوازن العضلى  -

 المعرةة بطرق الوقاية وإستعادة التوازن العضلى  
الستعابات  أظ رتط  ، لىا  الد اسة  لةد  للمحال   الد جات  إليط ىعموع  أقا   ىا  لىت رلال 

أهداف    الباحث بن   العلمى  حو  لالت قيف  النظرية  المعر ة  أهمية  إلى  الحالية  يوجط  تاما   استط 
التد يب الرياضى ىُ لط الضوء ىلى ىةدأ توازن العمج العضل  لما لط ىت أهمية كةةرا    الولاكة  
ىت الإصابات الرياضية بالإضا ة لمُ اهمتط    تح ةت المد ات الحركية للاىةةت ل التالى الوصول 

  ىلى ى تويات الإ عاز الرياضى .  
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)  يذكرحيث    " الحسينى عليوة  ىت    م (1997" مجدى  الولاكة  كحتج هدف  أن  كعب  أ ط 
 "   13:   13الإصابة المكا ة ا للى ىند أ  ى ئول ىند إىدا  لتد يب اللاىةةت .   

ب ن للمد ب المفء لالموهج     م(1987" مختار سالم  "  )لىليط تعد  الإقا ا لما ذكرر   
تملةج   بة إصابة اللاىةةت  ن ى ج هذا المد ب المتمف الواى  كعتمد ىلى   ىلميا  ل ا  ةويا    

  "20:53أسس التد يب الحدي ة .  
  م (   2005علي يوسف ، عمر الخياط " )م( ، و"  200٤" زكي حسن " )ليت ق كلا  ىت  

ىلى أ ط لد تو ا المما سة المنتظمة    ا  شعة الرياضية الى التركة  ىل  المعموىات العضلية  
الت  تتعلة ا طةيعة ا  اء    النشاط الرياض  المما س ، لإهمال المعموىات العضلية الممابلة ل ا  
ىما    ، الممابلة  العضلية  المعموىات  لوا  ىماثلة     زيا ا  بدلن  العاىلة  العضلات  لوا  زيا ا  الى 

الم صج        العضل   ول  التوازن  لرتلال  للإصابة  تيعة  ىرضط  ليععل ا  ىت ايد  لج ا   كعرض ا 
 "118:  11  ("119:  4  لهذا ىا كعلق ىليط ىد  ات ان لوا العضلات  ارتلال التوازن" .   

توكد  تامررا   اسات    " ) "هانى عبدالعز لكما  الديب  ليبمان2003يز  " داةيد   Davidم( ، 
Lipman     ( "1998   ) ب ن إرتلال التوازن العضلى هو أ د ا سباب الرمي ية لحدل  بعض م

المشكلات للرياضةةت ى ج  دل  الإ حرا ات المواىية لالتعرض لبعض الإصابات التى تنش  ىت  رق 
الموا بةت العا ةةت ا كمت لا ك ر للع ت ،  ةث أ ط ل ينبغى أن يتعد  ال رق العةيعى بةت جا ةى  

   " 1:  23"   23:  22% .     10الع ت  ى الموا 
ب همية التوازن   (  5م ( )  1999" طلحة حسين حسام الدين ")  يت ق ىث    الباحثلذا  بن   
" عبدالعزيز النمر ، ناريمان ىت ىنظو  ىةدأ التنمية الشاىلة المت  ة  ،  ةث يذكر كلا  ىت    العضلى

  (  " (1996الخطيب  الإصابة              م  إلى  تو    التى  ا سباب  أ د  هو  ىتوازن  الغةر  النمو  أن 
ىت   كملج  الرمي ية  العضلية  المعموىات  الموا     ىت  ىالية  لتنمية   جة  المواىية  الإ حرا ات  ل 

 "  65:  28إ تمالت تعرض اللاىب للإصابات .   
أن تد يب اللاىب ىل  التوازن العضل    م Mackenzie     (2008) "" ماكنزى ليضيف  

للمعموىات العضلية الماتل ة  المابضة/ الباسعة"  العرف ا كمت / ا ك ر" ك اىد اللاىب بشكج  
 ةةر ىل  التحكت العضل  ل لالتن ةق بةت المعموىات العضلية لالو دات الحركية العاىلة بالعضلة 

 "192:   25 لن الىتما  ىل  المو  ا ساسية لل ر .     
با ط   م(  1996أبو العلا عبد الفتاح "  )  يت ق ىث ىا ذكرر      الباحثلإ تباطا  بما سةق  بن  

التد ية  ىلى اسس ىلميط تمون   كعب ىلى المد  ةت الستمرا     العمج لارتيا  لتشكةج الحمج 
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التشكةج   استادا   ىد   اىا  للاىةةت  لالةد    ال ن   بالم توا  لال تماء  التمد   لذلك  الحتمية  النتيعة 
 "  176:    3لالتمنةت العلم  تمون النتيعة الحتمية ال شج .       

ب  ط لم  يتت    " تشارلز"  ىتم  2020" محمود ةاروق "  يت ق ىث ىا ذكرر    الباحثلذا  بن  
تعنب  دل  الإصابة الناتعة ىت التحمةج ال امد ىلى العضلات ىت الضرل ا أ اء ىمج ىضل   
ىضا  لهذا كععج هناك  وع ىت التوزيث المتوازن للحمج التد ية  ىلى المعموىات العضلية الماتل ة   

  .226:18" 
البحث  بن   لمد  ى كرا   الباحثلىت رلال  تاما  المعرةية   الحصةلة  إ ت اع ى تو   ك  ر 

إليط      أقا   لما  الرياضية  للحد ىت الإصابات  للامى  العضلى كموقر  التوازن  تنمية  المد  ىت أسس 
ب  ط   لد تلا ظ    الل ة الرةرا قيا  الم ةر ىت المد  ةت       م(2022" محمد سعد وآخرون " )

جميث اللعاب العما ية لالرياضات ال ر كة بالتد يب سواء كا وا ىوهلةت أل لةر ىوهلةت ل ذلك يوجد  
  ةر ىت الصابات بةت لىةة ت ا ىر الذا  ى   مابة الم ت الرياضية لال ا كمية ا لليمةية ىل   
التد يب  ى نط  تما س  الت   ال ئة  ل ذر  ت هةلية  تد يةية  ببجراء  ل ات  لالقيا   الموضوع  هذا  تدا ك 

 "  78:  15لتعاىل ت ىث الصابات الرياضية ىت رلال السعا ات ا للية   .  
ما هو مستوى الحصيلة المعرفية  لمدربى كرة ل ما سةق تممت الإجابة ىلى ت اؤل الد اسة    

 ؟     .   القدم عن أسس تنمية التوازن العضلى كمؤشر وقائى للحد من الإصابات الرياضية

الاستخلاصات :  -  
ىما سةق ىرضط ل ى  دل  ىشكلة البحث ، ل ى ضوء هدف البحث لت اؤلط  مد إستالص 

 -الآتى : الباحث

إ ت اع الحصةلة المعرةية لمد  ى كرا المد  ىت أسس تنمية التوازن العضلى كموقر للامى للحد  -1
ىت الإصابات الرياضية  لذلك ىت رلال قيت ىا تحصلأ ىليط إستعابة ىةنة البحث ا ساسية  

   - ى المحال  ال لا  لةد الد اسة لهى :
 . ا سس العلمية لتصميت براىا تنمية الموا العضلية  -أ
 . الإلما  ببرتبا ات الموا لالتوازن العضلى  -ب 
 المعر ة بعرق الولاكة لإستعا ا التوازن العضلى .  - 

الد اكة المعرةية المرت عة للمد  ةت ىةنة الد اسة ب  ط لرد تحد  الإصابات الرياضية  إذا ارتررج   -2
الترروازن بررت لرروا العضررلات المابضرة لالباسرعة لالتى لالبا  ىا تحد  ىت ىنعلق أ ط لد تو ا  
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المما سة المنتظمة    ا  شعة الرياضية الى التركة  ىل  المعموىات العضلية الت  تتعلة ا  
 طةيعة ا  اء    النشاط الرياض  المما س ، لإهمال المعموىات العضلية الممابلة ل ا .

ب همية  -3 الد اسة  لةد  المد  ةت  المما سة   إلما   ىرا ج  ىنذ  العضلية  الموا  التوازن  ى  تاعيط 
 .  المبكرا

التنمية الغةر ىتماثلة إىا ىلى جا ةى الع ت أل أىا  لرلف  إ  اك المد  ةت ىةنة الد اسة ب ن   -4
ال بات    الع ت ىاىج  يت ةب     مد  ىما  الرياضية  ا  شعة  لبعض  بالن بة  لالعة  هو  قيمة 

 .  العضلى ل التالى ت يد إ تمالية للوع الإصابة

التوصيات  :  -  

 -بالآتى :  الباحث ى ضوء هدف البحث لإستالاصاتط  يوصى 

بعمررد  ل ات تد يةيررة لىحاضرررات ت قيصيررة راصررة بمعررال الإصررابات الرياضررية  ضرررل ا الإهتمررا  -1
 لأسالةب الولاكة ىن ا لذلك لما ة المد  ةت بماتلف ى تويات ت .

 ررررو بررررت المعموىررات العضررلية الترر  تتعلة ررا طةيعررة ا  اء  رر  العمررج ىلررى التو يررة بمةرردأء التما -2
 النشاط الرياض  المما س ، لالمعموىات العضلية الممابلة ل ا .

ضرررل ا الإهتمررا  بالتناسررق  رر  تررد يبات العمررج العضررلى إىررا ىلررى جررا ةى الع ررت أل أىررا  لرلررف  -3
 الع ت .

ضرل ا إهتما  المد  ةت بتصميت براىا التد يبات التعويضية لتحمةق ىةدأ التنمية الشاىلة المت  ة  -4
  ى الموا العضلية بةت لوا العضلة العاىلة ىث لوا العضلة الممابلط  ل ا .

     رب المروا ىلر  العضلى  التوازن   للت الهتما  ببجراء الم يد ىت الد اسات لالبحو  ىت  -5
طر ر  الع رت ل ررةت المعموىرات العضررلية لىعموىرات تعمررج  ة را العضررلات المحركرة ا ساسررية 

 . لالعضلات المضا ا ل العضلات الم اىدا

 المراجااااااااااااااع
 أولًا : المراجع العربية :  

،  1التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة وحتى المراهقة ، طاااا: ( م 1996)براهيم حمادإ -1
 .  دار الفكر العربي، القاهرة
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2- ( حسانين  صبحى  محمد  الفتاح،  عبد  العلا  لىو  ولوجيا   م(:  1997أبو      ةولوجيا 
 الرياضة لطرق القياس لالتمويت  ،  ا  ال مر العر ى، الماهرا . 

الرياضة لإ ماص الوزن، العريق ال    م(:  199٤أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين ) -3
 ،  ا  ال مر العر   ، الماهرا   . 1الليالة لالرقالة ، طرر

التد يب المتماطث   إتعار  ديث    التد يب الرياضى   ،   : م (  200٤)    زكى محمد حسن -4
 . المكتبة المصرية ، الإسكند ية

ا سس الحركية لالوظيصية للتد يب الرياض ،  ا    :م(  1999)  طلحة حسين حسام الدين -5
 .    ال مر العر   ، الماهرا

ىوسوىة الإصابات لإسعا ات ا ا للية  ، ىرك    : م( 200٤عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ) -6
 المتاب للنشر ، الماهرا   . 

الخطيب    -7 ناريمان   ، النمر  ا ثمال    :م(  1996)عبدالعزيز  لتد يب  الرياضى  التد يب 
 .   ، ىرك  المتاب للنشر ، الماهرا  1لتصميت بر اىا المو  لتاعيط الموست التد يةى  ، طر 

 ل  المد ب لاللاىب    إصابات الملاىب  ، ىوس ة   م(:  198٤عبده السيد أبو العلا ) -8
 قباب العاىعة  ، ىعبعة ال صا  ، الإسكند ية   .

الإصابات الرياضية لالت هةج ،   م(:  2011على محمد جلال الدين ،  محمد قدرى بكرى)   -9
 ، المكتبة المصرية ، الماهرا   .  1ط
 : الصحة الرياضية ، ىكتبة ىكة المكرىة ، ال لازيق  .   م( 1999على جلال ) -10
تنمية التوازن العضل  لىلالتط   :  م(  2005)  ط  علي يوسف حسين، عمر محمد الخيا -11

بابج ، العد   بدلة أ اء الم ا ات ا ساسية بالتنس ، ىعلة ىلو  التر ية الرياضية ، جاىعط  
 .   ال ا   ، المعلد الرابث

12- ( الجبالى  ،تامر  الجبالى  الحديث ، ط  م(  :  2013عويس  التد يب  ،  ا    2ىنظوىة 
 أبوالمعد للعباىة بال ر  ، الماهرا   .

الإصابة الرياضية بةت الولاكة لالعلا   ،  ا  ظا ر   م(  :  1997مجدى الحسينى )  -13
 ، ال لازيق   . 2للنشر ، ط 
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الم ا ات الساسية ال عوىية ذات ال علية لناقئ كرا   :م(  1995)  مجدى صباح حسن -14
كلية   ، ىنشو ا  لةر   ، ىاج تةر  ،  سالة  المبا يات  ىلى  تاما  لاثرها  كم اجت  ر    الةد 

 . التر ية الرياضية للةنةت ، جاىعة ال لازيق
م  محمد سعد إسماعيل  -15 العزيز،  : م(  2022)  رغدة رمضان حامد،    حمد حسن عبد 

ا ثما ة  ى تو   ىلى  صح   ت قيف  بر اىا  ىد     لإ ت ثةر  لد   الرياضية  عاب ل اصابات 
ىعلة  ،    " العد  ال اىت       "  2022 لعا     "  يو ةو    " ق ر  27 المعلد  ،    العما ية بالملةو ية 

 .    جاىعة بن ا،  كلية التر ية الرياضية،  التر ية الةد ية لىلو  الرياضة
16- ( الغمري  السيد  ،سهام  بكري  قدري  لالت هةج   م(:  2005محمد  الرياضية  الإصابات 

 الةد   ،  ا  المنا  للعباىة، الماهرا . 
17- ( الشاةعى  أمين  أحمد   ، الحوةى  حسن  :  2008محمود  التد يب   م(  إستادا   ت ثةر 

المتماطث    تح ةت التوازن العضلى لد  لىةى كرا المد  ، الموتمر العلمى الدللى ال الث 
 ، كلية التر ية الرياضية للةنةت ، جاىعة ال لازيق   .

18- ( صبره  ةاروق  :  2020محمود  المد  ةت    قياس   م(  لد   الرياضية  الإصابة  ثما ة 
   و علة تعةيمات ىل، ى 2020،  ،  ك مةر106، العد   06المعلد  ،     بعم و ية ىصر العر ية

 .    الإسكند ية، جاىعة  بنةت أبو لةر، ، كلية التر ية الرياضية   الرياضة
بناء ىقياس ال ما ة الولامية ىت الإصابات الرياضية    ":م  2019)  محمود ةتحى محمد  -19

العد   34المعلد     للرياضةةت    ، لىلو  1"  الةد ية  التر ية  لتعةيمات  بمعلة  ظريات   "
   ، كلية التر ية الرياضية، جاىعة ىدينة ال ا ات   .2019الرياضة ، أبريج 

 .  إصابات الملاىب،  ا  المريخ للنشر، الرياض  :م( 1987) مختار سالم -20
قياس ثما ة الإصابات الرياضية لد  ىد    كرا الةد                                 م(:  2009مصطفى إبراهيم أحمد )  -21

الحدي ة   الرياضية   التعاهات  التر ية  لملية  الرابث  الدللى  العلمى  الموتمر  بصعةد ىصر ، 
 لعلو  الرياضة    ضوء سوق العمج   ، كلية التر ية الرياضية ، جاىعة أسةوط   .

الديب -22 عبدالعزيز  تد يةى  :م(  2003)هانى  بر اىا  تح ةت    ت ثةر  ىلى  العضلية  للموا 
  ،  سالة  كتو ار لةر ىنشو ا ، كلية التر ية الرياضية للةنةت ، جاىعة  لوان التوازن العضلى
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