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 ملخص البحث باللغة العربية 
تأثير برنامج وقائي باستخدام المقاومات المتغيرة على تقليل اصابة مفصل الركبة لدى ناشئي 

 كرة القدم
 أ. م. د/ محمد عودة خليل سالم
 أ. م. د / محمد محمود مصلحى
 م .د / محمود السيد ابراهيم
 الباحث / هشام محمد عبد الهادي

ميم برنامج تأهيلي باستخدام المقومات المتغيرة يمكن من خلاله تصيهدف البحث الى :  -
 -التعرف على :

 تحسين القوة العضلية للعضلات المحيطة بمفصل الركبة . -
 تحسين المدى الحركي لمفصل الركبة . -
 تحسين مستوى التوازن لدى ناشئ كرة القدم. -

 فروض البحث:  -
 -لية :تحقيقاً لأهداف البحث وضع الباحث الفروض التا

توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والبعدي لناشئي المجموعة  -
 التجريبية في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي.

المجموعة  توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والبعدي لناشئي -
 الضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين البعديين لناشئي المجموعتين التجريبية  -
لصالح القياس البعدي   والضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم

 لناشئي المجموعة التجريبية.
 استخدم المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي . المنهج المستخدم :

قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ نادى الإنتاج الحربى لكرة  عينة البحث :
ئ ، قام الباحث بتطبيق الدارسة استطلاعية على ( ناش51القدم بمحافظة القاهرة  والبالغ عددهم )

( ناشئين  من خارج عينة البحث لحساب المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في 1عدد )
( ناشئين  51الدراسة. وقد قام الباحث بإجراء قياسات البحث القبلية والبعدية على عدد )
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(  1( ناشئين  عينة تجريبية، )  1سمين ) والمنتظمين في تطبيق التجربة الأساسية للدراسة مق
 ناشئين مجموعة ضابطة .

 الاستخلاصات : 
في ضوء هدف البحث وما توصل إليه الباحث من الأسلوب الإحصائي المستخدم وما 

 أسفرت عنه الدراسة من الفروق والعلاقات استخلص الباحث الإستخلاصات التالية:
 إيجابي في تحسن المدى الحركي للمفصل الركبة .  أن البرنامج الوقائي البدني  له تأثير -
 أن البرنامج الوقائي البدني  له تأثير إيجابي في زيادة محيط مفصل الفخذ . -
أن البرنامج الوقائي البدني له تأثير إيجابي في تحسين القوة العضلية للعضلات   -

 المحيطة بمفصل الركبة
 في تحسن  اتزان مفصل الركبة .أن البرنامج الوقائي البدني له تأثير إيجابي  -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

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

 (    621  (   م(   ) العدد السابع عشر  ( 7277( شهر ) يونيو(  لعام )    72رقم المجلد )     
 
 

 

Research summary in English 
The effect of a preventive program using variable resistors to reduce 

knee joint injury in football beginners 
Dr-mohamed oda 
Dr-mohamed mosselhy 
Dr- Mahmoud el saied 

 Hisham mohamed 
-----------------------------------------------------

----------------------------------- 
The research aims to: 

Design a qualifying program using the variable components 
through which it is possible to identify: - 

- Improving the muscle strength of the muscles surrounding the knee joint. 
- Improving the range of motion of the knee joint. 
- Improving the level of balance among young footballers. 

Research hypotheses: 
To achieve the objectives of the research, the researcher put the 

following hypotheses: 
- There are statistically significant differences and the rate of change of an 

accident between the pre and post measurements of the beginners of the 
experimental group in the physical variables and the variable resistances 
in the football game in favor of the post measurement. 

- There are statistically significant differences and the rate of change of an 
accident between the pre and post measurements of the initiators of the 
control group in the physical variables and the variable resistances in the 
football game in favor of the post measurement. 
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- There are statistically significant differences and the rate of accident 
change between the two dimensional measurements of the beginners of 
the experimental and control groups in the physical variables and the 
variable resistances in the football game in favor of the dimensional 
measurement of the beginners of the experimental group. 

The used approach: He used the experimental method using the experimental design. 
Research sample: The researcher selected the research sample by the 

deliberate method from the beginners of the Military Production Club for 
Football in Cairo Governorate, whose number is (51) young. The 
researcher applied an exploratory study on a number (1) youth from 
outside the research sample to calculate the scientific parameters of the 
tests used in the study. The researcher conducted pre and post 
measurements on a number of (51) young and regular students in 
applying the basic experiment of the study into (1) emerging as an 
experimental sample, (1) emerging from a control group. 

Conclusions: 
In light of the aim of the research and the researcher's findings of 

the statistical method used, and the differences and relationships that the 
study resulted in, the researcher drew the following conclusions: 

- That the preventive physical program has a positive effect on improving the 
range of motion of the knee joint. 

- That the preventive physical program has a positive effect on increasing the 
circumference of the thigh joint. 
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تأثير برنامج وقائي باستخدام المقاومات المتغيرة على تقليل اصابة مفصل الركبة لدى ناشئي 
 كرة القدم

 أ. م. د/ محمد عودة خليل سالم
 أ. م. د / محمد محمود مصلحى
 م .د / محمود السيد ابراهيم
 الباحث / هشام محمد عبد الهادي

-----------------------------------------------------
----------------------------------- 

 مقدمة البحث: -
تتنوع الإصابات الرياضية التي يتعرض لها اللاعب بتنوع النشاط الذى يمارس ، فلكل 
نشاط رياضي طابعه وخصائصه التي تقررها محتوياته ومكوناته من حيث متطلباته المهارية 

،كما أن ظروف منافساته ونوع الملعب الذى يؤدى  والخططية وأيضا كيفية الإعداد البدني والنفسي
عليه وعدد اللاعبين و نظام و توقيت تنظيم البطولة و توافر عوامل الأمن والسلامة ومستوى 
اللاعب و خبرته كل ذلك قد يسهم في تحديد نوع ودرجة و خطورة الإصابات الرياضية التي 

 ( 33:  51طة الرياضية. )  يتعرض لها اللاعب أثناء ممارسة نوع معين من الأنش
ومن خلال استعراض الجوانب المختلفة لطبيعة الأداء الرياضي وما يتطلبه من احتكاك 
والتحام بين اللاعبين إلى جانب سرعة الأداء الحركي مع التغيير المستمر والسريع لأوضاع 

وتغيير الأوضاع تقع الجسم وفقاً لظروف اللعب. فإن العائق الأكبر لثقل الجسم أثناء الدورانات 
على مفصل الركبة لذلك فقد لوحظ في الآونة الأخيرة أنه أكثر مفاصل الجسم تعرضاً للإصابة 

 خاصة إصابات الأربطة الصليبية والأربطة الجانبية إلى جانب إصابة الغضروف .
أن من أكثر الإصابات شيوعاً هي   م(5102عمرو محمد إبراهيم حسنين )ويذكر 
 (  2:   9صل وذلك لأن الحركة هي حركة المفاصل وليست حركة العظام . ) إصابات المفا

ومفصل الركبة من أكبر المفاصل الزلالية في جسم الإنسان حيث يتكون من تمفصل 
الطرف السفلي لعظم الفخذ مع الطرف العلوي لعظم القصبة ، وكذلك السطح الخلفي لعظم 

ذ وهو مفصل كبير ذو محفظة ذلالية ، ويعتبر الرضفة مع السطح الأمامي لنهاية عظم الفخ
 ( 531:  51مفصلاً  مسطحاً وحيد المحور تحيط به أربطة وعضلات . ) 
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أن مفصل الركبة من أكثر أجزاء  مOdensten M, Gilliquist  (5110)ويشير 
نه الجسم تعرضاً للإصابة وربما يكون للناحية الشريحية لهذا المفصل دخل كبير في ذلك بالرغم أ

يظهر في مأمن حيث يقع بين أطول عظمتين في الجسم وهما الفخذ والقصبة، وليس هذا فحسب 
بل قوة الأربطة والعضلات المحيطة به تجعله من أقوى المفاصل في الجسم وقد تكون إصابات 
مفصل الركبة السبب الرئيسي للاعتزال المبكر ويرجع ذلك إلى افتقار المفصل لوجود الوسائد 

 (211:  25. ) الدهنية
ويعد مفصل الركبة من أكثر مفاصل الجسم تعقيداً لأن طبيعة تركيبية التشريحي تضع 
عليه كثير من الأعباء الوظيفية التي تلقي مسئولية علي هذا المفصل بشكل مستمر ، كما أنه قد 

عمل يتعرض للعديد من الأمراض التي تؤدي إلي إعاقة الجهازين العضلي والعظمي فيما يختص ب
 (  1:  51مفصل الركبة والمجموعات العضلية العاملة عليه. )  

 مشكلة البحث -
قد شهدت السنوات الأخيرة انفجارا معرفيا في مجال تنمية القوة العضلية   و أصبح من 

 Weightوتدريب الأثقال     Strength  trainingالقوة  تدريبالشائع استخدام مصطلحات 
training   اومة وتدريب المقResistance training  -  وكلها مصطلحات تستخدم لوصف

نوع التمرين الذى يتطلب من الجهاز العضلي للجسم أن يتحرك أو يحاول إن يتحرك ضد نوع من 
أنواع المقاومة واستخدم مصطلح تدريبات المقاومة لأنه يشتمل على مدى واسع  من نماذج 

م ومقاومة الزميل والأنواع المختلفة من أجهزة في وزن الجس تتمثلالتدريب وأشكاله والتي 
 (11:   2المقاومات المتغيرة .) 

على أهمية التدريب بالمقاومة المتغيرة  مEd jacoby   (0111)ايد جاكوبى ويؤكد 
حيث يعتبر احد المحتويات العديدة للنجاح فى إعداد اللاعبين ويجب على كل لاعب إن يحتفظ 

 ( 39:  59تدريب بالمقاومة المتغيرة. )   برنامجى بجدول يومي مكثف يشتمل عل
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 

م من أجل تطوير 5999دت أول اجتماع لها عام والتي عق” الجمعية الدولية لإصابات الركبة ” 
أساليب الفحص الطبي والتشخيص وعلاج إصابات الركبة وكذا طرق تطوير إجراء العمليات 
الجراحية واستخدام أساليب العلاج الفعال وأفضل وأسرع طرق التأهيل للمفصل من أجل ضمان 

 (291: 1عودته إلى حركته الطبيعية في أقصر فترة زمنية ممكنة.) 
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وهذا الأسلوب من التأهيل بالمقاومات المتغيرة يساعد على الاحتفاظ وتنمية اللياقة البدنية 
في الوقت الذي يقلل من الضغط على الأنسجة المصابة بأي حمل، مع ضمان التقدم بعنصر 
المقاومة تدريجياً في الأنشطة المختلفة، كما يساعد في تخفيف شدة الألم والتقلص العضلي 

:  53احب وزيادة المرونة والمدى الحركي وزيادة قوة العضلات للطرف العلوي والسفلي.) المص
55) 

في مجال تأهيل إصابات الملاعب في أحد مراكز التأهيل  الباحثومن خلال عمل 
المتخصصة للرياضيين بصفة خاصة ولغير الرياضيين بصفة عامة ، وجد أن أكثر هذه 

الركبة ، والتي تزيد بصورة ملحوظة للاعبي كرة القدم   فصلمالإصابات انتشاراَ هي إصابات 
وهي من الإصابات الخطيرة التي قد تؤدي إلي إبعاد اللاعب عن الملاعب لفترة طويلة سواء في 
التدريب أو المنافسة قد تصل إلي عدة شهور، كما تؤدي إلي حدوث مضاعفات ومشكلات صحية 

 عتزال اللاعب نهائياَ .خطيرة عند إهمال تأهيلها قد تصل الي ا
مما سبق يجب أن يكون الهدف الأساسي للعاملين في المجال الرياضي الاهتمام 
باللاعب المعرض للإصابة وقايته منها، حيث لم يعد المستوي الفني للاعبين مقتصراً على 
النواحي الخططية والمهارية من خلال التدريب بل يحتاج إلي معرفة كيفية تفادى الإصابات 

 ائل " الوقاية خير من العلاج " .والوقاية منها مطبقاً المثل الق
 أهمية البحث : -

 تكمن أهمية البحث فيما يلى  :
تظهر أهمية هذه الدراسة في أنها تعتبر محاولة ايجابية للمحافظة على مستوى اللاعبين  

حدوث هذه  لتحقيق أعلى مستوى وأفضل النتائج و لتوجيه الجهاز الفني المسئول لتلافى
الإصابات التي قد  تحرم الفريق من جهود بعض لاعبيه في ظروف المنافسات ،وكذلك لنضع 
أمام العاملين في هذا المجال من مدربين و إداريين  و أخصائيين نفسيين حقائق ميدانية تمكنهم 

المنتشرة من وضع البرامج التدريبية على أسس نفسية مستمدة من الواقع ليجتنبوا وقوع الإصابات 
بقدر الإمكان وحتى يمكن الوصول باللاعبين إلى أعلى مستوى للأداء وضمان استمرارهم في 

 ممارسة الرياضية .
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 هدف البحث : -
يهدف البحث الى تصميم برنامج تأهيلي باستخدام المقومات المتغيرة يمكن من خلاله التعرف 

 -على :
 الركبة . تحسين القوة العضلية للعضلات المحيطة بمفصل -
 تحسين المدى الحركي لمفصل الركبة . -
 تحسين مستوى التوازن لدى ناشئ كرة القدم. -

 فروض البحث : -
 -تحقيقاً لأهداف البحث وضع الباحث الفروض التالية :

توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والبعدي لناشئي المجموعة  -
 البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي.التجريبية في المتغيرات 

توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والبعدي لناشئي المجموعة  -
 الضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي.

احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين البعديين لناشئي المجموعتين التجريبية توجد فروق دالة  -
والضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي 

 لناشئي المجموعة التجريبية.
 مصطلحات البحث :  -
 Rehabilitation Exercisesالتمرينات الوقائية:  -0

بأنها إحدى وسائل العلاج البدني الحركي الرياضي بغرض توظيف الحركة المقننة الهادفة 
سواء في شكل تمرينات مختلفة أو أعمال بدنية وظيفية أو مهارية وذلك للعمل على استعادة 

  53الوظائف الأساسية للعضو المصاب وتأهيله بدنياً للعودة بكفاءة لممارسة النشاط الرياضي. )  
 :97) 
 التدريب بالمقاومة المتغيرة  -5

هو الذى يقوم على أساس انه لما كانت عضلات الإنسان أقوى في نقاط معينة خلال 
مدى حركة المفصل فانه من الحكمة استخدام جهاز قادر على دفع العضلة أو مجموعة 

:  7)  العضلات على بذل أقصى جهد في مدى الحركة الذى تكون فيه العضلة أقوى ما يمكن .
99 ) 
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تتطلب أن تتحرك عضلات الجسم أو تحاول أن تتحرك ضد أحد  التيهي تلك التمارين 
 أشكال المقاومة و التي تتمثل في أنواع مختلفة من الأثقال الحرة و الأجهزة و استخدام الزميل . )

9  :7 ) 
 مفصل الركبة  -3

يتكوّن  مع الساق، وهي أكبر مفصل في الجسم البشري  الفخذ يربط مفصل هي الركبة
فصل بين عظم ، وموالساق عظم الفخذ اثنين: مفصل بين مفصلين مفصل الركبة من

 (235:  22. ) والرضفة الفخذ
 إجراءات البحث: -
 منهج البحث:  -0

قام الباحث باستخدام المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي القبلي البعدي 
 وذلك لملاءمته لطبيعة البحث.لمجموعتين تجريبية وضابطة ، 

 
 عينة البحث: -5

قام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئ نادى الإنتاج الحربى لكرة 
( ناشئ ، قام الباحث بتطبيق الدارسة استطلاعية على 51القدم بمحافظة القاهرة  والبالغ عددهم )

معاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في ( ناشئين  من خارج عينة البحث لحساب ال1عدد )
( ناشئين  51الدراسة. وقد قام الباحث بإجراء قياسات البحث القبلية والبعدية على عدد )

(  1( ناشئين  عينة تجريبية ، )  1والمنتظمين في تطبيق التجربة الأساسية للدراسة مقسمين ) 
  ناشئين مجموعة ضابطة .

 البحث : التوصيف الإحصائي لعينة -
قام الباحث بالتأكيد من مدى تماثل واعتدالية المنحنى الطبيعي بين أفراد عينة الدراسة من 
خلال النتائج التى تم الحصول عليها من تطبيق أدوات جمع البيانات المستخدمة بالدراسة على 

يوضح  تلك العينة. حيث تدل جميع النتائج على وقوعها تحت المنحى الطبيعي والجدول التالي
 -ذلك :

 
 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%AE%D8%B0
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%AE%D8%B0
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%81%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B8%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AE%D8%B0
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B8%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%81%D8%AE%D8%B0
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D9%82
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B6%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%B6%D9%81%D8%A9
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 (5جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء

لدى الناشئين مجتمع الدراسة في المتغيرات قيد البحث                 ن                         
 =51 

معامل 
 الإلتواء

الإنحراف 
 المعياري

 الوسيط
المتوسط 
 الحسابي

وحدة 
القيا
 س

 اتالمتغير

 الطول سم 5254111 5204000 24.52 042.0 -

ت 
لا
عد
م

مو
الن

 

 الوزن كجم 2.4511 214000 24200 04.00

 العمر الزمني سنة 524500 5.4000 .04.5 542.2 -

 الوثب العمودي من الثبات لسارجنت سم 554150 554100 04550 04102

ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

 ب العريض من الثباتالوث متر 54.55 54.10 040.0 54555 -

 ث .1400 14000 042.2 04205
الوقوف على مشط القدم )الاتزان 

 الثابت(

 درجة .1402. 14000. ..540 040.0 -
اختبار باس المعدل )التوازن 

 الديناميكي(

 محيط الفخذ سم 104051 154000 2..24 04255

رة
غي
مت
 ال
ت
ما
او
مق
ال

 

 ى الحركيالمد سم .10452 104000 04212 04.51 -

 قوة العضلات الباسطة  524002 524110 04.05 54055 -

 قوة العضلات القابضة  514222 514520 04101 04101

( فى كل من 3)±( أن قيمة معامل الالتواء إنحصرت ما بين القيمة 5يتضح من جدول )
إنحصرت قيمة معامل متغيرات )معدلات النمو ، المتغيرات البدنية ، المقاومات المتغيرة( ، حيث 

( ، مما يدل على أن مجتمع البحث يتبع توزيعاً طبيعياً في 17177،   57192 -الالتواء ما بين )
 هذه المتغيرات .

 - أدوات ووسائل جمع البيانات: -3
استخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث 

 ها من خلال:والبيانات المراد الحصول علي
 الاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة والمرتبطة: -أ

اطلع الباحث على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة والمرتبطة التي تناولت 
أدوات ووسائل جمع البيانات التي استخدمت في قياس متغيرات مشابهة لمتغيرات الدراسة  قيد 

عرف على كيفية إعداد استمارات وبطاقات تسجيل البيانات ولذلك لجمع البيانات البحث والت
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للإجراء المعاملات الإحصائية والحصول على النتائج لعرضها وتفسيرها ومناقشتها ووجد الباحث 
 أنه لابد من توافر بعض الشروط في أدوات ووسائل جمع البيانات المستخدمة .

 ياناتتصنيف أدوات ووسائل جمع الب -
قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقاً لآليات العمل داخل البحث إلي ما 

 يلي :
 استمارات تسجيل وتفريغ البيانات  -

قاام الباحااث باعااداد مجموعاة ماان بطاقااات التساجيل الخاصااة بااأفراد العيناة البحااث و لاا  
 لتسجيل البيانات وهى : 

 استمارة تسجيل قياسات الناشئين . -العينة .      استمارة تسجيل بيانات كل فرد من  -
 الأدوات المستخدمة في البحث:  -
 مراتب ) بساط (  -صالة اللياقة البدنية   .      -
 .شريط قياس وعلامات لاصقة. شريط القياس لقياس محيطات الفخذ  -
 لفة.كور بلاستيك ذات أحجام مخت -صفارة.               -دمبلز.                  -
 زيت تدليك.   -منضدة تدليك.         -أقماع ، وعصى.     -أساتيك مطاطة.         -
 عقل الحائط الخشبية. -من الثانية.     5/511ساعات إيقاف، يقرب زمنها إلى أقرب   -

 الأجهزة المستخدمة في البحث:   -
 اس وزن الجسم  ميزان طبي معايير لقي -جهاز الريستاميتر لقياس الطول الكلى للجسم.   -
 جهاز )التنسوميتر( لقياس العضلات الباسطة والقابضة للفخذ.  -
 ( لعضلات الفخذ.leg pressجهاز الدفع ) -
 ( لإطالة العضلات الباسطة، والمقربة للفخذ.flexibility anteriorجهاز ) -
 ( لإطالة العضلات القابضة للفخذ.flexibility posteriorجهاز ) -
 -في البحث: الاستمارات المستخدمة -
 استمارة تسجيل الاختبارات البدنية.   -استمارة تسجيل البيانات.            -
 استمارة الاختبارات الخاصة بمفصل الركبة -
 استمارة استطلاع آراء الخبراء حول محتوي البرنامج التدريبي الوقائي     -

 البرنامج التدريبي المقترح:   -ب
 .تستخدم داخل البرنامج الوقائي البدني ومكونات البرنامج التدريبات التيقام الباحث بإعداد 
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 الهدف من البرنامج : -
 -يهدف البرنامج الوقائي باستخدام المقاومات المتغيرة إلى :

 تقليل إصابة مفصل الركبة لدى ناشئ كرة القدم . -
 زيادة الحجم العضلي لعضلات الفخذ. -
 عامة علي مفصل الفخذ.زيادة القوة العضلية لعضلات البطن والعضلات ال -
 زيادة المدي الحركي لعضلات الفخذ . -
 العمل علي تحسن درجة الاتزان. -

 التقسيم الزمنى الخاص بتطبيق التجربة الأساسية  : -
قام الباحث بوضع أسس البرنامج  بعد الاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة في 

  راسات والبحوث السابقة كما يلى : علم التدريب الرياضي وعلم الاصابات الرياضية و الد
أجمع الخبراء أن الفترة اللازمة لوقاية الناشئين ) عينة الدراسة( من اصابة مفصلل الركبلة هلي )  -

 ( أسابيع وتعتبر هذه الفترة مناسبة لذلك مما يضمن للباحث انتظامهم فى عملية التدريب . 1
 ( وحدات تدريبية للمجموعة قيد البحث  . 3 تم تحديد عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية بواقع ) -
( دقيقلة وفلى الأسلبوع  11انحصر زمن الوحدة التدريبية في الأسلبوع ذو الحملل المتوسلط بلين )  -

( دقيقة   أما زمن الوحدة التدريبية في الأسلبوع ذو الحملل الأقصلى   91ذو الحمل العالي بواقع ) 
 حة البينية صغيرة  .( دقيقة  على أن تكون فترات الرا521بواقع )

(  2:  5راعللى الباحللث توزيللع درجللة الحمللل بللين الأسللابيع و مسللتويات الشللدة التدريبيللة بنسللبة )  -
 تمشيا مع ما تتطلبه ضرورة الأداء.

 ض/ق. 511 -521حمل متوسط الشدة ) هوائي ( و يرتفع فيه النبض من  -
 571 -511النلللبض ملللن لا هلللوائي ( و يرتفلللع فيللله  –حملللل متغيلللر الشلللدة ) مخلللتلط :  هلللوائي  -

 ض/ق.
 ض/ق . 211 -571حمل مرتفع الشدة ) لا هوائي ( و يرتفع فيه النبض من  -

تم مراعاة الارتفاع التدريجي بمستوى الحمل من خلال التغيير المنظم لمكوناته و هذا لا 
ها يعنى زيادة الحمل التدريبي  يوميا ، وبصفة عامة فإن تنظيم أزمنة الأحمال التدريبية وتوزيع

على أسابيع التدريب ودرجات الحمل المناسبة خلال مدة البرنامج التدريبي تمت وفق قياسات 
الباحث وقد راعى الباحث تخفيض هذه النسب المذكورة لأزمنة التدريب بين الأسابيع تمشيا مع 

 مستويات الناشئين  وأحجام الأحمال  التدريبية لديهم . 
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 (  2جدول )  
 أسابيع البرنامج التدريبي المقترح إجمالي أزمنة أجزاء

 الأجزاء 
 الأسابيع

عدد 
 الإحماء الوحدات

الأعداد 
 الختام البدني

إجمالي 
 الأجزاء

 ق 11 ق 1 ق11 ق51 وحدات 3 الأول
 ق 11 ق 1 ق11 ق51 وحدات 3 الثاني
 ق 11 ق 1 ق11 ق51 وحدات 3 الثالث
 ق 11 ق 1 ق11 ق51 وحدات 3 الرابع
 ق 11 ق 1 ق11 ق51 وحدات 3 الخامس
 ق 11 ق 1 ق11 ق51 وحدات 3 السادس

 محتوى البرنامج  -
يتضمن البرنامج الوقائي البدني مجموعة من التدريبات البدنية الخاصة طبقا للمسح 

 المرجعي واستطلاع رأى الخبراء خلال الأعداد البدني والتي تضمنتها مراحل التدريب.
 خطوات وضع البرنامج  -

  بمسلللح مرجعلللي للللبعض المراجلللع العلميلللة المتخصصلللة فلللي عللللم التلللدريب قلللام الباحلللث
الرياضلللي وعللللم الاصلللابات الرياضللللية بالإضلللافة إللللى الدراسلللات والبحللللوث السلللابقة  وذللللك لتحديللللد 
مجموعة التدريبات الخاصة بالناشئين قيد الدراسة ثم تم عرضها على السادة الخبراء وتم اختيار ما 

 راء الخبراء المستخدمة في البرنامج .فأكثر من آ %71حصل على نسبة 
  اختار الباحث مجموعة ملن تلدريبات الأعلداد البلدني المناسلبة والتلي تضلمنها البرنلامج

 التدريبي كمحتوى تدريبي و المطبقة على الناشئين عينة الدراسة .
  قام الباحلث بتوزيلع إجملالي أزمنلة التلدريب و درجلات الحملل خللال أسلابيع البرنلامج و

المئوية على مراحلل الأعلداد البلدني خللال فتلرة الأعلداد للبرنلامج التلدريبي المقتلرح طبقلا لملا النسب 
 ذكر في المراجع العلمية والدراسات والبحوث السابقة .
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 -تم تقسيم الفترة الزمنية للبرنامج الى ثلاث مراحل هي : -
 المرحلة الأولى من البرنامج  -0

الأعداد العام ( و أن هذه المرحلة يكون فيها زيادة  ( اسبوع و تهدف الى ) 2ومدتها ) 
حجم  تدريبات  التنمية العامة عن حجم التدريبات الخاصة حيث تحتل التدريبات الخاصة جزء 

 ستوى البدني والمهارى للناشئين  بسيط في هذه المرحلة ، وتهدف مرحلة الأعداد العام إلى رفع الم
 المرحلة الثانية من البرنامج  -5

( اسبوع و تهدف إلى ) الأعداد الخاص ( و أن خلال مرحلة الأعداد  2ومدتها ) 
الخاص تحتل تدريبات التنمية العامة مكانة هامة إلا أن حجمها ليس أكبر من الأعداد الخاص ، 
وتهدف هذه المرحلة إلى تنمية و تطوير القدرات البدنية و المهارات الأساسية  التي تحدد مستوى 

تدريبية للتلميذ ومستوى تقدمه وفى نهاية هذه المرحلة  عادة ما يصل الناشئ إلى الفورمة الحالة ال
 الرياضية.

 المرحلة الثالثة من البرنامج : -3
( أسابيع و تهدف إلى المحافظة على المستوى و أن هذه المرحلة تتميز  2ومدتها ) 

حظ في هذه المرحلة ارتفاع الزمن بتناسب العلاقة بين تدريبات التنمية العامة و الخاصة ويلا
 الجزئي لجميع تدريبات الإعداد البدني الخاص  .

 الدراسات الاستطلاعية : -4
 الدراسة الاستطلاعية الأولى: -أ

م حتى 5/55/2121تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى في الفترة من 
اشئين وذلك للأسباب ( ن1م  وذلك على عينة من نفس مجتمع البحث وقوامها )51/55/2121

 التالية:
 تحديد الوقت الذى تستغرقه الاختبارات. -
 التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في القياس. -
 التعرف على مدى استعداد واستجابة أفراد عينة البحث للخضوع لظروف إجراء التجربة. -
 التعرف على قدرة المساعدين على إجراء القياسات. -
 د تواجه التجربة والتغلب عليها.التعرف على أي معوقات ق -
 الصدق(. –حساب المعاملات العلمية للاختبارات )الثبات  -

 حساب المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث : -
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 حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث : -أ
م طريقة تم حساب معامل الثبات للإختبارات البدنية المستخدمة فى الدراسة بإستخدا

( يوم بين التطبيقين ، حيث تم تطبيق 51تطبيق الإختبار ثم إعادة تطبيقه بفاصل زمنى قدره )
م  ، وذلك على عينة 51/55/2121، والقياس الثاني يوم  5/55/2121القياس الأول يوم  

( من ناشئي كرة القدم من مجتمع البحث وخارج العينة 1الدراسة الإستطلاعية البالغ عددها )
لأساسية ، حيث تم حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني بإستخدام معامل الإرتباط ا

 ( .3البسيط لل " بيرسون " ، وهوما يتضح فى جدول )
 ( 3جدول ) 

 حساب معامل الإرتباط  بين التطبيقين الأول والثاني لدى ناشئي كرة القدم 
 البدنية قيد الدراسة عينة الدراسة الإستطلاعية في الإختبارات

 1ن =                                                                  

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الإرتباط

مستوى 
 2ع 2س   5ع 5س   الدلالة

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 0405 **04000 04.11 5.4050 04.22 5.4050 سم

 0401 *04015 04055 54.52 04050 54.52 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 0401 *.0400 .0452 240.0 04501 24020 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 0401 *040.1 542.1 4.00.. 54155 14000. درجة

 17797( =11،  3* قيمة "ر" الجدولية عند ) 17919( = 15، 3لجدولية عند )** قيمة "ر" ا
( أنه توجد علاقة ارتباطية دالة إحصائياً بين التطبيقين الأول  3يتضح من جدول ) 

والثاني للاختبارات البدنية لدى ناشئي كرة القدم عينة الدراسة الاستطلاعية وأن قيم معاملات 
( مما يدل على تمتع هذه الاختبارات بدرجة عالية من 17991 –17911)الارتباط تتراوح ما بين 

 الثبات . 
 حساب معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث : -ب

لإيجاد معامل الصدق للاختبارات البدنية المستخدمة في البحث ، قام الباحث بتطبيق 
ناشئي كرة القدم ومن مجتمع  ( من1الاختبارات على عينة الدراسة الاستطلاعية البالغ عددها )

م ، ثم قام بتطبيق نفس الاختبارات 1/55/2121البحث وخارج العينة الأساسية ، وذلك يوم 
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( 1وبنفس الظروف على عينة من نادى الانتاج الحربى  )مجموعة مميزة( والتي يبلغ عددهم )
صدق التمايز عن لاعبين كرة قدم ، ثم بعد ذلك تم حساب صدق الاختبارات باستخدام طريقة 

غير المميزة ( ، وهو ما يتضح في جدول  –طريق إيجاد معنوية الفروق بين المجموعتين )المميزة 
 (1 .) 

 ( 1جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطي المجموعتين )المميزة ، غير المميزة( 

 في الإختبارات البدنية قيد الدراسة 
 1=  2= ن 5ن         

 المتغيرات
وحدة 
 سالقيا

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة ت

مستوى 
 2ع 2س   5ع 5س   الدلالة

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 0405 **...2.4 04.22 5.4050 04.02 204150 سم

 0405 **104000 04050 54.52 04025 .5450 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 ابت()الاتزان الث

 0405 **.52415 04501 24020 04.22 24220 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 0405 **254012 54155 14000. ..240 04200. درجة

 50522( = 1010،  8* قيمة " ت " الجدولية عند )
( أنه توجد فروق جوهرية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية  1يتضح من جدول ) 

( بين متوسطي المجموعتين )المميزة وغير المميزة( في جميع الاختبارات البدنية قيد البحث 1715)
 وذلك لصالح المجموعة المميزة ، مما يدل على تمتع هذه الاختبارات بدرجة عالية من الصدق  .

 نية :الدارسة الاستطلاعية الثا -ب
م . وتهدف الدراسة إلى 7/55/2121تم إجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في يوم 

 تجربة بعض الوحدات من البرنامج الوقائي البدني المقترح وذلك للتحقق من:
 ملائمة وتناسب محتوى الوحدة التدريبية مع الزمن المخصص والتوزيع الزمنى لها. -
 لشدة والحجم وفترات الراحة البينية.تحديد الأحمال التدريبية من حيث ا -
 تقنين حمل التدريب باستخدام معادلة نبض التدريب المستهدف. -
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 خطوات اجراء تجربة البحث الاساسية : - 2
 القياسات القبلية : -أ

م 52/55/2121أجريت القياسات القبلية على عينة البحث وذلك من خلال   الفترة من 
 بيانات اللازمة في الاستمارات المحددة لذلك .م  وقد تم تسجيل ال53/55/2121الى 

 التجربة الأساسية : -ب
م 51/55/2121تم تطبيق البرنامج الوقائي البدني المقترح على عينة البحث في الفترة  

وحدة تدريبية ( بواقع ثلاث   57أسابيع  بعدد  1أي لمدة ) شهر ونصف  29/52/2121الى 
 وحدات تدريبية اسبوعيا.

 البعدية :القياسات  -ج
تم إجراء القياسات البعدية على أفراد عينة الدراسة وذلك باستخدام نفس الأدوات 

 27/52/2121ومي  والإجراءات وفى نفس الظروف التى جرى فيها القياس القبلي وذلك خلال ي
 م .29/52/2121، 
 الأساليب الإحصائية المستخدمة : -

 تخدام الأساليب الإحصائية التالية :لمعالجة البيانات إحصائيا قام الباحث باس  
 المتوسط الحسابي . -
 الوسيط . -
 الإنحراف المعياري . -
 معامل الإلتواء . -
 معامل الإرتباط البسيط " بيرسون " . -
 إختبار " ت " لمجموعتين " مستقلتين . -
 مُعدل التغير الحادث )%( . -
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  عرض ومناقشة النتائج: -
 اولا : عرض النتائج :
 البحث والتحقق من صحة الفروض توصل الباحث إلى النتائج التالية :لتحقيق أهداف 

 عرض نتائج الفرض الأول  -0
 (1جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدى ناشئي المجموعة التجريبية 
 في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد الدراسة 

 1ن  =                                 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

مستوى 
 2ع 2س   5ع 5س   الدلالة

ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 0405 **504255 04525 2042.0 54501 554.20 سم

 0405 **514.00 04025 2..54 04010 .5415 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 0405 **224101 ..042 24.00 04225 14020 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 0405 **1.4201 ..240 2.4.00 54.51 24200. درجة

ت 
ما
او
مق
ال

رة
غي
مت
ال

 

 0405 **14521 04110 24200. 241.2 04220. سم محيط الفخذ

 0405 **24015. 04210 1541.0 04225 0..104 سم الحركيالمدى 

 0405 **2240.5 04.20 0145.2 04502 524015  قوة العضلات الباسطة

 0405 **5.4210 04025 0145.2 04152 514552  قوة العضلات القابضة

 40614( =1010،  4** قيمة "ت" الجدولية عند )
( 1715ة ذات دلالة إحصائية عند مستوى )( أنه توجد فروق جوهري1يتضح من جدول )

بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدى ناشئي المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية 
 والمقاومات المتغيرة قيد البحث ، وذلك لصالح متوسط درجات القياس البعدي .
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 (9جدول )
بعدي لدى ناشئي المجموعة التجريبية في مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبلي وال

 المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد الدراسة 
 1ن  =                                                                 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

مُعدل التغير 
 الحادث )%(

ا
ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ل

 

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 %.154 50452 2042.0 554.20 سم

 %25 0410 2..54 .5415 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 %55540 1415 24.00 14020 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 %.104 2142 2.4.00 24200. درجة

ت 
ما
او
مق
ال

رة
غي
مت
ال

 

 %.514 .241 24200. 04220. سم محيط الفخذ

 %.514 45. 1541.0 0..104 سم المدى الحركي

 %045 45. 0145.2 524015  قوة العضلات الباسطة

 %041 5402 0145.2 514552  قوة العضلات القابضة

 
القياسين القبلي والبعدي  ( أن هناك مُعدل تغير حادث بين متوسطي9يتضح من جدول )

لدى ناشئي المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد البحث ، وكان أكبر 
مُعدل تغير حادث في متغير الاتزان الثابت )الوقوف على مشط القدم( بنسبة مئوية تبلغ 

( وذلك في متغير ) قوة %975( ، بينما كان أقل مُعدل تغير حادث بنسبة مئوية تبلغ )55579%)
 العضلات الباسطة ( .

 
( تتحقق صحة الفرض الأول لهذه الدراسة 9( ، )1مما سبق وفي ضوء نتائج الجدولين )

) توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والذي ينص على أنه 
ة والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة والبعدي لناشئي المجموعة التجريبية في المتغيرات البدني

 .القدم  لصالح القياس البعدي ( 
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 عرض نتائج الفرض الثاني  -5
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لدى ناشئي المجموعة الضابطة 
 في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد الدراسة 

 1ن  =                                 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة ت

مستوى 
 2ع 2س   5ع 5س   الدلالة

ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 0405 **.22422 04215 2.42.0 04220 554150 سم

 0405 **54055 040.5 .5421 04012 .54.2 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 0405 **524211 .0455 140.0 04151 14020 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 0405 **554.22 24505 204200 .5402 14500. درجة

ت 
ما
او
مق
ال

رة
غي
مت
ال

 

 0401 *140.0 04522 4500.. 24.02 54520. سم محيط الفخذ

 0405 **1042.5 04502 1.4520 04515 154000 سم الحركيالمدى 

 0405 **224015 04225 024.00 .0415 524055  قوة العضلات الباسطة

 0405 **.52412 04.00 2..054 04.52 2..514  قوة العضلات القابضة

 
( 1012،  4* قيمة "ت" الجدولية عند )40614( = 1010،  4** قيمة "ت" الجدولية عند )

 =50..6 
( أنه توجد فروق جوهرية ذات دلالة إحصائية بين متوسطي 7يتضح من جدول )

القياسين القبلي والبعدي لدى ناشئي المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة 
 قيد البحث ، وذلك لصالح متوسط درجات القياس البعدي .
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 (9جدول )
وسطي القياسين القبلي والبعدي لدى ناشئي المجموعة الضابطة في مُعدل التغير الحادث بين مت

 المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد الدراسة 
 1ن  =                                                                 

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

ل التغير مُعد
 الحادث )%(

ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 %545. 0402 2.42.0 554150 سم

 %5142 0421 .5421 .54.2 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 %0.45 2455 140.0 14020 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 %.154 5245 204200 14500. درجة

ت 
ما
او
مق
ال

رة
غي
مت
ال

 

 %545 .142 4500.. 54520. سم محيط الفخذ

 %.514 2452 1.4520 154000 سم المدى الحركي

 %.4. 2415 024.00 524055  قوة العضلات الباسطة

 %.4. 2411 2..054 2..514  قوة العضلات القابضة

 
دل تغير حادث بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي ( أن هناك مُع9يتضح من جدول )

لدى ناشئي المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد البحث ، وكان أكبر 
مُعدل تغير حادث في متغير الإتزان الثابت )الوقوف على مشط القدم( بنسبة مئوية تبلغ 

( وذلك في متغيرى )قوة %971ث بنسبة مئوية تبلغ )( ، بينما كان أقل مُعدل تغير حاد9175%)
 العضلات الباسطة( ، )قوة العضلات القابضة( .
 

( تتحقق صحة الفرض الثاني لهذه الدراسة 9( ، )7مما سبق وفي ضوء نتائج الجدولين )
)توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والذي ينص على أنه 

اشئي المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة والبعدي لن
 .القدم  لصالح القياس البعدي( 
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 عرض نتائج الفرض الثالث  -3
 (51جدول )

 دلالة الفروق بين متوسط القياس البعدي لدى ناشئي المجموعتين التجريبية والضابطة 
 تغيرة قيد الدراسة في المتغيرات البدنية والمقاومات الم

 1=  2= ن 5ن            

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

مستوى 
 2ع 2س   5ع 5س   الدلالة

ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 0405 **14111 04215 2.42.0 04525 2042.0 سم

 0405 **4.10. 040.5 .5421 04025 2..54 متر اتالوثب العريض من الثب

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 0405 **.14.2 .0455 140.0 ..042 24.00 ث

 اختبار باس المعدل
 )التوازن الديناميكي(

 0405 **140.0 24505 204200 ..240 2.4.00 درجة

ت 
ما
او
مق
ال

رة
غي
مت
ال

 

 0405 **4255. 04522 4500.. 04110 24200. سم محيط الفخذ

 0405 **.1412 04502 1.4520 04210 1541.0 سم المدى الحركي

 0405 **14050 04225 024.00 04.20 0145.2  قوة العضلات الباسطة

 0401 *24051 04.00 2..054 04025 0145.2  قوة العضلات القابضة

( = 1711،  7ت" الجدولية عند )* قيمة "37311( =1715،  7** قيمة "ت" الجدولية عند )
27211 

( أنه توجد فروق جوهرية ذات دلالة إحصائية بين متوسط  القياس 51يتضح من جدول )
البعدي لدى ناشئي المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة، 

 ريبية قيد البحث .وذلك لصالح متوسط درجات القياس البعدي لناشئي المجموعة التج
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 (55جدول )
مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياس البعدي لدى ناشئي المجموعتين التجريبية والضابطة 

 في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد الدراسة 
 1=  2= ن 5ن

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
 سطينالمتو

مُعدل التغير 
 الحادث )%(

ية
دن
الب
ت 
را
غي
مت
ال

 

الوثب العمودي من الثبات 
 لسارجنت

 %145 542 2.42.0 2042.0 سم

 %45. 0452 .5421 2..54 متر الوثب العريض من الثبات

الوقوف على مشط القدم 
 )الاتزان الثابت(

 %.4. 04.2 140.0 24.00 ث

 اختبار باس المعدل
 ميكي()التوازن الدينا

 %5542 245 204200 2.4.00 درجة

ت 
ما
او
مق
ال

رة
غي
مت
ال

 

 %. 545 4500.. 24200. سم محيط الفخذ

 %542 04.2 1.4520 1541.0 سم المدى الحركي

 %542 ..54 024.00 0145.2  قوة العضلات الباسطة

 %541 .54 2..054 0145.2  قوة العضلات القابضة

 
دل تغير حادث بين متوسطي القياس البعدي لدى ( أن هناك مُع55يتضح من جدول )

ناشئي المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة قيد البحث ، 
وكان أكبر مُعدل تغير حادث في متغير الإتزان الثابت )الوقوف على مشط القدم( بنسبة مئوية 

( وذلك في متغير %572حادث بنسبة مئوية تبلغ )( ، بينما كان أقل مُعدل تغير %5572تبلغ )
 )المدى الحركي( .

 
( تتحقق صحة الفرض الثالث لهذه 55( ، )51مما سبق وفي ضوء نتائج الجدولين )

توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين الدراسة والذي ينص على أنه ) 
طة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في البعديين لناشئي المجموعتين التجريبية والضاب

 ( .لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي لناشئي المجموعة التجريبية
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 ثانيا : مناقشة النتائج :
 مناقشة نتائج الفرض الاول: -0

( ان مناقشة نتائج الفرض الاول ما  .( ونتائج جدول )  6يتضح من نتائج جدول ) 
 يلي: 

( 52م(  )2121) محمد عاطف أحمد صقرج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة وتتفق نتائ
حيث حققت عينة البحث تحسناً واضحاً في نتائج قياسات القوة العضلية للعضلات العاملة على 
مفصل الركبة وكذلك كان هناك تقدماً ملحوظاً في تحسن المرونة والمدى الحركي للمفصل وذلك 

 طبيق البرنامج التأهيلي قيد البحث.في القياسات البعدية لت
م( 2159) ولياااد محمااد عباد الارازق قناااااديلوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسلة 

( أن البرنامج التأهيلي له تأثير إيجابي في تحسن قوة العضلات القابضة والباسطة لمفصلل  59) 
العامللة للجسللم، وعللودة  الحالللةقتللرح إلللى تحسللين الركبللة أدى تطبيللق التمرينللات التأهيليللة والعلللاج الم

الوظللائف الطبيعيللة للمفصللل المصللاب والوصللول بعنصللر "القللوة العضلللية، الحجللم العضلللي، المللدى 
الحركي، درجة الاتزان، ودرجة الألم "إللى المعلدل الطبيعلي، تحسلن القلوة العضللية لعضللات الفخلذ 

مقارنللة بللالطرف السللليم لصللالح المجموعللة  وعودتهللا إلللى أقللرب مللا تكللون عليلله قبللل حللدوث الإصللابة
التجريبيللللة فللللي القيللللاس البعللللدي. أظهللللر البرنللللامج التللللأهيلي المقتللللرح فللللي ضللللوء العلللللاج المتكامللللل 
)التمرينلات التأهيليلة، التلدليك العلاجلي، وسلائل العلللاج والتأهيلل البلدني المختلفلة( كفلاءة عاليلة فللي 

 طه الرياضي.اختزال فترة التأهيل وعودة اللاعب لممارسة نشا
(  51م( ) 2159) وائال أحاماد أحاماد خليلوتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

ان البرنامج التأهيلي المقترح له تأثير إيجابي فعال على الاستقرار الوظيفي لمفصل الركبة بعد 
 اصابة الرباط الصليبي الأمامي للاعبي كرة القدم .

  1م( ) 2159) أحمد صلاح محمد الهندىلية مع نتائج دراسة وتتفق نتائج الدراسة الحا
( ساهم البرنامج التدريبي  باستخدام المقاومات المتغيرة في تحسن متغيرات الدراسة لدي 

 المجموعة التجريبية.
 ,Bartlett, M., Warrenبرتلت ووران وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

P. (2112 ( )وتوصل 57م ) الباحثان إلى أن المفصل يتكيف فسيولوجيا من خلال تأثر الأربطة
 والعضلات بعد التدريبات.
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( تتحقق صحة الفرض الأول لهذه الدراسة 9( ، )1مما سبق وفي ضوء نتائج الجدولين )
) توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين القبلي والذي ينص على أنه 

لمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة والبعدي لناشئي ا
 القدم لصالح القياس البعدي( .

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: –5
( ان مناقشة نتائج الفرض الاول ما 1( ونتائج جدول ) 8يتضح من نتائج جدول ) 

 يلي: 
( ان  3م( ) 2151) عبد الفتاح محمدإسلام تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

 هناك تحسن طفيفا وملحوظ للمجموعة الضابطة و نتيجة البرنامج التقليدي .
( ان  59م( ) 2151) وليد محمد عبد الرازق قنديلو تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

 هناك تحسن طفيف للمجموعة الضابطة نتيجة استخدام البرنامج التقليدي.
(  59م( )2159)  ولياااد محمااد عبد الرازق قنااااديلتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة و 

 أن الأسلوب التقليدي ساهم بطريقة ايجابية في تحسن القوة العضلية لعضلات الفخذ .
ان (   51م( ) 2159)  وائال أحاماد أحاماد خليلو تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة أدى إلى بعض نسب التحسن في الاستقرار الوظيفي 
 لمفصل الركبة للاعبي كرة القدم

( تتحقق صحة الفرض الثاني لهذه الدراسة 9( ، )7مما سبق وفي ضوء نتائج الجدولين )
اسين القبلي )توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القيوالذي ينص على أنه 

والبعدي لناشئي المجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة 
 القدم  لصالح القياس البعدي(  .

 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -3

( ان مناقشة نتائج الفرض الاول  00( ونتائج جدول ) 01يتضح من نتائج جدول ) 
 ما يلي: 

م( 2151) حامد فتح الله شعبان أبو طاحوناسة الحالية مع نتائج دراسة وتتفق نتائج الدر 
( حيث ان هناك تحسن ملحوظ بين القياسين البعديين لناشئي المجموعتين التجريبية  1)

والضابطة وتوصل الباحث إلى وجود فروق معنوية بين القياسات الأربعة ) القبلي والبيني الاول 
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سم ومحيط الساق  971ي ) محيط الركبة سم ومحيط الفخذ أعلى الكبة والبيني الثاني والبعدي ( ف
سم والقوة العضلية والمدى الحركي لمفصل الركبة والكفاءة الحركية ودرجة الالم  971أسفل الركبة 

 والتيبس في الركبة
م( ) 2151)  عمرو محمد إبراهيم حسنينو تتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 

ناك فروق دالة احصائية بين القياسين البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح ( ان ه 9
التجريبية حيث ان هناك تأثير البرنامج التأهيلي البدني المقترح على تحسن الكفاءة الوظيفية 

 لمفصل الركبة .
( حيث ان هناك تحسن  55( ) 2111) فهد عيد الشهريوهذا يتفق مع  ما أشار إليه 

ضح للمجموعة التجريبية عن الضابطة نتيجة البرنامج البدني حيث أن برنامج التأهيل البدني له وا
يجابي على زيادة محيط عضلات الفخذ مما يعني زيادة قوة المجموعات العضلية  تأثير فعال وا 
ية التي تساهم في زيادة الكفاءة الوظيفية للرجل المصابة وعودتها أقرب ما يكون لحالتها الطبيع

 مقارنة بالطرف السليم .
إسالام محمود وتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة وهذا يتفق مع ما أشار إليه 

( وكانت من اهم نتائج الدراسة وجود فروق فى القياس البعدي للمجموعة  1م( ) 2151) مسعاد
نت القوة العضلية الضابطة والتجريبية لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية حيث تحس

 للعضلات القابضة والباسطة لمفصل الركبة، وتحسين المدى الحركي للمد والثني.
( تتحقق صحة الفرض الثالث لهذه 55( ، )51مما سبق وفي ضوء نتائج الجدولين )

) توجد فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين الدراسة والذي ينص على أنه 
المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في  البعديين لناشئي

 لعبة كرة القدم  لصالح القياس البعدي لناشئي المجموعة التجريبية ( .
                  الإستخلاصات والتوصيات

 
 
 
 
 

 :  
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  :  الإستخلاصات -أ
الإحصائي المستخدم وما  في ضوء هدف البحث وما توصل إليه الباحث من الأسلوب

 أسفرت عنه الدراسة من الفروق والعلاقات استخلص الباحث الإستخلاصات التالية:
  

 أن البرنامج الوقائي البدني  له تأثير إيجابي في تحسن المدى الحركي للمفصل الركبة .  .1
 أن البرنامج الوقائي البدني  له تأثير إيجابي في زيادة محيط مفصل الفخذ . .2
لبرنامج الوقائي البدني له تأثير إيجابي في تحسين القوة العضلية للعضلات أن ا  .3

 المحيطة بمفصل الركبة
 أن البرنامج الوقائي البدني له تأثير إيجابي في تحسن  اتزان مفصل الركبة . .4
توجد نسب تحسن للمجموعة الضابطة في القياس البعدي عن القياس القبلي مما يؤكد  .5

 ليدي تأثيراً طفيفاً .تأثير البرنامج التق
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  .6

 ولصالح القياس البعدي في جميع الاختبارات المحددة قيد البحث  .
وجود فروق دالة احصائيا ومُعدل تغير حادث بين القياسين البعديين لناشئي المجموعتين  .7

في المتغيرات البدنية والمقاومات المتغيرة في لعبة كرة القدم  لصالح القياس  التجريبية والضابطة
 البعدي لناشئي المجموعة التجريبية.

     التوصيات:  -ب
 في ضوء ما توصل  إليه الباحث  من نتائج البحث يوصي الباحث  بما يلي :

 بة للناشئين.استخدام برنامج التمرينات الوقائية الخاصة لتقليل اصابة مفصل الرك .1
الاهتمام بتمرينات المقاومات المتغيرة  التي تخدم المجموعات العضلية المحيطة بمفصل  .2

 الركبة في المرحلة السنية
ضرورة الاهتمام بتوعية الناشئين وتثقيف المدربين للتعرف على كيفية التوازن بين فترات  .3

ب أي شيء قد يؤدي إلى حدوث التدريب والراحة، وكيفية حدوث الإصابات وأسباب حدوثها لتجن
 الإصابة.

ضرورة اهتمام المدربين وأخصائيين التأهيل البدني بالإحماء الجيد وتدريبات الإطالة  .4
للعضلات المقربة والعضلات المحيطة بالفخذ قبل بدء التدريب والمباريات للوقاية من حدوث 

 الإصابات.
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 د اعداد برامج التدريب الرياضي.الاهتمام بالتدريبات النوعية بالمقاومة المتغيرة عن .5
يوصى الباحث بتطبيق البرنامج الوقائي المقترح خلال المرحلة السنية قيد البحث  .6

 وتطبيقه على عينات مماثلة لنفس المرحلة السنية .
الاسترشاد بنتائج هذا البحث في إجراء دراسات مشابهة ولفئات عمرية مختلفة ولكلا  .7

 الجنسين .
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 المراجع
 مراجع العربية:أولًا: ال

م( : تأثير برنامج تدريبي بالمقاومات وتناول الأرجنلين عللى بعلض متغيلرات 2159أحمد صلاح محمد الهندى ) -5
التمثيللل الغللذائي ومكونللات الجسللم لغيللر الرياضلليين ،  رسللالة ماجسللتير غيللر منشللورة ، كليللة التربيللة 

 الرياضية للبنين ، جامعة  حلوان . 
م( :  تلأثير برنللامج تلدريبي باسللتخدام المقاوملة الباليسلتية لتطللوير القلدرة العضلللية 2151ى )إسلراء عبلد العللال علل -2

لتحسين المستوى الرقمي للدى لاعبلات الوثلب الطويلل رسلالة ماجسلتير غيلر منشلورة ، كليلة التربيلة 
 الرياضية ، جامعة طنطا . 

بانية للكولاجين على تأثير برنامج تأهيل حركي مدعم بالمكملات الغذائية الم( : 2151إسلام عبد الفتاح محمد ) -3
رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربيلة  فسيولوجية التأم أربطة مفصل الركبة لدى الرياضيين ،

 الرياضية بنين ، جامعة حلوان . 
م( : تللأثير برنللامج تللأهيلي مصللاحب للتنبيلله الكهربللي علللى بعللض وظللائف مفصللل 2151إسللللام محمللود مسعلللد ) -1

نة ملللن الدرجللللللة الأولللللى ، رسلللالة ماجسلللتير غيلللر منشلللورة ، كليلللة التربيللللة الركبلللة المصلللابة بالخشلللو 
 الرياضية بنين ، جامعة كفر الشيخ .

م( : تأثير برنامج تأهلي على قطع الرباط الصليبي الأمامي لمفصل الركبة 2152أيمن عبد المنعم عوض الله ) -1
 تربية الرياضية بنين، جامعة  بنها . باستخدام تدريبات العلاج المائي ، رسالة دكتوراه ، كلية ال

م( : تأثير التأهيل البدني وكؤوس الهواء على مفصل الركبة المصلاب 2151حامد فتح الله شعبان أبو طاحون ) -1
 بالخشونة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة  الإسكندرية . 

( : " التلللدريب الرياضلللي والتكاملللل بلللين النظريلللة والتطبيلللق ، مركلللز الكتلللاب م5999علللادل عبلللد البصلللير السللليد )  -9
 للنشر ، القاهرة  . 

م( : تللدريب الأثقللال ، مركللز الكتللاب للنشللر ، 5991عبللد العزيللز احمللد عبللد العزيللز النمللر ، ناريمللان الخطيللب )  -7
 القاهرة  . 

دني عللي درجلة الازاحلة الاماميلة لعظلم القصلبة م( : تأثير برنلامج تلأهيلي بل2151عمرو محمد ابراهيم حسنين ) -9
للوقايللة ملللن اصلللابة الربلللاط الصللليبي الاملللامي ، رسلللالة دكتلللوراه ، كليللة التربيلللة الرياضلللية ، جامعلللة 

 طنطا . 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a3%d9%87%d9%8a%d9%84+%d8%ad%d8%b1%d9%83%d9%89+%d9%85%d8%af%d8%b9%d9%85+%d8%a8%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%83%d9%85%d9%84%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%84%d9%84%d9%83%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%ac%d9%8a%d9%86+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%a3%d9%85+%d8%a3%d8%b1%d8%a8%d8%b7%d8%a9+%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%83%d8%a8%d8%a9+%d9%84%d8%af%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86+%2f&criteria1=0.
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