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برنامج تدريبات القوة العضلية للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات تأثير "

 جمباز الأيروبك"
  أ. د / إقبال رسمي محمد1                                                                                                               

  أ. د / لمياء علي محمد عبد الرحمن2                                                                                                               

 غادة مصطفى حسين موسى - 3                                                                                                                                                         

 البحث.المقدمة ومشكلة  -
تعد أولى خطوات النجاح فى أى مجتمع أو أى نشاط رياضى هى إتباع خطووات أسولوب البحوث العلموى المناسوب 

لوذلك يهدف إلى الإرتقاء بهذا المجتمع أو بالنشاط للوصول إلى أعلى المستويات الممكنة وتحقيق الأهداف المخططوة،  الذي

التوي تسواعد علوى حمايوة الرياضويين علوى اخوتلاف أنشوطتهم  من الضروري الاهتمام باسوتخدم البورامج الرياضوية الوقائيوة

 التخصصية من التعرض للاصابات المختلفة خلال ممارستهم لنشاطهم الرياضي.

من أكثر  والمنطقة القطنية تعد آلام أسفل الظهر( أن 41: ص2013يذكر كل من قدري بكري، سهام الغمري )

لأكثر انتشاراً في العصر الحديث، فما زالت تشكل تحدياً صحياً حقيقياً الاختلالات التي تصيب الجهاز الحركي وتعتبر ا

والتي ينمن أن تتطور لتحرك الأقراص الغضروفية عن موضعها مما يؤدي لحدوث من حيث الوقاية والمعالجة، 

لاج بعد أمراض تحتل تلك الآلام الدرجة الثالثة من حيث ارتفاع تكلفة العالانزلاق الغضروفي بالمنطقة القطنية، حيث 

، لاسيما أنها تسهم في امتناع الممارسين للأنشطة الرياضية عن العمل الرياضي القلب والشرايين ومرض السرطان

 البدني وقد تصل إلى الانقطاع الدائم.

لوحيد للجسم الذي يحمل وزن ا المحور الطولييعد العمود الفقري  ( أنMoore& Sellon, 2021ويذكر )

ً أو  –ته القطنية مع الحوض وبناء على ذلك فان أي اختلال يصيب محور الجسماتتصل فقرالجذع كاملاً، و وظيفيا

 ً سيؤثر سلباً على المستوى الوظيفي للجذع وعلى حركة الجسم بشكل عام وبالتالي فقد يحدّ من الكفاءة النفسية  –تشريحيا

ً عند ظهور الآلام التي تؤثر بش والاقتصادية، كل كبير في الأنشطة الحياتية اليومية للفرد وفي والاجتماعية، خصوصا

 نوعية الحياة التي يعيشها.

( أنوه فوي جمبواز الأيروبوك يعتمود علوى مقاوموة الجاذبيوة الأرضوية 62: ص2004كما توضح سوامية الهجرسوي )

العلويوة علوى  يقوع وزن الجوذع والأطورافوالعمل العضلي علوى كافوة محواور الجسوم الأفقيوة والرأسوية والأماميوة والخلفيوة 

العمود الفقري بشكل تراكمي، فالفقرات السفلية تحمل ما فوقها، ويلعب القورص الغضوروفي دورا كبيورا فوي تشوتيت القووى 

الواقعة عليه بتوزيع الضغط على نواة القرص الغضروفي والتي توزعه بالتساوي على الحلقات الغضوروفية المحيطوة بهوا 

ة القرص الغضروفي(، وتسمى هذه الحالوة ببالتطوابق الفقوري التوامب، أموا إذا تووزع في جميع الاتجاهات )على كامل مساح

الضغط بشكل غير متساوٍ على احدى جهات القرص الغضروفي لأي سبب من الأسباب فإنّ حالوة التطوابق الفقوري تصوبح 

 .مفقودة

أكثر عرضة أن لاعبات الجمباز المبتدئات يكونون  (Bolling& Leiter, 2014,48ويذكر كل من )

الرياضية مقارنة بالمستويات العليا نتيجة عدة عوامل تشتمل على تقنين حمل التدريب وطريقة التدرج بالحمل  للإصابات

 بالإضافة إلى المتطلبات البدنية المرتفعة الناتجة عن طبيعة رياضة الجمباز. الناشئات،ومدى مناسبته للاعبات 

الاعتماد على تدريبات القوة العضلية للوقاية من الإصابات أنه يمكن  (Ningning, 2023)وقد أوضح 

الرياضية للاعبي ولاعبات جمباز الأيروبك الناشئات، وقد توصل إلى أن قوة العضلات العاملة تساعد لاعبات جمباز 

 لتدريب.الأيروبك الناشئات في مقاومة التعب العضلي بشكل أفضل وحماية المفاصل من الإصابات الخطرة الناتجة عن ا

                                                           
 أستاذ بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان 1
 أستاذ بقسم تدريب التمرينات الايقاعية والجمباز الفني كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان   2
 أخصائي أنشطة طلابية بجامعة هليوبوليس للتنمية المستدامة 3
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ً ما تحدث مرة أو  تقسم آلام أسفل الظهر عادة من حيث تكرار الإصابة إلى الحادة والتي تحدث فجاءةً وغالبا

وبمستوى خطورة أعلى مع كل مرة، وتقسم من حيث ي كمامرتين في الحياة، والى المزمنة التي تحدث بشكل متكررٍ تر

العلاقة المباشرة بالآلام التي تنتج عن الشد العضلي الحاد والفتق  نوع المسبب إلى آلام ميكانيكية )نوعية( وهي صاحبة

نوعية( صاحبة العلاقة غير المباشرة  ( من تلك الحالات الى آلام غير ميكانيكية )غير%90)الغضروفي المسئول عن 

ة الشعور بالآلام التي تنتج عن حالات القلق وتضخم غدة البروستات وجفاف القرص الغضروفي، أما من حيث درج

 بالألم فتقسم إلى الآلام

ً لدى لاعبات الجمباز  (Bolling& Leiter, 2014,48)وقد توصلت دراسة  إلى أن أكثر الإصابات شيوعا

من الإصابات،  %56الناشئات إصابات الأطراف العلوية من الجسم والتي تشتمل على الجذع والكتفين والعمود الفقري 

من اجمالي المصابين، والناتجة عن القفز والهبوط  %24في حين تعرض الأطراف السفلية لإصابات متنوعة بنسبة 

 رر.المتك

( بضرورة الاهتمام بتقوية العضلات العاملة 79: ص2019وقد أوصت دراسة محمود الوديان، نبيل العتوم )

في الأداء البدني في رياضة الجمباز والأربطة والمفاصل المرتبطة بالمناطق الأكثر عرضة للإصابة لتجنب الإصابات، 

 هي التي تصيب الطرف العلوي من الجسم. حيث أن أكثر الإصابات شيوعاً لدى لاعبي ولاعبات الجمباز

من خلال ما سبق ومن خلال ملاحظة ابتعاد الناشئات في سن مبكرة عن ممارسة جمباز الأيروبك نتيجة 

للإصابة بالانزلاق الغضروفي بالمنطقة القطنية، والتي تتعرض لها اللاعبات الناشئات نتيجة السقوط الخاطئ المتكرر او 

ئ أو كنتيجة لضعف عضلات المنطقة القطنية والطرف العلوي لدى لاعبات جمباز الأيروبك نتيجة الاحماء الخاط

الناشئات، كما أن عدم توافر المرونة اللازمة لدى ناشئات جمباز الأيروبك قد يتسبب في حدوث إصابات الانزلاق 

 الغضروفي للمنطقة القطنية.

تناولت الإصابات الرياضية بشكل عام والاصابات الأكثر  وبشأن ذلك قام الباحثون بالاطلاع على الدراسات التي

 ، (2019محمود الوديان، نبيل العتوم ) Nanning (2023،) شيوعاً لدى لاعبات الجمباز بشكل خاص كدراسة كل من 

Bolling& Leite (2014،ماجد فايز ،) Edlich, et al(2010( مروان الغزاوي ،)2009،) Delaney, Al-

Kashmiri(2005)( والتي أيدت جميعها أن ضعف عضلات وأربطة الطرف العلوي من 1996، محمد حبيب ،)

الجسم وانخفاض مرونة المفاصل من اهم أسباب تعرض لاعبات الجمباز الناشئات للإصابة، مما دفع الباحثون إلى إجراء 

لوقاية للتعرف على تأثيره في الوي برنامج تدريبات القوة العضلية للطرف العالدراسة الحالية والتي تشتمل على تصميم 

 .من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز الأيروبك

 أهمية البحث والحاجة إليه. -
 يلي:تتمثل أهمية هذا البحث والحاجة اليه فيما 

 العلمية.الأهمية  -
  للاعبات استخدام تدريبات القوة العضلية في الوقاية من الإصابة بالانزلاق الغضروفي القطني إظهار مدى أهمية

 جمباز الأيروبك.

 .تناول أهم الجوانب العلمية الحديثة المتعلقة بالإصابات الرياضية وطرق الوقاية منها 

  بهذا المجال ليكمل الجوانب العلمية المختلفة التأهيل الرياضييعتبر هذا البحث مكملاً للأبحاث التي أجريت في 

 بالمكتبة العربية.

 التطبيقية.الأهمية  -
باسوتخدام تقنيوات الوقايوة الحديثوة يمثل هذا البحث خطوة ذات فاعلية للتطبيق الفعلي لنظريات علمية متعددة متعلقة 

 من خلال ما يلي:

 ت الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز الأيروبكبرنامج تدريبات القوة العضلية للوقاية من إصابا تصميم. 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 العدد الثاني السادسالمجلد  
 م2024يناير   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 11 - 
 

 تقنين برنامج تدريبي وفق أسس علمية سليمة لتجنب ابتعاد لاعبات جمباز الأيروبك عن الممارسة بسبب الإصابة. 

  مواكبة التطور العلمي والتكنولوجي واستخدام أساليب علمية متطورة في الوقاية من الإصابات الرياضية لدى

 جمباز الأيروبك. لاعبات

 البحث. هدف-
تأثير برنامج تدريبات القوة العضلية للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي ى التعرف على إل البحث هذا يهدف

 .القطني للاعبات جمباز الأيروبك

 البحث.فروض -
 في ضوء هدف البحث يضع الباحثون الفروض التالية: 

ً بين متوس -1 والبعدي للمجموعة التجريبية في القوة العضلية ولصالح  القبلي ينالقياس طيتوجد فروق دالة إحصائيا

 .القياس البعدي

ً بين متوس -2 والبعدي للمجموعة الضابطة في القوة العضلية ولصالح  القبلي ينالقياس طيتوجد فروق دالة إحصائيا

 .القياس البعدي

ً بين متوس -3 للمجموعتين التجريبية والضابطة في القوة العضلية البعديين  ينالقياس طيتوجد فروق دالة إحصائيا

 .ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية

 المصطلحات والمفاهيم الواردة في البحث.-

 : (Upper extremity muscle strength training)تدريبات القوة العضلية  -
تحسين القوة العضلية للاعبات جمباز هي مجموعة من التدريبات الموضوعة وفق أسس علمية وتهدف إلى 

 الأيروبك )تعريف إجرائي(.

 (:Lumbar Herniated Disc) الانزلاق الغضروفي القطني -
لرفع الشخص لجسم ثقيل مع لف أسفل  للسقوط او حالة يمكن أن تحدث بدون سبب واضح أو قد تحدث نتيجة

دي إلى خروج الأقراص الغضروفية الموجودة بينها الظهر، مما يضع ضغط إضافي على الفقرات في أسفل الظهر ويؤ

  من مكانها الطبيعي.

  (:AEROBIC GYMNASTICSجمباز الأيروبك ) -
ا، جسدهعن خفة ورشاقة في  بحركات متناسقة تعبر اللاعبةفيها قوم والتي ت رياضة الجمبازأحد فروع 

 الجسدية. امن خلال حركاتهقوم بالتعبير عنها تقوم بأداء هذه الحركات برفقة الموسيقى وتو
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 البحث. إجراءات -

 البحث. منهج -
 باستخداموذلك  التجريبيالمنهج  ونالباحث لفروضه، استخدم واختبارامشكلة البحث وتحقيقاً لأهدافه ووفقاً لطبيعة 

 . ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة التجريبيالتصميم 

 البحث وعينة البحث.مجتمع  -
( سونة 14: 13اشتمل مجتمع البحث على لاعبوات جمبواز الأيروبوك بنوادي مودينتي للجمبواز فوي المرحلوة السونية )

( لاعبوة، وتوم تقسويمهن 20( لاعبة، وقد تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية والتي بلغت )45والبالغ عددهم )

 ( لاعبات.10ل مجموعة )إلى مجموعتين متساويتين قوام ك

 شروط اختيار عينة البحث.-
 موافقة اللاعبة على تطبيق البرنامج التدريبي طوال فترة التطبيق.

 موافقة ولي الأمر على تطبيق البرنامج التدريبي طوال فترة التطبيق

 .عدم وجود أية إصابة سابقة بالانزلاق الغضروفي القطني لدى اللاعبات المشاركات

 .توزيع عينة البحث اعتدالية-
معدلات )فى ضوء المتغيرات التالية  عينة البحث الأساسيةتوزيع أفراد  اعتداليةبالتأكد من مدى  ونقام الباحث

، 1لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة، والجدول ) قيد البحث ، اختبارات القوة العضلية(النموب الطول، الوزن، السن

 ( يوضحان ذلك على التوالي2

(1جدول )  

  والالتواءالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري 

 لعينة البحث في متغيرات النمو اختبارات القوة العضلية 

 (20)ن = قيد البحث لعينة البحث ككل 

 القياس وحدة الاختبار المتغيرات
 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري
 الالتواء معامل

 النمو متغيرات

 2.645- 0.510 14.00 13.55 سنة السن

 1.663- 4.419 160.50 158.05 سم الطول

 1.133- 2.118 50.20 50.20 كجم الوزن

 القوة اختبارات

 العضلية

 0.176- 5.100 155.00 154.70 سم الوثب العريض من الثبات

 0.202 2.231 13.00 13.15 كجم قوة عضلات الظهر دينامومتر

 1.576- 0.571 6.00 5.70 عدد المائل ثني الذراعينالانبطاح 

 0.220 2.726 15.00 15.20 سم الوثب العمودي

قيد البحث للعينة النمو اختبارات القوة العضلية  متغيراتفى كل من  الالتواءقيم معامل ( أن 1يتضح من جدول )

 فى تلك المتغيرات. عينة البحث توزيع اعتدالية( مما يشير إلى 3- ،3ما بين )+ قد انحصرت
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 (2جدول )

 والالتواءالمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري 

 لعينة البحث في متغيرات النمو اختبارات القوة العضلية

 (10=  2= ن 1)ن  لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة             

 التكافؤ بين مجموعتي البحث. -
( نتائج التكافؤ بين مجموعتي البحث 3التالي )قام الباحثون بحساب التكافؤ بين مجموعتي البحث ويوضح الجدول 

.قيد البحث اختبارات القوة العضليةالتجريبية والضابطة في كل من المتغيرات الأساسية )السن، الطول، الوزن( و

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية الضابطةالمجموعة 

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 متغيرات

 النمو

 2.324 0.516 13.00 13.40 1.863- 0.483 14.00 13.70 سنة السن

 1.361- 4.630 161.00 158.90 4.264 4.264 156.50 157.20 سم الطول

 1.079- 2.503 50.50 1.361- 0.387- 1.549 51.00 50.80 كجم الوزن

 اختبارات

 القوة

 العضلية

الوثب 

العريض 

 من الثبات

 0.599 5.011 153.00 154.00 0.224 5.358 155.00 155.40 سم

قوة 

عضلات 

الظهر 

 دينامومتر

 0.000 2.000 13.00 13.00 0.236- 2.541 13.50 13.30 كجم

الانبطاح 

المائل 

ثني 

 الذراعين

 0.949- 0.632 6.00 5.80 2.324- 0.516 6.00 5.60 عدد

الوثب 

 العمودي
 0.742- 2.830 16.00 15.30 0.108 2.767 15.00 15.10 سم
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 (3جدول )
 للمجموعتين ينالقبلي ينالقياس درجات دلالة الفروق بين متوسطي

 متغيرات )السن والطول والوزن( الضابطة في والتجريبية 
 (10=  2= ن1)ن واختبارات القوة العضلية قيد البحث

 الاختبار المتغيرات
 وحدة

 القياس

 الإحصائية الدلالات الضابطة المجموعة التجريبية المجموعة

 الدلالة )ت( 2 ع 2 م 1 ع 1 م

 النمو متغيرات

 1.342 0.4830 13.70 0.5164 13.40 سنة السن

 0.854 4.2635 157.20 4.6296 158.90 سم الطول دال غير

 1.289 50.80 50.80   كجم الوزن

 اختبارات

 العضلية القوة

 0.603 5.358 155.40 5.011 154.00 سم الوثب العريض من الثبات

 دال غير

قوة عضلات الظهر 

 دينامومتر
 0.293 2.541 13.30 2.000 13.00 كجم

ثني الانبطاح المائل 

 الذراعين
 0.775 0.516 5.60 0.632 5.80 عدد

 0.160 2.767 15.10 2.830 15.30 سم الوثب العمودي

 1.734 = 0.05 دلالة مستوى عند الجدولية )ت( قيمة

الضابطة في و التجريبية لمجموعتينأفراد اد فروق ذات دلالة إحصائية بين ووجعدم ( 3يتضح من جدول )

حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية عند ، واختبارات القوة العضليةالسن والطول والوزن  متغيرات

 المتغيرات.تكافؤ مجموعتي البحث في تلك  يشير إلىمما  0.05مستوى 

 .والأدواتالأجهزة العلمية -ثانيا  
 والوزن.لقياس الطول  رريستاميتجهاز  -

 عضلا الظهر. جهاز الديناموميتر لقياس قوة -

 مسطرة مدرجة. -

حبال مطاطية، ’ الارتفاعات، طباشيرمقاعد سويدية وصناديق وموانع مختلفة أثقال حرة، حواجز،  إسفنجية،مراتب  -

 .trxحبال 

 صالة تدريب جمباز الأيروبك. -

 .البحثقيد  الاختبارات-ثالثا  
محمود الوديان، نبيل العتوم  Nanning (2023،)على المراجع العلمية المتخصصة  بالاطلاع ونقام الباحث

(2019 ،)Bolling& Leite (2014،ماجد فايز ،) Edlich, et al (2010( مروان الغزاوي ،)2009،) 

Delaney, Al-Kashmiri (2005( صبحي حسانين ،)1996(، محمد حبيب )1998 ) اختبارات القوة وذلك لتحديد

 الناشئات والتي اشتملت على التالي:العضلية المناسبة للاعبات جمباز الأيروبك 

 )لقياس القوة الانفجارية لعضلات الطرف السفلي( الوثب العريض من الثباتاختبار  -

 )لقياس قوة عضلات الظهر( قوة عضلات الظهر دينامومتر -

 )لقياس قوة عضلات الطرف العلوي( الانبطاح المائل ثني الذراعين -

 رجلين(العمودي )لقياس القوة العضلية للالوثب  -
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 .الدراسة الاستطلاعية-
م على عينه من مجتمع البحث ومن خارج 9/2/2021قام الباحثون بإجراء الدراسة الاستطلاعية وذلك يوم الأحد 

 ( سنة،14: 13( لاعبة من لاعبات نادي مديني للجمباز في المرحلة السنية )12عينة البحث الأساسية وقوامها )

 واستهدفت تلك الدراسة:

 من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث. التأكد -

 التأكد من فهم واستيعاب الأيدي المساعدة لمهامهم وواجباتهم. -

 الثبات(. –إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث )الصدق -

 اكتشاف الصعوبات التي قد يتعرض لها الباحثون أثناء التطبيق والعمل على إيجاد الحلول لها.  -

 .قيد البحث القوة العضليةلمعاملات العلمية لاختبارات ا
 على النحو التالي: لاختبارات القوة العضلية قيد البحثقام الباحثون بحساب المعاملات العلمية 

 .الصدق -أ
 الاستطلاعيةالقوة العضلية قيد البحث عن طريق المقارنة الطرفية على عينة البحث اختبارات  صدقتم حساب 

وخارج العينة  ( سنة من مجتمع البحث14: 13لاعبة من لاعبات نادي مديني للجمباز في المرحلة السنية ) (12وعددها )

ً لتحديد الأرباع الأعلى لتمثل الالأصلية، وتم ترتيب  المستوى المرتفع فى تلك  اتمجموعة ذالدرجات تصاعديا

المستوى  يذو اللاعبين(، والأرباع الأدنى لتمثل مجموعة %25وبنسبة مئوية ) ثلاث لاعبات( 3وعددهم ) الاختبارات

(، وتم حساب دلالة الفروق بين %25ثلاث لاعبات وبنسبة مئوية ) (3وعددهم ) الاختباراتالمنخفض فى تلك 

 ( .4القوة العضلية قيد البحث كما هو موضح فى جدول ) اختباراتالمجموعتين فى 

  (4جدول )

 لفروق بين متوسطات المجموعتين ذات المستوىدلالة ا

  اختباراتالمنخفض فى  المرتفع والمستوى 

 3=  2=ن1ن القوة العضلية قيد البحث

 اختبارات القوة العضلية
وحدة 

 القياس

الارباع الأعلى )ن 

=3) 

الارباع الأدنى )ن 

=3) 
 U W  قيمةz 

احتمالية 

مجموع  الخطأ

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

 0.034 2.121- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 سم الوثب العريض من الثبات

 0.034 2.121- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 كجم قوة عضلات الظهر دينامومتر

 0.034 2.121- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين

 0.034 2.121- 6.00 صفر 2.00 6.00 5.00 15.00 سم الوثب العمودي

 اللاعبينتمثل  والتي( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات الأرباع الأعلى 4يتضح من جدول )

 اللاعبينتمثل  والتيالقوة العضلية قيد البحث، وبين المجموعة ذات الأرباع الأدنى اختبارات المستوى المرتفع فى  ذوي

القوة العضلية قيد البحث ولصالح المجموعة ذات الأرباع الأعلى مما يشير إلى اختبارات المستوى المنخفض فى  ذوي

 المجموعات.وقدرتها على التمييز بين  الاختباراتصدق تلك 
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 .الثبات -ب
بنفس الشروط وإعادة تطبيقها م 10/8/2022القوة العضلية قيد البحث يوم اختبارات بتطبيق  ونقام الباحث

من مجتمع لاعبة  اثنتي عشر (12قوامها ) استطلاعيةأيام على عينة  7 زمنيوبفاصل م 16/8/2022 يوموالترتيب 

بين نتائج التطبيق الأول  الارتباطالبحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وتحت نفس الشروط وإيجاد معاملات 

 (.5وضح فى جدول )يكما  الاختبارات،لإيجاد ثبات هذه  الثانيوالتطبيق 

  (5جدول )

 12ن =     القوة العضلية قيد البحثلاختبارات  والثانيبين التطبيقين الأول  الارتباطمعامل 

 اختبارات القوة العضلية
وحدة 

 القياس

قيمة )ر(  الثانيالتطبيق  التطبيق الأول

 ع±  م ع±  م المحسوبة

 0.86 5.702 156.17 5.184 154.83 سم الوثب العريض من الثبات

 0.93 1.564 14.08 2.353 13.42 كجم قوة عضلات الظهر دينامومتر

 0.89 0.577 5.83 0.622 5.75 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين

 0.93 2.539 15.58 15.08 15.08 سم الوثب العمودي

 0,576 = (0,05) دلالة ومستوى (14) حرية درجة عند الجدولية ر() قيمة

القوة العضلية قيد البحث قد لاختبارات  والثانيبين التطبيقين الأول  الارتباط( أن معاملات 5يتضح من جدول )

 الاختبارات.دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات هذه  ارتباطمعاملات  وهي( 0,93 :0,86ما بين ) انحصرت

برنامج تدريبات القوة العضلية للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز رابعا  

 .الأيروبك
، قام تدريبات القوة العضلية للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز الأيروبكلتصميم 

 Ningning الباحثون بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة وكذلك الدراسات المرتبطة المتاحة

Edlich, et al(2010 ،) (، ماجد فايز،2014) Bolling& Leite ، (2019محمود الوديان، نبيل العتوم ) (،2023)

(، 1996(، محمد حبيب )1998ين )(، صبحي حسان2005) Delaney, Al-Kashmiri(،2009مروان الغزاوي )

وذلك للتعرف على مدى مناسبة البرنامج من حيث مدة استمرار البرنامج المقترح وتوزيع المدة الإجمالية للبرنامج على 

 المراحل التنفيذية وعدد الوحدات فى الأسبوع وزمن الوحدة اليومية خلال مرحلة التطبيق .

( وحدات اسبوعياً، ويتضمن تدريبات القوة العضلية للطرف 3اقع )( أسبوع بو12وتم تقسيم البرنامج الى )

 العلوي والطرف السفلي بمقاومة وبدون مقاومة. 

 .الهدف من البرنامج-

 .العضلية للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز الأيروبك مستوى القوةتحسين 

 .أسس وضع البرنامج-
للوقاية من إصابات الانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز كوسيلة تدريبية تدريبات القوة العضلية استخدام  -

 .الأيروبك

 من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. بشكل تدريجيالتدرج بالحمل  -

 فى رياضة جمباز الأيروبك. ذوي خبرة  دربين مساعدينبصحبة م أداء التدريب  -

 ماء الجيد. الاهتمام بالإح -

 الاستمرارية والانتظام فى التدريب دون انقطاع. -

 مراعاة اختيار التمرينات التي تتشابه مع نفس المسار الحركي لأداء جمباز الأيروبك. -

 توفير كافة وسائل الحماية الشخصية للاعبات ومكان التدريب. -
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 الاهتمام بفترات الراحة المناسبة. -

 بة بجمباز الأيروبك. ية المناسحذالملابس والأ ارتداء  -

 .المرونة فى تطبيق البرنامج لتحقيق الأهداف والاستمرارية والشمولية فى تطبيق التدريبات -

 .محتوى البرنامج-
استخدم الباحثون بعض الأنشطة الحركية والاطالات في فترة الإحماء، كما تم استخدام تدريبات القوة العضلية 

خلال الجزء الرئيسي، وتم استخدام تدريبات التهدئة والاطالات  وبدون مقاومة للطرف العلوي والطرف السفلي بمقاومة

 خلال جزء التهدئة والاستشفاء.

 .التوزيع الزمني للبرنامج-
م، حيث تكون 15/11/2022م وحتى يوم 20/8/2022( شهور خلال الفترة من يوم 3تم تطبيق البرنامج لمدة )

( 50: 45( وحدات، ويتراوح زمن الوحدة التدريبية )3أسبوع على عدد ) ( أسبوع ويحتوي كل12البرنامج من عدد )

 ( يوضح التوزيع الزمني للبرنامج قيد البحث.6دقيقة، وجدول )

 (6جدول )

 لمحتويات البرنامج المقترحالتوزيع الزمني 
 الزمن المحتوى م

 ق 10 زمن الاحماء في الوحدة 1

 ق 25 زمن تدريبات القوة العضلية في الوحدة 2

 ق 10 زمن التهدئة والاستشفاء 3

 ق 360 زمن الاحماء في البرنامج ككل  4

 ق 900 زمن تدريبات القوة العضلية في البرنامج ككل  5

 ق 360 زمن الاستشفاء في البرنامج ككل  6

 وحدات 3 عدد الوحدات في الأسبوع 7

 وحدة 12 عدد الوحدات في شهر 8

 وحدة 36 عدد الوحدات في البرنامج 9

 ق 45 زمن الوحدة 10

 ق 135 زمن البرنامج في الأسبوع 11

 ق 1620 زمن البرنامج ككل 12

 .الخطوات التنفيذية للبحث-
 .القياسات القبلية-أولا

 م18/8/2021لى يوم م إ17/8/2022جراء القياسات القبلية للعينة قيد البحث وذلك من يوم إب ونقــام الباحث

 القوة العضلية(. اختبارات النمو واختباراتتلك القياسات على ) واشتملت

 .تطبيق البرنامج-ثانيا  
بواقع ثلاث م، 15/11/2022م وحتى يوم 20/8/2022( شهور خلال الفترة من يوم 3تم تطبيق البرنامج لمدة )

نامج تدريبات القوة العضلية قيد ( وحدة، وقد تم تطبيق بر36وحدات )الأحد، الثلاثاء، الخميس( من كل أسبوع بإجمالي )

البحث على لاعبات المجموعة التجريبية، بينما تم تطبيق البرنامج التدريبي المعتاد على لاعبات المجموعة الضابطة دون 

 إضافة تدريبات القوة العضلية لهن.
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 .القياسات البعدية-ثالثا
م وقد راعى الباحثون 17/11/2022م، إلى يوم 2022/ 16/11قام الباحثون بإجراء القياسات البعدية وذلك يوم 

 أن تتم القياسات فى نفس ظروف وإجراءات القياسات القبلية.

 .المستخدم الإحصائيالأسلوب 
 التالية:النتائج لكل من الأساليب الإحصائية  استخراجبإعداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصائياً مع  ونقام الباحث

 اختبار مان ويتني اللابارومترى، ،الارتباط، معامل الالتواء، معامل المعياري الانحراف الوسيط، الحسابي،المتوسط 

 (.0,05عند مستوى دلالة )وقد ارتضى الباحثون قبول النتائج ، التغير، نسبة اختبار )ت( لحساب دلالة الفروق

  .ومناقشتهاعرض النتائج 
 وفقاً لما يلي: في ضوء فروض البحث يقوم الباحث بعرض النتائج

 .والبعدي للمجموعة التجريبية في القوة العضلية القبلي ينالقياس طيبين متوس دلالة الفروق -1

 .والبعدي للمجموعة الضابطة في القوة العضلية القبلي ينالقياس طيبين متوس دلالة الفروق -2

 .في القوة العضليةالبعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  ينالقياس طيدلالة الفروق بين متوس -3

 .أولا  عرض النتائج
 عرض نتائج الفرض الأول والذي ينص على:

ً بين متوس -1 والبعدي للمجموعة التجريبية في القوة العضلية ولصالح  القبلي ينالقياس طيتوجد فروق دالة إحصائيا

 .القياس البعدي

 (7جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 (10)ن=للمجموعة التجريبية في القوة العضلية 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبلي

 الفروق

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

اتجاه 

 ع م ع م الدلالة

 البعدي دال 5.660 13.40 5.337 167.40 5.011 154.00 سم الوثب العريض من الثبات

 البعدي دال 7.216 3.60 1.713 16.60 2.000 13.00 كجم قوة عضلات الظهر دينامومتر

 البعدي دال 4.881 1.50 0.483 7.30 0.632 5.80 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين

 البعدي دال 3.762 4.10 3.062 20.40 2.830 15.30 سم الوثب العمودي

 1.833=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 

للمجموعوة التجريبيوة فوي القياسين القبلوي والبعودي  متوسطي ( أنه يوجد فروق دالة إحصائياً بين7يتضح من جدول )

وفوي اتجواه القيواس البعودي حيوث أن قيموة )ت( المحسووبة أكبور مون قيموة )ت( الجدوليوة عنود مسوتوى دلالوة  القووة العضولية

0.05. 

 
 
 
 
 

 التجريبية في القوة العضلية ةللمجموع القبلي والبعديالفروق بين القياسين ( 1)شكل 

الوثب 
العريض من 

الثبات

قوة عضلات 
الظهر 
دينامومتر

الانبطاح 
المائل ثني 
الذراعين

الوثب 
العمودي

154

13 5.8 15.3

167.4

16.6 7.3 20.4

القياس القبلي للمجموعة التجريبية القياس البعدي للمجموعة التجريبية
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 .عرض نتائج الفرض الثاني الذي ينص على
ً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القوة العضلية ولصالح  دالةتوجد فروق  -2 إحصائيا

 القياس البعدي.

 (8جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي

 (10)ن=في القوة العضلية  الضابطةللمجموعة  

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متوسط  البعديالقياس  القياس القبلي

 الفروق

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

اتجاه 

 ع م ع م الدلالة

 البعدي دال 4.633 7.80 6.004 161.60 5.358 155.40 سم الوثب العريض من الثبات

 البعدي دال 5.171 1.90 1.729 14.90 2.541 13.30 كجم قوة عضلات الظهر دينامومتر

 البعدي دال 3.833 0.65 0.516 6.40 0.516 5.60 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين

 البعدي دال 3.359 1,70 2.312 17.70 2.767 15.10 سم الوثب العمودي

 1.833=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 

فووي القوووة  الضووابطةللمجموعووة ( أنووه يوجوود فووروق دالووة إحصووائياً بوين القياسووين القبلووي والبعوودي 8يتضوح موون جوودول )

 .0.05وفي اتجاه القياس البعدي حيث أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة  العضلية

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 الضابطة في القوة العضليةقبلي والبعدي للمجموعة الفروق بين القياسين ال( 2)شكل 

 .عرض نتائج الفرض الثالث والذي ينص على
ً بين متوستوجد فروق دالة  -3 البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في القوة العضلية  ينالقياس طيإحصائيا

 .ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية
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القبلي للمجوعة الضابطة القياس البعدي للمجموعة الضابطة
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 (9جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي القياسين البعديين للمجموعتين 

 (10= 2= ن1)نالتجريبية والضابطة في القوة العضلية 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

متوسط  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الفروق

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة

اتجاه 

 ع م ع م الدلالة

 البعدي دال 2.283 5.80 5.337 167.40 6.004 161.60 سم الوثب العريض من الثبات

 البعدي دال 2.209 1.70 1.713 16.60 1.729 14.90 كجم قوة عضلات الظهر دينامومتر

 البعدي دال 4.025 0.90 0.483 7.30 0.516 6.40 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين

 البعدي دال 2.225 2.70 3.062 20.40 2.312 17.70 سم الوثب العمودي

 1.734=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في القووة ( أنه يوجد فروق دالة إحصائياً بين 9يتضح من جدول )

وفي اتجاه القيواس البعودي للمجموعوة التجريبيوة حيوث أن قيموة )ت( المحسووبة أكبور مون قيموة )ت( الجدوليوة عنود العضلية 

 .0.05مستوى دلالة 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في القوة العضليةالفروق ( 3)شكل 

 (10جدول )

دلالة مقدار نسبة التغير في القوة العضلية بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث 

 (10= 2= ن1)نالتجريبية والضابطة 

 اختبارات القوة العضلية

وحدة 

القيا

 س

نسبة  المجموعة التجريبية

التغير

% 

نسبة  المجموعة الضابطة

التغير

% 

 لصالح
 القبلي البعدي القبلي البعدي

 161.60 8.70 154.00 167.40 سم الوثب العريض من الثبات
155.4

0 
 التجريبية 3.99

قوة عضلات الظهر 

 دينامومتر
 13.00 16.60 كجم

27.6

9 
 التجريبية 12.03 13.30 14.90

 5.80 7.30 عدد الذراعينالانبطاح المائل ثني 
25.8

6 
 التجريبية 14.29 5.60 6.40

 15.30 20.40 سم الوثب العمودي
33.3

3 
 التجريبية 17.22 15.10 17.70
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للمجموعوة التجريبيوة أفضول مون نسوبة التغيور  المتغيورات البدنيوةفوي ( أن نسبة التغيور المئويوة 10يتضح من جدول )

الضابطة حيث تراوحت النسوب المئويوة للتغيور لودى لاعبوات المجموعوة التجريبيوة المتغيرات البدنية للمجموعة المئوية في 

: 3.99الضووابطة مووا بووين )تراوحووت النسووب المئويووة للتغيوور لوودى لاعبووات المجموعووة ( بينمووا %33.33: 8.70مووا بووين )

17.22%.) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبارات القوى العضلية للاعبات جمباز الأيروبكنسب التغير المئوية في ( يوضح 3)شكل 

 .ثانيا  مناقشة النتائج
وجود فروق دالة إحصائياً بوين متوسوطي القياسوين القبلوي والبعودي للمجموعوة التجريبيوة فوي  (7يتضح من جدول )

 اختبارات القوة العضلية ولصالح القياس البعدي، 

تدريبات القوة العضلية قيد البحث والتي تضمنها البرنامج التدريبي ويعزو الباحثون تحسن القياس البعدي إلى 

للاعبات جمباز الأيروبك والتي كان لها تأثير إيجابي وفعال في تحسين القوة العضلية للطرف العلوي والسفلي وعضلات 

 الظهر للاعبات جمباز الأيروبك بالمجموعة التجريبية.

( أن المدربين يبحثون بشكل دائم ومستمر عن الأساليب 69: ص2014وفي هذا الصدد يذكر بحسن علاويب )

الحديثة للتدريب التي تجذب انتباه اللاعبين وتتماشى مع رغباتهم وميولهم، وتعد تدريبات القوة العضلية التي تحتوي على 

ل خاص، حيث أنها المقاومة الكلية للجسم من أحدث التقنيات المستخدمة في المجال الرياضي بصفة عامة والجمباز بشك

تعتمد على الأنماط الانفجارية في الرياضات التي تتطلب الوثب والهبوط والانسيابية التي تعتمد على قوة العضلات 

 العاملة.

أن القوة العضلية تنمو مع نمو الطفل وتزداد خلال مرحلة المراهقة ( 129: ص2020بمفتي ابراهيمب ) يوضح

انقبـاض عضـلي إرادي واحـد، كمـا ان القـوة العضـلية أسـاس الوصـول لأداء إنتاجـه والطفولة تعني أقصـي جهـد يمكـن 

 أحدبعض عناصر اللياقة البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة، فهي  علـي وتأثيرهابـالفرد غلـي اعلـي مراتـب البطولـة 

المهارات بدرجة ممتازة وهي ايضا  وتأديةوضرورية لحسن المظهر  المؤشرات الاساسية والهامة لحالة اللياقة البدنية

 والوقاية من الإصابات الرياضية.العلاج  وسائل إحدى

محمود  Ningning (2023،)وتتفق النتائج التي توصل إليها الباحثون مع ما توصلت إليه دراسات كل من 

(، في التأثير 2010) Edlich, et al (، ماجد فايز،2014) Bolling& Leite(، 2019الوديان، نبيل العتوم )

الإيجابي لتدريبات القوة العضلية لدى العينات قيد دراستهم في تحسن مستوى القوة العضلية للطرفين العلوي والسفلي مما 

 يفيد في الوقاية من الإصابة بالانزلاق الغضروفي القطني للاعبات جمباز الأيروبك.
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نسبة التغير للمجموعة الضابطة 3.99 12.03 14.29 17.22

نسب التغير المئوية في اختبارات القوى العضلية للاعبات جمباز الأيروبك

نسبة التغير للمجموعة التجريبية نسبة التغير للمجموعة الضابطة
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" توجد فرروق دالرة إحصرائيا  برين متوسرطي  أنه على ينص والذي الأول الفرض تحقق الباحثون من قد يكون وبهذا

 القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القوة العضلية ولصالح القياس البعدي.

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 7كذلك يتضح من جدول )

ولصالح القياس البعدي، ويعزو الباحثون تحسن القياس البعدي إلى تدريبات القوة العضلية قيد في اختبارات القوة العضلية 

البحث والتي تضمنها البرنامج التدريبي التقليدي للاعبات جمباز الأيروبك والتي كان لها تأثير واضح في تحسين القوة 

 وبك بالمجموعة الضابطة.العضلية للطرف العلوي والسفلي وعضلات الظهر للاعبات جمباز الأير

ويعزو الباحثون تلك النتائج إلى احتواء البرامج التدريبية المتبعة بشمل تقليدي للاعبات جمباز الأيروبك على 

 تمرينات تستهدف تطوير القوة العضلية باعتبارها أحد أهم مكونات القدرات التوافقية للاعبي ولاعبات جمباز الأيروبك.

( إلى ان القوة العضلية أحد أهم عناصر اللياقة البدنية الخاصة 62: ص2013دي وتوت )وفي هذا الصدد يشير حم

بلاعبي ولاعبات الجمباز، ويتم مراعاة استخدام تمرينات القوة العضلية ضمن المحتوى التدريبي للاعبي ولاعبات 

الخاص باللاعبين واللاعبات في الجمباز بأنواعه، وذلك لتطوير القوة العضلية للعضلات العاملة في الأداء الحركي 

 مختلف المراحل السنية.

" توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي  أنه على ينص والذي الثاني الفرض تحقق الباحثون من قد يكون وبهذا

 في القوة العضلية ولصالح القياس البعدي. الضابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في فروق دالة إحصائياً بين ( وجود 9كما يتضح من جدول )

وفي اتجاه القياس البعدي للمجموعة التجريبية، ويرجع الباحثون دلالة الفروق والتأثير الإيجابي في تحسن القوة العضلية 

وعة الضابطة إلى البرنامج قيد البحث وما مستوى القوة العضلية لدى لاعبات المجموعة التجريبية مقارنة بلاعبات المجم

يحتويه من تدريبات متنوعة للقوة العضلية سواء بمقاومة خارجية أو بمقاومة وزن الجسم، والتي تم فيها استخدام الشمول 

لى والتنوع لتدريبات القوة العضلية والتي تم فيها استثارة دوافع اللاعبات للتنافس والمشاركة فيها بفاعلية والحرص ع

الاستفادة بكامل الوحدات التدريبية للبرنامج التدريبي قيد البحث، والذي أسهم بدوره في تحسين مستوى القوة العضلية 

 بشكل ملحوظ.

م( في أن تدريبات المقاومة تسهم في زيادة تحكم الجسم، والناتج عن 2015وفي هذا الصدد يشير بزكي حسنب )

شكل التركيز الخاص بالإدراك أو الوعي بالإحساس بالحركة في العضلات والأوتار العضلية وضبط التنقل بين مختلف 

 يبات القوة المتضمنة في البرنامج التدريبي. عضلات الجسم من خلال اتخاذ كافة الإجراءات المطلوبة في تدر

محمود  Ningning (2023،)وتتفق النتائج التي توصل إليها الباحثون مع ما توصلت إليه دراسات كل من 

 Delaney, Al-Kashmiri (2005.) (،2009مروان الغزاوي ) (،2019الوديان، نبيل العتوم )
" توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي أنه  على ينص والذي نيالثا الفرض تحقق الباحثون من قد يكون وبهذا

 .موعة التجريبيةالقياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في القوة العضلية ولصالح القياس البعدي للمج

للمجموعة التجريبية أفضل من نسبة التغير المئوية في القوة العضلية ( أن نسبة التغير المئوية 10يتضح من جدول )

الضابطة، وتوضح هذه النتيجة أن تدريبات القوة مستوى بعض الركلات واللكمات المهارية المركبة للمجموعة في 

العضلية المتضمنة في البرنامج قيد البحث يمكن أن يسهم بفاعلية في الوقاية من الإصابة بالانزلاق الغضروفي القطني 

لاعبات جمباز الأيروبك الناشئات، حيث أن قوة عضلات الطرف العلوي والسفلي وقوة عضلات الظهر التي توصل لها ل

لاعبات المجموعة التجريبية قد تساعدهم على تفادي السقطات الخطرة، ومقاومة التعب لفترات أطول مقارنة بغيرهن من 

 اللاعبات.

( في أن ناشئي 2016عزة جنيدي، ناهد فياض، نادية عبد القادر ) وتتفق هذا النتائج مع ما توصل إليه كل من

Ningning (2023 ،)الجمباز بحاجة إلى تدريبات القوة العضلية لتحسين الأداء المهاري بالجمباز، وتتفق النتائج مع 

 روبك.والذي توصل إلى أن تدريبات القوة العضلية يمكن أن تسهم في تفادي الإصابة لدى ناشئات جمباز الأي
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" يوجد مقدار في نسبة التغير في القوة أنه  على ينص والذي الثالث الفرض تحقق الباحثون من قد يكون وبهذا

العضلية بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة وفى اتجاه القياس البعدي للمجموعة 

 التجريبية.

 .الاستنتاجات
يمكن أن يسهم بفاعلية في الوقاية من الإصابة بالانزلاق  باستخدام تدريبات القوة العضليةالبرنامج المقترح  -1

 ( سنة.14: 13الغضروفي للاعبات جمباز الأيروبك الناشئات في المرحلة السنية )

وي له تأثير إيجابي في تحسين مستوى قوة عضلات الطرف العل البرنامج المقترح باستخدام تدريبات القوة العضلية -2

 للاعبات جمباز الأيروبك.

له تأثير إيجابي في تحسين مستوى قوة عضلات الطرف السفلي  البرنامج المقترح باستخدام تدريبات القوة العضلية -3

 والرجلين للاعبات جمباز الأيروبك.

للاعبات  له تأثير إيجابي في تحسين مستوى قوة عضلات الظهر البرنامج المقترح باستخدام تدريبات القوة العضلية -4

 جمباز الأيروبك.

 .التوصيات-
للاعبات للوقاية من الإصابة بالانزلاق الغضروفي القطني  تدريبات القوة العضلية باستخدام تطبيق البرنامج المقترح -1

 . ( سنة14 :13جمباز الأيروبك الناشئات في المرحلة السنية )

للاعبات جمباز الأيروبك لتطوير مستوى القوة العضلية  تدريبات القوة العضلية باستخدام تطبيق البرنامج المقترح -2

 . ( سنة14 :13الناشئات في المرحلة السنية )

إجراء المزيد من الدراسات التي تشتمل على تدريبات القوة العضلية للوقاية من إصابات أخرى للاعبات جمباز  -1

 الأيروبك الناشئات.

للناشئين والناشئات ات القوة العضلية للوقاية من إصابات أخرى تشتمل على تدريبإجراء المزيد من الدراسات التي  -2

 في رياضات متنوعة.

 .المراجع-
 .القاهرة للنشر، الكتاب مركز العاملة، والعضلات العضلية القوة تمرينات(: م2013) وتوت احمد حمدي .1

 .القاهرة الحديث، الكتاب دار ،،S.A.Q تدريب أسلوب م(:2015) حسن محمد زكي .2

 مكتبووة ،2ط والفنيووة، المفوواهيم العلميووة الإيقوواعي والجمبوواز الإيقاعيووة (: التمرينووات2004) الهجرسووي أحموود سووامية .3

 القاهرة. الغد، ومطبعة

 للنشور، الكتاب مركز سافاتها الأولية، واج الرياضية الإصابات موسوعة (:2004زهران ) الحمد عبد الرحمن عبد .4

 61القاهرة. ص

 لعضولات مقتورح انفجاريوة قووة (: برنوامج2016) القوادر عبود ناديوة محمود فياض،خيري  ناهد جنيدي، عزة حلمي .5
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