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 المقدمة ومشكمة البحث 
المجتمعات المتحضرة تهتم بصحة أفرادها حيث أن سلامة أفردها تعتبر القاعدة الاساسية التي  تبيي       

عليهييا المجتمعييات مجييدها اتقييدمها ة فييالمرأة يصيين المجتمييل  لايهييا المسييةال الاساسيي  عيين الاسييرة اعيين 
تها صحيا ااجتماعيا ة االمرأة ف  حياتها تمر بعدة مراحيل تكي ل يميط ت اييهيا اأسيلات حياتهيا ايييت  رعاي

عن تلك المراحل أحداث تترك بصمات ااضحة عل  سلا ها اما يعقبها من تغيرات بيالاجية افسييالاجية 
 (486: 01)   .ابديية اسي الاجية

يها ف  كت  يااح  الحياةة ايير  ببيدر محميد الايصيار ب ايعتبر البحث العلم  أساس تقدم الدال ارق     
م ( أن قيمة البحث العلم  تتمثل ف  محاالته الجادة لحل أ  مك لة من مكي لات المجتميل التي  0996)

تيييؤثر علييي  تقدمييية ة فالعصييير اليييز  يعيييي  فييييه ممييييلا بيييالرق  العلمييي  االت يالييياج  اليييز  ييييؤثر فييي   ييييان 
هييا يتصين بالحر يية السيريعة في  تطييارأ اميا يطييرأ علييه ميين اتجاهيات جديييدة المجتميل تياثرا بييالح الحيدادة ف

اأف يار حديثية تيؤثر في  أهدافيه ااسيلابه ايتاةجيهة ليزا اهتميت اليدال عليو اتيتلان مسيتاياتها بالعميل علييو 
 ( 5:  3)   .بياء أجيال مؤهلة لمااجهة تلك التحديات الحضارية االتغيرات المتسارعة للعصر الحال 

د أد  الاهتمام  بالبياء البدي  الجيد ف  السياات الماضية أد  ال  ظهار العديد من الاساليت اق     
التدريبية الحديثة الت  كهدت اقبالا ملحاظا من الجيسين ة االتو اعتمدت عل  التغيير ف  اساليت 

بزل المجهاد العال  التدريت االتراج عن اساليت التدريت التقليدية ة االاعتماد عل  التكايق االاثارة ا 
 .ةهزأ الظران التدريبية الت  تؤد  ال  تحقيق العديد من الفؤاةد البديية االفسيالاجية االيفسية

ايعتمد مفهام التدريت الرياض  الحديث عل  الإعداد الكامل االمتلنة للمتدربين ة ازلك من تلال      
ريبات المقاامة باك الها المتتلفة  اعتبرت من استتدام متتلن الاداات االاجهلة ة امما لاكك فيه أن تد

أهم الاساةل المستتدمة لتيمية القاة العضلية االسرعة االقدرة العضليةة اعياصر اتر  من عياصر 
اللياقة البديية  ة حيث أن التدريت باستتدام اك ال المقاامات المتتلفة اسيلة لتيمية القاة العضلية اأية 

  .لقاة  القدرة االسرعةم ايات اتر  تعتمد عل  ا
اقد ظهرف  الااية الأتيرة أسلات جديد مستحدث يسم  الاركاد الاقاة  اها يستتدم مبدأ الاقاية      

قبل حداث الاصابة ة ايتطلت هزا البريام  المعرفة االتبرة ال املة بالإصابات الرياضية التاصة ب ل 
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 يكاط اتصاصا ما يسم  بيي ب مسببات الإصابة ب 
امن تلال إطلاع الباحثة عل  العديد من الدراسات اجدت الباحثة ظهار العديد من الإصابات      

الرياضية الكاةعة للاعبات  رة القدم ف  بداية الماسم أا ف  يهاية الماسم أا تلال فترات الإعداد أا ف  
بضرارة اجاد  فترات التدريت أا ف  الميافسات ة اأيضا اجدت الباحثة بعض الدراسات الت  ااصت

برام  للتدريت الاقاة  سااء من الياحية البديية أا الإركادية ة اأاصت الدراسات بضرارة الاهتمام 
بمعرفة الإصابات ا يفية الاقاية ميها ة ابالتال   ايت عل  الباحثة إيجاد حل لمثل هزأ المك لة من 

عل  الاساليت االتمرييات المستحدثة تلال التعرن عل  الاصابات الكاةعة امسبباتها من تلال التعرن 
 (00)  الت  تستتدم من أجل الاقاية من الاصابات المتتلفة .

اافقا للاسس العلمية الميظمة االكاملة ة اعل  هزا اليسق من التف يرة الدت ف رة تدريبات  الي ب        
ث أن الهدن ميها الاصال ال  ستراي  با  لامبا ب االت  تستاجت الإيمان ال امل باللياقة البديية ة حي

أعل  المستايات باللياقة البديية العامة ة اقد سع  الرااد ف  مجال التربية الرياضية لبياء برام  تدريبية 
تهتم بإعداد أفضل المتدربين من تلال تمرييات بديية متتلفة ة اقد تساهم ف  بياء جسم رياض  

  .مياست
( أن  لمة بلامباب ف  اللغة اللاتييية تعي  أليل  مMary & John" 2102 (اتكيربمار  اجان     
ايمارس اللامبا حاال   اهو  لمة عامية أاليمبية بمعيو سريل الحر ة مثل اليحلةة" Zuuuumba" اليحل

يقاص الالن اللاةد مما جعل هزأ 025مليان كتص بي ) ( دالة لتطاير مستا  اللياقة البديية لديهم اا 
 جلء من اسلات حياة الايسان .التدريبات الرياضية 

 – امبيا  –السامبا  –تكاتكا  –السالسا  –ايجمل هزا التدريت أساسيات رقص ) الميرييجا             
ارقصات أمري ا اللاتيية الاتر ( ايم ن ت اييها من رقصات اتر  مثل الهيت هات االرقص الكرق  

 (07) االهيد  االرقص الافريق .
م ( بأن تدريبات الييي بستراي  با  لامباب تعتبر يكاط ايقاع  يؤد  Singer " 0972 (ايز ربسيجر     

بمصاحبة الماسيقو ايتضمن سلسلة من مجماعة حر ات متتابعة امت ررة للجسم بأ مله  المك  ف  
الاتجاهات االجر  ف  الم ان االاثت اتمرييات الاطالة االمراية بجايت بعض الحر ات التاصة الت  

 (04) .عمل العضلات ال بيرة للجسم  عضلات الزراع االارجل االبطن االمقعدة تهدن
أن استتدام تمرييات الي ب ستراي  با  لامباب يعد أحد الاتجاهات الحديثة ف  اساليت التدريت ة       

ديية االت  تع س يتاة  اليهضة العلمية بأسلات تدريب  هادن ة الها فااةد ف  مجال تطار المتغيرات الب
االاظيفية االصحية ة از تتصن هزأ الحر ات بالتلقاةية االجمال االتياسق الميسجم مل الماسيقو فترتق  
بالزاق الفي  االجمال  مما يكجل الافراد من  لا الجيسين الجميل المستايات الاجتماعية  افة علو 

االجمال االقاة االحيايةة اه  لا  ممارستها  يكاط بدي  له آثارأ المباكرة عل  الجسم مما ي سبه الركاقة
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يما تعتمد علو الحر ات  تحتاج إلو أجهلة باهظة الثمن أا ملاعت أا إم اييات بديية عالية المستا  ة اا 
البديية الطبيعية للايسان افقا للام اييات الفردية لتحقيق فااةد صحية ااجتماعية  ثيرةة اتعد سهلة الاداء 

 (07) ها .ايستطيل أقل المستايات تأديت
امما سبق يتاصل ال  ان ممارسة أاجه اليكاط الرياض  افقا لبرام  ميظمة علميا اتربايا يؤد        

 إل  الارتقاء باللياقة البديية ابالحالة الفسيالاجية للفرد الز  يمارس هزأ الأيكطة .
ف  مجال الرياضة أحد أهم المكا ل التو تااجه الممارسين ة تاصة  اتعد الاصابات الرياضية     

التيافسية ة اتاصة ف  الميافسات الدالية يستدع  رفل مستا  التدريت ة ازلك من تلال ليادة عدد 
الجرعات التدريبية  ة أاليادة  ثافتها ة أا مدتها ة  زلك يستدع  ليادة الاحمال التدريبة بما يياست مل 

عل  اجسام الرياضيين ة ابالتال  ليادة فرص   ل ياع من أيااع الرياضة ة زلك ما يليد من العتء الااقل
 (03التعرض للاصابات الرياضية . )

اعل  الرغم من اتباع الاساليت الحديثة ف  العلاج ة اتاافر الاجهلة االمتتصين ف  المجالات      
اء الاقاةية االعلاجية ة ل ن الاصابات الرياضية لالالت ف  تلايد مستمر ة اتك ل تطارة عل  مستا  اد

الرياضيين ف  متتلن الالعات ة اتلداد الاصابات الرياضية  لما الدادت حدة الميافسة الرياضية ة 
بسبت الضغاط الااقعة عل  المفاصل ة الاربطة ة العضلات ة الفقرات أثياء الجهد البدي  ة اما قد 

 تسبت اصابة حادة أا ملمية .
م الالعات  الكعبية  ايتكارا ف  العالم ة اف  الااية اتر  الباحثة أن لعبة  رة القدم  تعد من أه     

الاتيرة كهدث اللعبة الدياد ااسل ف  عدد ممارسيها ة ابالتال  لدات الحاافل يحا الداافل يحا الفال ة 
الادات الاصابات الرياضية ف  اللعبة ة مما أد  زلك إل  ظهار لجان طبية تكرن عل  الاقاية من هزأ 

 الاصابات .
يث أن أ ثر إصابات لاعب   رة القدم ايتكارا ه  إصابات الطرن السفل  اتقدر يسبتها حاال  ) ح     
%( من الاصابات ة أما اصابات 33%( من هزأ الاصابات ة حيث يمثل مفصل الر بة يسبة )85

% ( ثم تأت  اصابات الدرجة الثالثة اه  08الدرجة الثايية ه  التكيجات العضلية اتقدربيسبة ) 
%(ة ثم اصابات 9.5%( ة ثم اصابات مفصل عيق القدم اتقدر بيسبة ) 07 ساراتقدر بيسبة ) ال

 1%(ٍ 3%( ااصابات المفاصل الاتر   تقدر بيسبة )5.5العماد الفقر  ) 
امن تلال اطلاع الباحثة عل  الدراسات المرجعية العربية االاجيبية  مثل دراسة  لا من : دراسة      

م( ة دراسة ثاربارج ة  راميس ةاستين 2105ة ادراسة أميرة عبد الجااد )  م(2103محمد عيد )
م( ة تر  أن لعبة  رة القدم من ا ثر الالعات الت  يتعرض لها اللاعبات للاصابات الرياضية ة 2107)

االسبت ف  زلك يعاد ال  الاحت اك بين اللاعبات ف  جميل مرا ل اللعت حيث تكير الاحصاةيات ال  
%( تحدث اثياء الجر  39%( من الاصابات  تحدث اثياء الاحت اك مل الاترين ة اان  يسبة )41ان ) 
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( .0( )8( )06) 
االاصابات الرياضية تتتلن ف   رة القدم من حيث الكدة ة االمر لة ام ان حداث الاصابة ة      

  البسيطة بيسبة حيث قسمت ال  اصابات بسيطة امتاسطة اصعبة ة حيث ان ا ثر الاصابات ايتكاراه
%( ة اان ا ثر اجلاء الجسم عرضة للاصابة 00%( ة االصعبة )27%( ة اما المتاسطة بيسبة )62) 

 (02) ه  الر بة .
اهياك قااعد صحيحة يجت عل  المدرت االلاعبين معرفتها للاصال إل  ال فاءة البديية المثالية      

ف  تدريت الفتيات ل رة القدم ارفل  ال فاءة اللياقة التقليل حداث الاصاباتة امن تلال تبرة الباحثة 
البديية لاحظت ان لاعبات  رة القدم يتعرضان للاصابة باتتلان مرا لهم ة لزلك يجت عل  اللاعبة أن 
تتمتل بمهارات تاصة لحماية يفسها من التعرض للاصابة سااء  ايت ف  التدريت أا ف  المباراة اتاصة 

تطارة االاحت اك ة االتغيرات الجسمية أثياء فترة الطمث ة  ل زلك يعرض للمااقن الت  تتميل بال
اللاعبات لحداث الاصابات ة لزلك رأت الباحثة إل  عمل دراسة ميدايية عن الاصابات الا ثر كياعا 

 لد  لاعبات  رة القدم بمحافظة أساان .
الي ب ستراي  با  لامباب للاقاية من لزلك تقترح الباحثة تصميم بريام  تمرييات باستتدام تمرييات      

 الاصابات الت  تميعهم من الاستمرار ف  ممارسة اليكاط الرياضو . 
 أىداف البحث 

يهدن البحث إل  تأثير بريام  تمرييات اليب ستراي  با  لامباب للحد من الاصابات الكاةعة      
 لياكةات  رة القدم بمحافظة أساان .

 تساؤلات البحث 
 صابات الرياضية الكاةعة لد  ياكةات  رة القدم بمحافظة أساان  ما ه  الا .0
 ما ه  مسببات الإصابة الرياضية الكاةعة لد  ياكةات  رة القدم بمحافظة أساان   .2
 ما ه  الأاقات الت  تحدث فيها الإصابة عيد ممارسة اليكاط الرياض    .3

 فروض البحث
القبلية االبعدية لد  عيية البحث ف  تأثير  *تاجد فراق دالة إحصاةيا بين متاسطات القياسات

القاة العضلية ( ازلك لصالح  –المراية  –الركاقة  –البريام  عل  المتغيرات البديية ) السرعة 
 متاسطات القياسات البعدية .

 مصطمحات البحث
 *الاصابة الرياضية :

ة اغالبا ما ي ان هزا ها تعطيل أا إعاقة مؤثر تارج  لعمل أيسجة ااعضاء جسم الرياض       
 ( 2المؤثر مفاجةا اكديدا مما قد ييت  عيه غالبا تغيرات اظيفية . )
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 *الــ سترونج باي زومبا :
هو عبارة عن الرقص الإيقاع  االتدريبات القتالية االت  تتميل بأداء عدد من الت رارات ل ل ك ل      

ييية الكهيرة مثل )السالسا اميرييجا ابامبا من اك ال التدريبات اه  مأتازة من أساليت الرقص اللات
االفالمي ا اتكا تكا االسامبا( اماسيقو الهيت هات االتايجا االرقص الكرق ) احر ات رياضية متتلفة. 

  ))تعرين اجراة 
جراءات البحث   خطة وا 

 منيج البحث :
لإصابات امسبباتها ة استتدمت الباحثة الميه  الاصف  ب بأسلات الدراسات المسحية ب لمعرفة ا     

اأيضا استتدمت الميه  التجريب  باستتدام التصميم التجريب  للمجماعة الااحدة عن طريق القياس 
 القبل  االبعد  ازلك لملاةمته لطبيعة البحث .

 مجتمع البحث : 
 ( ياكةة.025سية بمحافظة أساان ة حيث بلغت عددهم ) 08ياكةات  رة القدم اليساةية  تحت      
 نة البحث : عي

سية ) بمر ل كبات مديية  08تم اتتيار عيية البحث بالطريقة العمدية من ياكةات  رة القدم تحت      
ياكةات(  01ياكةة (  عيية أساسية ة ا)  31ياكةة ( ة تم تقسيمهم إل  )  41اساان ( االبالح عددهم ) 

 عيية استطلاعية .
                                                                                                                                                                                                                  (44) ن = ( توصيف عينة البحث   1جدول ) 

 وسائل جمع البيانات:
 تحقيقا لهدن البحث استتدمت الباحثة الاساةل الاتية :     

 *تحميل المراجع والدراسات المرجعية :
تياالت المراجل الإصابات الرياضية ف  المجال الرياض  بك ل عام ة االإصابات الرياضية ف   رة      

 ص .القدم بك ل تا
 *المقابلات الشخصية :

أجرت الباحثة مقابلات كتصية غير مقيية مل بعض من التبراء ف  مجال الاصابات الرياضيةة      
 اأيضا مل لاعبات  رة القدم .

 العدد العينة م
 34 العينة الاساسية 1
 14 عينة الاستطلاعيةال 2

 44 المجمــــوع
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 *الاستبيانات :
 قامت الباحثة بتصميم استمارتان استبيان هما :     
 ا لياكةات  رة القدم اليساةية.استمارة استبيان لتحديد الاصابات الكاةعة ااما ن حداثه .0
 استمارة استبيان لتحديد مسببات الإصابات الكاةعة لياكةات  رة القدم اليساةية . .2

اتيييم تصيييميم هيييزأ الاسيييتبيايات بعيييد الاطيييلاع علييي  العدييييد مييين المراجيييل العلميييية ة ااقاميييت الباحثييية      
السييادة التبييراء االبييالح عييددهم بيياقتراح محيياار الاسييتبيان بصييارة مبدةييية ثييم عرضييها عليي  مجماعيية ميين 

 .( تبراء 01)
 النسبة المئوية لاراء الخبراء حول المحاور الخاصة بتحديد الاصابات الشائعة ( 2جدول ) 

 (14) ن =  لدي عينة البحث

 

 ( ما يمي 2ويتضح من جدول )
% اقد ارتضت 96.3% إل  93.3ترااحت يسبة ماافقة التبراء عل  محاار الاستمارة ما بين      

 الباحثة جميل اراء التبراء حال محاار الاستمارة اعل  هزا فقد تم قبال الثلاث محاار.  
 ( 14ية ( للاستبيان قيد البحث  ) ن = محاور الإصابات الشائعة ) في الصور المبدئ ( 3جدول ) 

 

 ( ما يمي  3يتضح من جدول )
الصارة بلح إجمال  العبارات المقترحة لمحاار الإصابات الكاةعة لياكةات  رة القدم اليساةية ف       

( 07( عبارة ة ابلح عدد عبارات المحار الاال ) جلء الجسم المصات ( ) 2المبدةية قيد البحث عدد )
( عبارة . ثم تم عرضها عل  التبراء حت  00عبارة ة ابلح عدد عبارات المحار الثاي  ) ياع الإصابة ( )

 ال عبارات محاار الإصابات الكاةعة ( ياضح اراء التلراء ح 4تترج ال  الصارة اليهاةية ة الجدال ) 
 (14) ن =  النسبة المئوية لاراء الخبراء حول المحورالأول  "جزء الجسم المصاب " ( 4جدول ) 

 النسبة المئوىة الدرجة المقدرة المحــــــــــــــاور م
 %93.3 28 نـــوع الإصـــــابة 1
 %96.7 29 جزء الجسم المصاب 2

 عدد العبارات المحـــــــــــــور م
 عبارة 17 جزء الجسم المصاب 1
 عبارة 11 نـــــــــــــــوع الإصابة 2

 النسبة المئوىة % الدرجة المقدرة العبارة م
 %74 21 الرأس 1
 %76.66 23 الوجــــــــو 2
 %33.3 14 الرقبــــــــــو 3
 %73.33 22 الكتـــــــــف 4
 %64 18 العضــــــــد 5
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 ( ما يمي 4يتضح من الجدول رقم )
اراء التبراء باليست المةاية حال عبارات المحار الأال ) جلء الجسم المصات ( ة حيث ترااحت      

% اأ ثر ة اقد تم استبعاد العبارات الت  71% اقد ارتضت الباحثة يسبة 96.66% إلو 06.66ما بين 
 ( عبارات .7% ة ابالتال  فقد اصلت عدد عبارات هزا المحار إل  ) 71حصلت عل  يسبة أقل من 

 (14) ن =   النسبة المئوية لاراء الخبراء حول المحور الثاني ) نوع الإصابة ( (5جدول ) 

 

  

 %44 15 المرفــــــــق 6
 %76.66 23 الساعـــــــد 7
 %34 9 رســــغ اليد  8
 %26.66 8 الصــــدر 9
 %26.66 8 الجــــــذع 14
 %16.66 5 العمود الفقرى 11
 %86.66 26 الحــــــــــــوض 12
 %43.33 13 الفخــــــــذ  13
 %93.33 28 مفصل الركبة 14
 %46.66 14 الســـــــــــاق  15
 %96.66 29 مفصل الكاحــــل 16
 %33.3 14 القــــــم 17
 %83.33 25 مشط القدم 18

 النسبة المئوىة % الدرجة المقدرة رةالعبا م
 %76.6 23 الكـــــدم 1
 %34 9 الجـــرح 2
 %46.6 14 التكمــــس 3
 %83.3 25 الكســـــر 4
 %86.6 26 الخمع 5
 %96.6 29 الشد العضمي 6
 %73.3 22 الالتواء 7
 %144 34 السحجات 8
 %93.3 28 التمــزق 9
 %33.3 14 التقمص 14
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 ( ما يمي  5جدول )  يتضح من
اراء التبراء باليست المةاية حال عبارات المحار الأال ) جلء الجسم المصات ( ة حيث ترااحت      
% ة اقد تم 71اقد تم استبعاد العبارات الت  حصلت عل  يسبة أقل من  % ،144% إلي 34 ما بين

لتال  فقد اصلت عدد عبارات هزا ( ة ابا2ة3ة01( عبارات اه  العبارات أ رقام )  3استبعاد عدد ) 
 ( عبارات  .7المحار إل  ) 

 ( 14) ن =  محاور مسببات الإصابات الشائعة لناشئات كرة القدم النسائية ( 6جدول ) 

 ( ما يمي 6يتضح من جدول )
حة لمحاار مسببات الإصابات الكاةعة لد  ياكةات  رة القدم ف  بلح اجمال  عدد العبارات المقتر       

( 06( )( عبارة ة حيث بلح عدد عبارات المحار الاال ) فترة الاعداد65الصارة المبدةية قيد البحث )
المحار الثالث  ة ة اعدد عبارات( عبار 1عبارة ة اعدد عبارات المحار الثاي  ) المتطلبات البديية ( )

( عبارة ة اعدد 03( عبارة ة اعدد عبارات المحار الرابل ) فترة الميافسة ( )1ت اليفسية ( ) المتطلبا)
( عبارات ة اعدد عبارات المحار السادس ) العاامل 01عبارات المحار التامس ) العاامل التارجية()

عبارةة اعدد عبارات ( 1( عبارات ة اعدد عبارات المحار السابل ) علامل الأمن االسلامة ( )8الداتلية()
 ( عبارات . 01المحار الثامن ) العادة من الإصابة () 

اراء التبراء باليست المةاية حال عبارات المحار الثالث ) مسببات (  6كما يتضح من جدول )         
اقد تم استبعاد العبارات الت  حصلت عل  يسبة  % ،144% إلي 34 الإصابة( ة حيث ترااحت ما بين

( ة ابالتال  فقد اصلت 2ة3ة7( عبارات اه  العبارات أرقام)  3% ة اقد تم استبعاد عدد ) 71 أقل من
 ( عبارات  .5عدد عبارات هزا المحار إل  ) 
 المعاملات العممية للاستبيان :

 صدق الاتساق الداخمي : 
دن التحقق من استتدمت الباحثة صدق الاتساق الداتل  لحسات معامل الصدق للاستبيان ازلك به     

 عدد العبارات النسبة% الدرجة المقدرة المـــــحـــور م
 16 %144 34 فترة الاعــــــــــــداد 1
 4 %33.3 14 المتطمبات البدنية 2
 4 %34 9 المتطمبات النفسية 3
 13 %76.6 29 فترة المنافسة 4
 14 %86.6 26 العوامل الخارجية 5
 8 %83.3 25 العوامل الداخمية 6
 4 %46.6 14 عوامل الأمن والسلامة 7
 14 %73.3 22 العودة من الاصابة 8
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( طالبات من مجتمل 01صدق استمارة الاستبيان ة حيث تم تطبيق الاستبيان عل  مجماعة قاامها ) 
 البحث امن تارج العيية الأساسية ة ازلك لحسات معامل الارتباط .

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة واجمالي درجات المحور (7جدول )

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة واجمالي درجات المحور (7جدول )

  
 ( ما يمي 7تضح من جدول )ي

أن معاملات صدق الاتساق الداتل  بين درجة  ل عبارة ااجمال  درجة المحار دالة احصاةية      
ضافة )ر( الجدالية عيد مستا  معياية )  ( ياكةات  عيية استطلاعية .01( لعدد ) 1.10اا 

  

قيمة )ر(  العبارة المحور
قيمة )ر(  العبارة المحور بةالمحسو 

قيمة )ر(  العبارة المحور المحسوبة
 المحسوبة

ول
الا

 

1 4.958** 

ني
الثا

 
 

1 4.733* 

لث
الثا

 

1 4.839** 
2 4.744* 2 4.872** 2 4.882** 
3 4.895** 3 4.966** 3 4.934** 
4 4.868** 4 4.941** 4 4.929** 
5 4.841** 5 4.868** 5 4.934** 
6 4.838** 6 4.964** 6 4.917** 
7 4.868** 7 4.847** 7 4.892** 

 العبارة المحور
قيمة )ر( 
 العبارة المحور المحسوبة

قيمة )ر( 
 العبارة المحور المحسوبة

قيمة )ر( 
 المحسوبة

 

8  

 

8  

 

8 4.917** 
9  9  9 4.768** 
14  14    
11  11    
12      
13      

رابع
ال

 
0 4.974** 

س 
خام

ال
 

1 4.819** 

 
2 4.741* 2 4.814** 
3 4.911** 3 4.895** 
4 4.857** 4 4.844** 
5 4.654* 5 4.874** 

 
6 4.854** 6 4.895** 
  7 4.845** 
  8 4.895** 
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 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة (8جدول )

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة واجمالي درجات المحور (8جدول )

 ( ما يمي8يتضح من جدول ) 
أن معاملات صدق الاتساق الداتل  بين درجة  ل عبارة ااجمال  درجة المحار دالة احصاةية      

ضافة )ر( الجدالية عيد مستا  معياية )  ية استطلاعية .( ياكةات  عي01( لعدد ) 1.10اا 
  معامل الارتباط بين درجة كل محور والدرجة الكمية (9جدول )

ة )ر( قيم العبارة المحور
 المحسوبة

قيمة )ر(  العبارة المحور
 المحسوبة

قيمة )ر(  العبارة المحور
 المحسوبة

ول
الا

 

1 4.895** 

ني
الثا

 
 

1 4.834** 

لث
الثا

 

1 4.834** 
2 4.737* 2 4.889** 2 4.889** 
3 4.839** 3 4.888** 3 4.888** 
4 4.873** 4 4.946** 4 4.946** 
5 4.818** 5 4.849** 5 4.849** 
6 4.834** 6 4.972** 6 4.839** 
7 4.873** 7 4.654** 7 4.873** 
8 4.818**  4.887**  4.839** 

قيمة )ر(  العبارة المحور
 المحسوبة

قيمة )ر(  العبارة المحور
 المحسوبة

قيمة )ر(  بارةالع المحور
 المحسوبة

 

9 4.834** 
 

9 4.815** 

 

9 4.823* 
14 4.849** 14 4.888**   
11 4.839** 11 4.813**  
12 4.873**     
13 4.641*     

رابع
ال

 

0 4.895** 

س 
خام

ال
 

1 4.863** 

 
2 4.737* 2 4.727* 
3 4.839** 3 4.824** 
4 4.873** 4 4.733* 
5 4.849** 5 4.736* 

 
6 4.834** 6 4.859** 
  7 4.829** 
  8 4.898** 

 معامل الارتباط عدد العبارات المحور م
 **4.975 13 الاول 1
 **4.931 11 الثاني 2
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 ( ما يمي 9)يتضح من جدول 
( ة 1.975إليي   1.736قيييم معيياملات الارتبيياط بييين درجيية المحييار االدرجيية ال لييية ترااحييت بييين )      

( ياكييةات  عيييية 01( لعييدد )1.10اجميعهييا داليية احصيياةيا عيييد اضييافة )ر( الجدالييية عيييد مسييتا  دلاليية )
  ل محار . استطلاعية ة اهزا يؤ د صدق البياء االتماسك الداتل  بين درجة عبارات

 ثبات الاستبيان باستخدام معامل الفا كرونباخ (14جدول )

 

 ( ما يمي 14يتضح من جدول )
( 1.968 -1.915الثبات حيث ترااح معامل الثبات بين ) ان الاستبيان يتمتل بدرجة عالية من     

 ( .1.10اه  معاملات دالة احصاةيا عيد مستا  دلالة )
 : برنامج التمرينات المقترح

 : الاستبيان التاص ببريام  التمرييات للحد من الاصابات الكاةعة التاصة باللاعبات 
الاصابات الكياةعة لياكيةات  يرة القيدم امسيببات  من تلال تطبيق الاستبيايات التاصة بتحديد           

هيييزأ الاصيييابات اتحلييييل يتاةجهيييا ة قاميييت الباحثييية بييياقتراح الاسيييتبيان التييياص بالبرييييام   اعرضيييها علييي  
       ( ة اقد اتبعت التطاات التالية: 0( تبراء ) مرفق01مجماعة من التبراء االبالح عددهم )

 تحديد اىداف البرنامج : 
( اهدان ة ابعد عرضها عل  التبراء لابداء 6استمارة الاهدان المقترحة اعددها )تضميت      

الرأ  حال مد  مياسبة الاهدان المقترحة للبريام  سااء بالحزن أا الاضافة اا التعديل ة اجدال 
 ( ياضح زلك 00)

  

 **4.959 9 الثالث 3
 **4.949 6 الرابع 4
 *4.736 8 الخامس 5

 عبارة 47 مجموع العبارات       

 معامل الفا عدد العبارات المحــــــــــــــور
 4.967 13 الاول
 4.968 11 الثاني
 4.967 9 الثالث
 4.945 6 الرابع
 4.954 8 الخامس
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 (14)ن =   الدرجة المقدرة والنسبة المئوية لاراء الخبراء حول اىداف البرنامج (11جدول )
 النسبة المئوية الدرجة المقدرة الأىــــــــــــــــــــــــداف م
تنمية القوة العضمية لمعضلات العاممة عمي المفاصل  1

 والعضلات الاساسية المعرضة للاصابة
34 144% 

 %93.3 28 تنمية عنصر السرعة  2
 %96.66 29 تنمية عنصر الرشاقة لدي الناشئات 3
 %93.3 28 تنمية عنصر المرونة لدي الناشئات  4

 ( ما يمي 11يتضح من جدول )
% ة 93.3% إل  011بلغت يسبة ماافقة التبراء عل  الاهدان التاصة بالبريام  ما بين      

 أهدان . 4أهدان البريام  اعددها  ابالتال  تم قبال جميل
 تحديد اسس البرنامج : .1

 راعت الباحثة الاسس التالية عيد تصميم البريام  :    
 . ان تتياست التمرييات مل المرحلة السيية 
 .  ان تتاافر عاامل الامن االسلامة اثياء تطبيق البريام 
  مراعاة مبدأ التدرج ف  ليادة الحمل 
 .  مراعاة الت امل بين جميل مراحل البريام 
 . مراعاة تحديد الحمل البدي  المياست ل ل ياكةة 
 . مراعاة تحديد المجماعات العضلية العاملة ل رة القدم 
 . ) مراعاة مباد ء التدريت الرياض  ) التصاصيةة الحمل اللاةد ةالت ين ة التدرج ة الفراق الفردية 
 تحديد محتوي البرنامج : .2

 ت ان البريام  من ثلاث ) مراحل المراحلة الاال  من الاسباع الاال حت  الثاي  ة المرحلة ي
الثايية من الاسباع الثالث حت  الاسباع السادس ة االمرحلة الثالثة من الاسباع السابل حت  

 الاسباع الثامن .
 . عدد مرات التدريت ثلاث مرات اسباعيا 
 فتر  ) ميتفض امرتفل الكدة ( بيظام التدريت الداةر .استتدمت الباحثة طريقة التدريت ال 
  ( 05 -01تمرييات المراية داتل الاحدة التدريبية . ) دقيقة 
 . تمرييات لتيمية السرعة االتاافق ف  ك ل تدريبات اساسية 
  (  05 -01تمرييات الركاقة يتم اداةها عل  ك ل محطات بيظام التدريت الداةر .) دقيقة 
  ة العضلية باستتدام الاثقال .تمرييات القا 
  دقيقة ( .  25 -21مجماعات ل ل تمرين حست هدن  ل مرحلة )  3يتم اداء 
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 مراحل البرنامج : .3
تت ان المرحلة الاال  من اسباعين ة افيها يتم تعرين الياكةات  يفية استتدام اجهلة المرحمة الاولي : 

 اه  بااقل ثلاث مرات اسباعيا .الاثقال االتدريت ة ا يفية الايتقال من جهال لاتر 
تهيةة العضلات ة اتيمية التحمل العضل  ة ا تيمية المراية عن طريق تمرييات الاطالة ) أىدافيا : 
 الثابتة ( . –الدييامي ية 

 % من اقص  ثقل 61 -% 51ترااحت من  شدة الحمل :
 ت رار. 02 -01ترااحت عدد الت رارات من  حجم الحمل :
تت ان من اربل اسابيل ة افيها يتم تيمية المتغيرات البديية االاقاةية الت  يبي  عليها  ة :المرحمة الثاني

 البريام  الاقاة  .
 % من اقص  ثقل 81 -% 65ترااحت من  شدة الحمل :
 ت رارات . 01 – 8ترااحت عدد الت رارات من  حجم الحمل :
يتم تمرييات الاطالة للعضلات العامل ة ا  ث  ( بين  ل تمرين االاتر ة افيها 91)  فترات الراحة :

 ث ( بين  ل مجماعة ااتر  .61)
تت ان من بداية الاسباع السابل حت  يهاية الاسباع الثامن ة ايتم فيها البريام  التدريب  المرحمة الثالثة : 

تيمية للاقاية من الاصابات ة اتهدن ال  المحافظة عل  القاة العضلية ة تيمية اتطاير الركاقة ة 
 المراية .

 % من أقص  ثقل 91 -81ترااحت من  شدة الحمل :
 ت رارات . 5 -2ترااحت الت رارات من  حجم الحمل :

ث ( بين  ل تمرين ااتر داتل المجماعات ة ايتم فيها تمرييات الاطالة 021)  فترات الراحة :
 للعضلات العاملة .

 الدراسة الاستطلاعية :
( ياكةات من يفس عيية  01لدراسة الاستطلاعية عل  عيية البحث اعددها )قامت الباحثة باجراء ا    

 البحث اتارج العيية الاساسية ازلك بهدن :
 . تدريت المساعدين عل   يفية القياس االتطبيق 
 . التأ د من سلامة الاجهلة االاداات لعيية البحث 
 . التأ د من مياسبة التمرييات المستتدمة لعيية البحث 
 ن مياسبة لمن الاحدات التدريبية .التأ د م 
 . تحديد كدة الحمل ل ل تمرين 
 . تحديد الحد الاقص  ل ل ياكةة 
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 . تحديد الثقل المياست للاثقال المستتدمة 
 الاجراءات التنفيذية لمبحث : 

 التاصة بالاصابات الكاةعة لد  ياكةات  رة القدم ااقتراح  قامت الباحثة بتصميم استمارة الاستبيان
 اار اعرضها عل  التبراء .المح

  قامت الباحثة بتصميم استمارة الاستبيان التاصة بمسببات الاصابات الكاةعة لد  ياكةات  رة القدم
 ااقتراح المحاار اعرضها عل  التبراء .

  م .00/0/2132م ال  01/0/2123قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية ازلك ف  الفترة من 
  اء المعاملات العلمية للاستمارة من صدق ) مح مين ة اتساق داتل  ( اثبات .قامت الباحثة باجر 
  ( 31قامت الباحثة بتطبيق استمارة الاستبيان ف  صارتها اليهاةية عل  عيية البحث البالح عددها )

 م .9/3/2132م ال  05/0/2132احدة ( ف  الفترة من  24ياكةة ة تم تطبيق )
 م 25/3/2132م ال  5/3/2132ت امعالجتها احصاةيا  تلال الفترة من قامت  الباحثة بجمل البيايا 
  قامت الباحثة بتصميم الاستمارة التاصة بالتمرييات الاقاةية االحد من الاصابات الكاةعة لد  ياكةات

  رة القدم اعرضها عل  التبراء .
 لبعدية ازلك من تلال معالجة قامت الباحثة بتقييم البريام  من تلال مقارية يتاة  القياسات القبلية اا

 اليتاة  بالطرق الاحصاةية .
 تجربة البحث الاساسية :

 قامت الباحثة بتيفيز بريام  اليي ستراي  با  لامبا عل  اليحا الات  :
    م 00/0/2123    ال  01قامت الباحثة باجراء القياسات القبلية للمتغيرات قيد البحث ازلك من

 ( .3لبديية ) مرفق ازلك لتطبيق الاتتبارات ا
  م ال  05/0/2123قامت الباحثة بتطبيق البريام  )الييي ستراي  با  لامبا(  ف  الفترة من

 احدات تدريبية اسباعيا(  ازلك لتطبيق الاتتبارات البديية . 3اسابيل بااقل  8م) لمدة 9/3/2123
 م  ازلك 02/3/2123إل   00 قامت الباحثة بإجراء القياسات البعدية للمتغيرات قيد البحث ازلك من

 (.3لتطبيق الاتتبارات البديية )مرفق
 المعالجات الاحصائية : 

 استتدمت الباحثة الاسلات الاحصاة  المياست :     
 المتاسط الحساب                                                        اليسبة المةاية 
 الدرجة المقدرة                                   الاسيط                                 
 الايحران المعيار                                                      يسبة التحسن 

 معامل الالتااء                                                             قيمة )ت( 
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 عرض ومناقشة النتائج :
" ما ىي الاسباب التي تؤدي لحدوث الاصابة لدي  ل الاال االز  ييص عل عرض يتاة  التساؤ 

 اللاعبات ؟"
( 025سية بمحافظة اساان اعددهم ) 08تم تطبيق استمارة الاستبيان عل  جميل اللاعبات تحت      

لاعبة ة ازلك للتعرن عل  الاسبات الت  تؤد  لحداث الاصابات لديهم امن تلال زلك يتثي  للباحثة 
 اضل البريام  المياست للاقاية من الاصابات .

 (125الدرجة المقدرة والنسبة المئوية لاراء اللاعبات حول محور ) فترة الاعداد ( ) ن=  (12جدول )

 

 ( ما يمي 12يوضح جدول )
اليسيييييت المةايييييية لاراء اللاعبيييييات حيييييال اسيييييبات الاصيييييابة تيييييلال فتيييييرة الاعيييييداد حييييييت ترااحيييييت ميييييا      
( 8( ة االعبيييييييارة رقيييييييم )9% ة حييييييييث  اييييييييت اعلييييييي  يسيييييييبة للعبيييييييارة رقيييييييم )91.93% الييييييي  81.18بيييييييين 
 اقل درجة .ه  
( ة حيييييييث ان يتيييييياة  هييييييزأ 4م( )  2112اهييييييزأ اليتيييييياة  تتفييييييق مييييييل يتيييييياة  سييييييميعة تليييييييل محمييييييد )     

الدراسييييية اكيييييارت الييييي  ان ا ثييييير مسيييييببات الاصيييييابات الرياضيييييية الكييييياةعة هييييي  عيييييدم الاهتميييييام بالاحمييييياء 
لة م ( )   ( ب ان الاهتميييييييام بعمليييييييية الاحمييييييياء التييييييي  تهيييييييدن ال إعيييييييداد الاجهييييييي0996ة اييييييييز ر حجييييييير )

الحيايييييييية للتيييييييدريت أا الميافسييييييية تصاصيييييييا للعضيييييييلات االمفاصيييييييل االجهيييييييالين اليييييييدار  االتيفسييييييي   ميييييييا 
 يه ء للقلت االرةتين للعمل الكاق المتاقل حداثه .

 (125الدرجة المقدرة والنسبة المئوية لاراء اللاعبات حول محور ) فترة المنافسات ( ) ن=  (13جدول )

 الترتيب % الدرجة المقدرة العبـــــــــــــــــــــــــارة م
 الثالث %89.23 325 قصر فترة الإعداد 1
 الثاني 89.68% 327 ءعدم الاىتمام بالإحما 2
 السادس %84.8 318 عدم الاستعداد النفسي 3
 الحادي عشر %78.4 294 عدم وجود فترات الراحة  4
 السابع %84.26 316 عدم اىتمام المدرب بيذه الفترة  5
 الرابع %88 234 عدم التدرج في الحمل  6
 الخامس %85.33 324 عدم وضع خطة متكاممة 7
 التاسع %84.48 343 طة عدم تنفيذ الخ 8
 الاول %94.93 341 عدم فيم متطمبات اللاعبة 9

 الترتيب % الدرجة المقدرة ـارةالعبــــــــــــــــــــــــ م
 السادس %86.93 326 عدم فيم المدرب لاحتياجات اللاعبة 1
 الاول %93.86 352 الاشتراك في منافسات كثيرة في وقت قصير 2
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  ( ما يمي13يوضح جدول )
اليسيييييت المةايييييية لاراء اللاعبيييييات حيييييال اسيييييبات الاصيييييابة تيييييلال فتيييييرة الميافسيييييات حييييييت ترااحيييييت      

( 5( ة االعبيييييارة رقيييييم )2% ة حييييييث  اييييييت اعلييييي  يسيييييبة للعبيييييارة رقيييييم )93.86% الييييي  84.26ميييييا بيييييين 
 ه  اقل درجة .

صييييييابة ( ب ان الا 6م( )  0998اهييييييز اليتيييييياة  تتفييييييق مييييييل يتيييييياة  دراسيييييية محمييييييد حسيييييين عييييييلاا  )      
ت ييييان سييييببها عييييدم تيفيييييز التعليمييييات الطبييييية احييييرص اللاعييييت عليييي  المكييييار ة فيييي  المباريييييات أا تعمييييد 

 اتفاء الاصابة عن المدرت ب.
 (125الدرجة المقدرة والنسبة المئوية لاراء اللاعبات حول محور ) العوامل الخارجية ( ) ن=  (14جدول )

 

 

 ( ما يمي 14يوضح جدول )
اليسيييييت المةاييييييية لاراء اللاعبييييييات حييييييال اسييييييبات الاصيييييابة الياتجيييييية عيييييين العاامييييييل التارجييييييية حيييييييت      

( ة االعبييييييارة 5ة حييييييث  ايييييييت اعلييييي  يسييييييبة للعبيييييارة رقييييييم ) %88.26% اليييييي  85.6ترااحيييييت مييييييا بيييييين 
 ( ه  اقل درجة .6رقم )
(  ب ان حجييييييم ال سييييييجين فيييييي  الهييييييااء 5م( ) 2115اهييييييزأ اليتيييييياة  تتفييييييق مييييييل طييييييه سييييييعد  مييييييال )      

الجييييا  يقييييل  لمييييا ارتفعيييييا عيييين سييييطح البحيييير ممييييا يييييؤثر عليييي  مسييييتا  الا سييييجين فيييي  الييييدم ممييييا يليييييد 
 عدل ضربات القلت االكعار بالاتتياق مما يؤد  ال  الاصابة ب .من صعابة التيفس ايلداد م

 السابع %86.4 324 سرعة وكثرة متطمبات التدريب 3
 الثالث %94.13 338 الاشتراك في المنافسة بعد انقطاع طويل 4
 الثامن %84.26 316 بيق تعميمات الطبيبعدم تط 5
 السادس %86.93 326 عدم فيم المدرب لاحتياجات اللاعبة 6
 الرابع %89.86 337 إىمال فترات الراحة 7
 الخامس %87.73 329 عدم مراعاة الامن والسلامة 8
 الثاني 94.93 341 اخفاء الإصابة لممشاركة في المنافسة 9

 الترتيب % لمقدرةالدرجة ا العبـــــــــــــــــــــــــارة م

 الثالث %88 224 عدم مناسبة الاجيزة والادوات  1
 الرابع %86.93 326 ارتفاع درجة الحرارة 2
 السادس %85.33 324 انخفاض درجة الحرارة 3
 الثاني 88.26 331 التدريب في مستوي اعمي من سطح البحر 4
 السابع   %82.66 314 عدم التيوية الصحيحة 5
 الخامس %85.6 321 ارضية مكان التدريب عدم مناسبة 6
 السادس %85.33 324 سرعة الرياح 7
 الاول  %88.8 333 مخالفة قوانين وشروط الامان 8



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجسء  (99) العدد                        المجلت العلميت للتربيت البدويت وعلوم الريبضت   
 

 م2023أبريل 

437 

 (125الدرجة المقدرة والنسبة المئوية لاراء اللاعبات حول محور ) العوامل الداخمية ( ) ن=  (15جدول )
 

 الترتيب % الدرجة المقدرة العبـــــــــــــــــــــــــارة م
 الاول %94.4 354 التغيرات الفسيولوجية بالجسم 1
 الثالث %91.46 343 الانفعال الزائد 2
 الرابع %94.1 338 القمق الشديد 3
 السادس %85.46 319 الشحن المعنوي الزائد 4
 الثاني %92 345 اىمال الجوانب الصحية 5
 السادس %89.46 334 ضعف الثقة 6

 

 ( ما يمي 15يوضح جدول )
ت الاصابة الياتجة عن العاامل الداتلية حيت ترااحت ما اليست المةاية لاراء اللاعبات حال اسبا     
 ( ه  اقل درجة 4( ة االعبارة رقم )0% ة حيث  ايت اعل  يسبة للعبارة رقم )94.4% ال  85.16بين 
( ة  حيث ان  7م( ) 2111اهزأ اليتاة  تتفق مل يتاة  دراسة  لا من محمد عل  عبد المعباد )     

ت ال ان ا ثر مسببات الاصابات الكاةعة ه  إهمال التغزية ة الجاايت يتاة  هزأ الدراسات اكار 
( ب ان الاستعداد اليفس  يجعل اللاعت ف  حالة   6م( ) 0998الصحية ة  ايز ر محمد حسن علاا  )

 تأهت لا يتاثر سلبيا بالميافسة ب .
 (125لعودة من الاصابة ( ) ن= الدرجة المقدرة والنسبة المئوية لاراء اللاعبات حول محور ) ا (16جدول )

 

 

 ( ما يمي 16يوضح جدول )
ة حيت ترااحت اليست المةاية لاراء اللاعبات حال اسبات الاصابة الياتجة عن العادة من الاصاب     

 ( ه  اقل درجة .2( ة االعبارة رقم )3% ة حيث  ايت اعل  يسبة للعبارة رقم )94.4% ال  88ما بين 
( ة حيث ان  7م( ) 2111اهزأ اليتاة  تتفق مل يتاة  دراسة  لا من محمد عل  عبد المعباد )     

ة ه  عدم الاهتمام بالصحة يتاة  هزأ الدراسات اكارت ال  ان مسببات الاصابات الرياضية الكاةع
 العامة .

اتر  الباحثة ان لاقاية اللاعبة من مضاعفات الاصابة يجت عدم السماح بالعادة للممارسة ازا  ان     

 الترتيب % الدرجة المقدرة العبـــــــــــــــــــــــــارة م
 الثاني %92.8 348 عدم الاىتمام بالتاىيل الرياضي 1
 السابع %88 334 عدم الاىتمام بالاسعافات الاولية 2
 الاول %94.4 354 العودة لمممعب قيل اكتمال الشفاء 3
 السادس %88.53 332 زيادة الحمل 4
 الثالث %91.46 343 عدم الاىتمام بالقياسات والاختبارات البدنية 5
 الرابع 94.44 339 عدم الاىتمام بالكشف الطبي عند العودة من الاصابة 6
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 هزا يعرضها لما ها اتطر من الاصابة .
ـــــدي عيييييرض يتييييياة  التسييييياؤل الثييييياي  االيييييز يييييييص علييييي  ب  مـــــا ىـــــي الاجـــــزاء الاكثرعرضـــــة ل صـــــابة ل

 اللاعبات ؟"
 (125التكرارات والنسبة المئوية لعين البحث حول محور ) جزء الجسم المصاب ( ) ن =  (17جدول )

 
 م

 
 مكان
 الاصابة

 الكدمات السحجات التمزق الالتواء الكسور

موع
مج
ال

جزء 
ب ال

رتي
ت

ب  
صا
الم

اب
مص

ال
 % ك % ك % ك % ك % ك 

 عالساب 74 %57.2 44 %42.8 24       الرأس 1
 الرابع 85 %64.7 55 %35.3 24       الوجو 2
 الخامس 84 %14 8   %26.3 45 %12.5 14 %6.3 5 الكتف 3
 السادس 75 %44 34 %53.3 44     %6.7 5 الساعد 4
 الثالث 88 %26.1 23   %45.5 44     الحوض 5
 الثاني 97 %25.8 25 %14.3 14 %46.4 45 %17.5 17   الركبة 6
 الاول 118 %16.9 24 %16.9 24 %16.9 24 %42.4 54 %6.8 8 الكاحل 7

  613 %32.8 241 %21.2 134 %24.4 154 %12.6 77 %249 18 المجموع
ترتيب نوع 
   الاول الثالث الثاني الرابع الخامس الاصابة

 

 ( ما يمي17يوضح جدول )
ليست  التال  ة جاءت ف  ياع الاصابات الت  تعرضت لها اللاعبات ف  اجلاء الجسم ا ايت ا     

%( ة اجاء ف  الترتيت التامس ) ال سار ( 23.8الترتيت الاال ) ال دمات ( اقد حصلت عل  يسبة )
 %(   219احصلت عل  يسبة ) 

(  ة حيث ان يتاة   4م( )   2112اهزأ اليتاة  تتفق مل يتاة  دراسة  لا من سميعة تليل محمد )     
القدم االر بة ها ا ثر الاصابات الرياضية الكاةعة ) م ان الاصابة ( ة  هزأ الدراسات اكارت ان مفصل

(  ب ان اصابة الر بة االقدم من ا ثر الاصابات كياعا من 2م( )2111 ما يز ر اسامة رياض ) 
 الياحية التكريحية لهزأ المفاصل ة  ما تتفق اليتاة  مل دراسة  لا من 

حيث ان يتاة  هزأ الدراسة اكارت ال ان اصابة ال دم ه  ا ثر ( ب 9م( )2100محمد قدر  ب ر  ) 
 الاصابات الرياضية الكاةعة ) ياع الاصابة ( تم تليها الاصابة بالتملق ثم السحجات 
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 عرض نتائج فروض البحث :
 عرض نتائج الفرض الاول :

لمتغيرات البديية قيد االز  ييص عل  ب تاجد فراق دالة احصاةيا بين القياسات القبلية االبعدية ف  ا
 البحث  لصالح القياس البعد  لد  عيية البحث ب

دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في المتغيرات البدنية ) قيد الدراسة ( لممجموعة  (18جدول )
 (                                                  31) ن=    التجريبيية

 البيان
 

 تغيراتالم

 
 القياسات
 

 القياسات البعدية القياسات القبلية
قيمة 
 )ت(

 الفراق
 بين

 المتاسطات

 

 يسبة
 غيرالت

% 

 مستا 
 ع س ع س الدلالة

 الركاقة
 دال %71.35 8.53 1.38 0.92 02.20 3.20 21.65 المرااغة بال رة
اتتبار سلم 
 الركاقة

 دال 70.16% 8.27 1.04 2.58 00.63 5.29 09.91

 السرعة

السرعة 
 الايتقالية

9.62 3.38 9.44 3.56 1.10 1.07 0.84% 
 رغي
 دال

السرعة 
 الحر ية

 دال 38.33% 4.07 1.17 2.71 00.07 5.42 05.33

القاة 
 العضلية

القاة العضلية 
 دال %25.62 39.97 1.16 22.33 056 04.28 006.3 للرجلين

القاة العضلية 
 للبطن

 دال 52.81% 20.17 1.50 5.61 39.91 3.59 08.83

 المراية
مراية العماد 

 الفقر 
 الد 61.38% 2.30 1.16 6.15 3.53 2.80 5.67

 1.697( = 4.45قيمة )ت( الجدولية عند مستوي )
 ( ما يمي 18يوضح جدول )

اجاد فراق دالة احصاةيا بين متاسطات درجات القياسات القبلية االبعدية االمتغيرات البديية      
التاصة بعيية الدراسة ) المجماعة التجريبية( لصالح القياس البعد  ة حيث بلغت قيمة )ت( المحسابة 

 ( ف  جميل المتغيرات .1.15ر من قيمة )ت( الجدالية عيد مستا  دلالة )ا ب
ابالتال  تاجد فراق دالة احصاةيا بين متاسطات القياسات القبلية االبعدية لد  عيية البحث ف       

 القاة العضلية ( لصالح –المراية  –السرعة  –تاثير البريام  المقترح عل  المتغيرات البديية ) الركاقة 
 متاسطات القياسات البعدية .
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 ممخص البحث
تأثير برنامج تمرينات الـ" سترونج باي زومبا" لمحد من الاصابات الشائعة لناشئات كرة القدم 

 بمحافظة أسوان

 م.د/ يسرا عدلي رشاد عمي                                                   
يهدن البحث إل  تأثير بريام  تمرييات اليب ستراي  با  لامباب للحد من الاصابات الكاةعة      

استتدمت الباحثة الميه  الاصف  ب بأسلات الدراسات المسحية ب ا  ة  لياكةات  رة القدم بمحافظة أساان
الميه  التجريب  باستتدام التصميم التجريب  للمجماعة لمعرفة الإصابات امسبباتها ة اأيضا استتدمت 

سية ) بمر ل كبات  08تم اتتيار عيية البحث بالطريقة العمدية من ياكةات  رة القدم تحت ة  الااحدة
ياكةات(  01(  عيية أساسية ة ا) ياكةة 31( ة تم تقسيمهم إل  )ياكةة 41( االبالح عددهم )مديية اساان

البريام  المقترح ال ب ستراي  با  لامباب له تأثير إيجاب  ف   ة امن أهم يتاة  البحث ةعيية استطلاعي
 . %71الاقاية من حداث الاصابات اتقليل حداثها بيسبة 
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Abstract 
The effect of a proposed exercise program to reduce and prevent 
common injuries among young footballers in Aswan Governorate 

Dr. Yousra Adly Rashad Ali 
The research aims to identify the effect of "Strong by Zumba" exercise 

program to reduce common injuries among female soccer players in Aswan 
Governorate. The search was conducted by the intentional method of female 
soccer players under 18 years old (in the Youth Center of Aswan City), who 
numbered (40 youths), and they were divided into (30 youths) as a basic 
sample, and (10 young women) as an exploratory sample. One of the most 
important results of the research is the proposed program “Strong "By Zumba" 
has a positive effect in preventing injuries and reducing their incidence by 
70%. 

 
 


