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Abstract 

      The current study aimed to reveal the relationship between 

physical pattern and sports injuries among male students who 

completed the gymnastics course at Al al-Bayt University. In 

order to achieve the objectives of the study, a tool consisting 

of three sections was developed: the first is the basic information 

section, the second is to determine the physical type, and the 

third includes (7) items related to sports injuries in the 

gymnastics game. The validity and reliability of the study tool 

were verified, and the study sample included (28) students who 

had completed the gymnastics course. The results showed that 

the prevailing physical type is thin, and the incidence of 

injuries in the gymnastics course amounted to (1.54) injuries 

for each student, and the injury rates were as follows: muscles, humerus, bruises. Also, the 

injury was of moderate severity, and the injury was one time and the injuries associated 

with the parallel device and insufficient warm-up were the most frequent, and there were 

no statistically significant differences at the level of significance (α = 0.05) between the 

sports injuries of the students of the Department of Physical Education due to the physical 

style and the academic year. The researchers recommended the necessity of adequate 

warm-up before training, paying attention to the students’ physical fitness, and taking 

preventive measures when using the parallel bar and floor movement mat during training. 
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الأنماط الجصنية وعلاقتوا بالإصابات الرياضيّة في مصام الجنباز لدى طلبة 

 قصه التربيّة البدىيّة ظامعة آل البيت 

عبد الله خطايبة
ميصور السبون (1)

(2) 
 الأردن. -كمية العموم التربوية، جامعة آل البيت، المفرق  (1)
 الأردن. -كمية العموم التربوية، جامعة آل البيت، المفرق ( 2)

 ملخص

هدفت الدراسة الحالية لمكشف عن العلاقةة بةين الة مط الجسةملإ وااتةابات الريادةية لةدة الطمبةة الة كور       
جامعة آل البيت، ولتحقيق أهداف الدراسةة تةم تطةوير أداك مكو ةة مةن  لا ةة ممن أ هوا دراسة مساق الجمباز فلإ 

( فقةرات تتعمةق 7أقسام: الأول وهةو قسةم المعمومةات الأساسةية، وال ةا لإ لتحديةد الة مط الجسةملإ وال الة  تدةمن )
اسةة عمة  بااتابات الريادية فلإ لعبة الجمباز، وتم التحقق من تدق و بات أداك الدراسة، واشتممت عي ةة الدر 

 سةةبة ( طالبةةام ممةةن أ هةةوا دراسةةة مسةةاق الجمبةةاز، وأظهةةرت ال تةةامي أن الةة مط الجسةةملإ السةةامد هةةو ال حيةةف و 28)
( إتةةةابة لكةةةل طالةةةن، وجةةةاةت  سةةةن ااتةةةابة كالتةةةاللإ، 1.54حةةةدو  ااتةةةابات فةةةلإ مسةةةاق الجمبةةةاز بم ةةةت )

مةةةرك واحةةةدك وااتةةةابات العدةةةلات، والعدةةةد، والردةةةوض، كمةةةا وجةةةاةت ااتةةةابة متوسةةةطة الشةةةدك، وااتةةةابة 
إحتةاميام ع ةد مسةتوة  المرتبطة بجهاز المتوازي وااحماة غير الكافلإ هم الأك ةر تكةرارام، وت توجةد الفةروق الدالةة

قسةةم التربيةةة البد يةةة تعةةزة لمةة مط الجسةةملإ ولمسةة ة ( بةةين ااتةةابات الريادةةية لةةدة طمبةةة α = 0.05دتلةةة )
ة الكةةافلإ قبةةل التةةدرين واتهتمةةام بالمياقةةة البد يةةة لةةدة الطمبةةة والقيةةام بدةةرورك ااحمةةاالدراسةةية، وأوتةة  الباح ةةان 

 بإجراةات وقامية ع د استخدام جهاز المتوازي وبساط الحركات الأردية أ  اة التدرين.
 

 : الأ ماط الجسميّة، ااتابات الرياديّة، مساق الجمباز.الكممات المفتاحيّة

 
 المكدمة

التك ولوجيةا بكافةة أشةكالها وأ واعهةا، والتةلإ كةان هةدفها تحقيةق الرفاهيةة يشهد العالم اعتمادام عمة  
وتوفير الراحة للإ سان، الأمر ال ي ا عكس سمبام عم  لياقة الفرد البد ية، إدةافة إلة  ا تشةار المظةاهر 
غيةةر التةةحية م ةةل السةةم ة، ممةةا قةةاد اا سةةان إلةة  تةةدارك هةة ا الودةةلأ بةةالمجوة إلةة  ممارسةةة الأ شةةطة 

ة وا تشار ال قافة الريادة بين الأفةراد، فقةد أتةبحت الريادةة مظهةرام مةن مظةاهر التطةور لةدة الريادي
الةةدول والأفةةراد، إدةةافة إلةة  المةةردود المع ةةوي والمةةاللإ الةة ي تُحققةةح الريادةةة، حيةة  أتةةبح ا  ةةرة أ ديةةة 

 عالمية لها ميزا ية تفوق ميزا يات دول.



 عبد الله خطايبة وميصور السبون ................................................................................................................ الأنماط الجصنية

 

 

 

  (010)                                                                     و4202 ،1 العدد، 3  المجلد الميارة،
 

 

اح ون والمفكةرون لقيةاس الة مط الجسةملإ، وقةد اعتمةد وتتعدد التطبيقات والمعادتت التلإ ودعها البة
فةلإ هةة ل الدراسةةة مُعادلةةة العةةالم اليابةةا لإ )هيراتةةا( والتةلإ يسةةتخدم طةةول الفةةرد مُقاسةةام بالسةة تيمتر ووز ةةح مُقاسةةام 
بةةالكيمو غةةرام ل ايةةات تحديةةد الةة مط الجسةةملإ والتةةلإ قسةةمها لةة لا  فمةةات ) حيةةف، عدةةملإ، سةةمين(، وقةةد 

ط الجسةةملإ عمة  أ ةح الشةةكل الخةارجلإ لمجسةم ) حيةةف، عدةملإ، سةمين( ويةةتم ( الة م2114عةرف كةروي )
 تحديدل من خلال عدك قياسات متفق عميها فلإ تحديد الشكل العام لمفرد.

كمةةا وتعتبةةر الأ مةةاط الريادةةية أسةةاس ب ةةاة جسةةم اللاعةةن الريادةةلإ، حيةة  تةةرتبط بةةالأداة الحركةةلإ 
الأساسةةية، )السةةمين، العدةةملإ، ال حيةةف(، والتةةلإ التةةلإ والةةوظيفلإ، وهةةلإ عبةةارك عةةن تحديةةد كمةةلإ لمع اتةةر 

تمعةةةن دورام أساسةةةيام فةةةلإ تحديةةةد شةةةكل الجسةةةم الخةةةارجلإ، حيةةة  بةةةدأت محةةةاوتت تقسةةةيم الريادةةةيين حسةةةن 
 .(2113أ ماطهم الجسمية فلإ قرون ما قبل الميلاد )حسا ين، 

م الريادةةةح حيةةة  كمةةا ويعتبةةر تتةة يف الأفةةراد ب ةةةاةم عمةة  أ مةةاط الأجسةةام أساسةةيام ومهمةةةام فةةلإ عةةال
يساعد ا  لةك فةلإ تحديةد واختيةار الأ شةطة البد يةة الم اسةبة لة مط الفةرد، وكة لك تسةاعد فةلإ ودةلأ الخطةط 
والبةةرامي لرفةةراد مةةن أجةةل الوتةةول بهةةم إلةة  الةة مط الجسةةملإ الم اسةةن لمريادةةة التةةلإ يمارسةةوها، كمةةا وأن 

والتةةلإ تعتبةةر الخطةةر الحقيقةةلإ الةة ي  تحديةةد الأ مةةاط الجسةةمية يسةةاعد فةةلإ التقميةةل مةةن ااتةةابات الريادةةية
يهدد مسيرك الرياديين المه يةح فالك ير من الدراسات أشارت إل  وجود علاقة ارتباط و يقةة مةا بةين الة مط 
الجسملإ لمريادلإ وااتابة الريادية، ومةن ه ةا  لاحةظ أن معيةار ممارسةة ريادةة معي ةة يعتمةد اعتمةادام 

الة مط الجسةملإ السةمين حتمةام غيةر م اسةن لأداة المهةارات  و يقام عم   مةط الريادةلإ الجسةملإ، فتةاحن
الريادة التلإ تتطمن خفة ورشاقة، وقةد يكةون أحيا ةام الة مط ال حيةف غيةر م اسةن لةبعض الريادةات التةلإ 

 (.2113تتطمن كتمة عدمية وده ية كبيرك م ل ريادة المتارعة اليابا ية )السومو()الظاهر، 
ة ال شةةاط الريادةةلإ، ويةةرتبط مُعةةدل ااتةةابات مةةلأ  ةةوع الريادةةة، وتةةرتبط ااتةةابات الريادةةية بممارسةة

ن دراسةة هة ل  فالريادات الجماعية والتلإ تتطمن احتكاكام ملأ الختم تكون أعمة  مةن الريادةات الأخةرة، وار
 ااتابات وفهم طبيعتها والعوامل المؤ رك فيها يساعد وبشكل كبير فلإ الحماية والوقاية م ها. 

، أو ت في  حركة خاطمةة، أو الجهد الزامد، ااتابات الريادية ما بين اتحتكاكوتت وع أسبان 
وغيرها من الأسبان التلإ تؤدي إل  جروح وكسور وكدمات وغيرهةا مةن ااتةابات ، أو قمة ااحماة

وقةد تة عكس أيدةام آ ارهةا السةمبية لتطةال الفريةق ، التلإ تؤ ر بشكل سمبلإ ومباشر عم  حياتح المه ية



 عبد الله خطايبة وميصور السبون ................................................................................................................ الأنماط الجصنية

 

 

 (011)                                                                 واليفصية التربوية العلوو شلصلة

 

إدةةافة إلةة  الأ ةةر ال فسةةلإ عمةة  الريادةةلإ وخوفةةح مةةن ، وبالتةةاللإ خسةةارك  ةةروك ريادةةية وط يةةة، كةةاملام 
وشةةةعورل بةةة ن ، تكةةةرار ااتةةةابة مةةةرك أخةةةرة ومةةةرورل بالتجربةةةة السةةةيمة لرلةةةم والمعا ةةةاك مةةةن مدةةةاعفاتها

كمةا وتةؤ ر ااتةابة با خفةاض الدافعيّةة  حةو ممارسةة هة ا ، مستقبمح الريادلإ قد يكةون عمة  المحةك
من الريادة وحرتح الشةديد عمة  عةدم تكرارهةا كةل  لةك سةيؤ ر سةمبام عمة  مسةتوال الريادةلإ.  ال وع

 (.2116، )محمود
وتُعدُّ ريادة الجمباز واحدام مةن الأ شةطة المهمةة فةلإ الألعةان الأولمبيةة وفةلإ العةالم ككةلح حية  

لرشةةيقة، ويتتةةف تعبوهةةا إ هةةا تقةةدم مسةةتوة راقيةةام مةةن الف ةةون الجميمةةة والحركةةات البهموا يةةة المت اسةةقة وا
بجسةةم جميةةل ومت اسةةق، كمةةا أن ممارسةةة هةة ا ال ةةوع مةةن الريادةةة لةةح تةة  ير إيجةةابلإ عمةة  جميةةلأ  ةةواحلإ 
الفرد التحية والعقمية واتجتماعية، وأيدام أ ر إيجابلإ عم  أعداة الجسةم المختمفةة والتةحة ال فسةية 

ك يرك فإ ح ت بةد مةن دراسةتها بشةكل معمةق بشكل عام، ولمحفاظ عم  ه ل الريادة واست لاتم لفوامدها ال
ومفتل لتفادي ااتةابات والعقبةات التةلإ تواجةح تعبةلإ هة ل الريادةة، والمدةلإ بهةا قةدمام كواحةدك مةن 

 (.2113أك ر الريادات أهمية وت  يرام. )فرتة، 
ويةةرة الباح ةةان أن هةة ل الم طمقةةات وغيرهةةا دفعةةت أتةةحان اتختتةةاص والبةةاح ين إلةة  توظيةةف 

لمختمفةةة فةةلإ خدمةةة الريادةةة، ودراسةةة عوامةةل ا تشةةارها وكافةةة تفاتةةيمها، إدةةافة إلةة  المعيقةةات العمةةوم ا
التةةةلإ تواجههةةةا، وكةةة لك توجيةةةح الأفةةةراد  حةةةو الريادةةةة الم اسةةةبة لةةةح وحسةةةن عوامةةةل ك يةةةرك م هةةةا الةةة مط 
الجسملإ لح، حي   رال يبدع فةلإ  ةوع مةا مةن الريادةة بي مةا يخفةق فةلإ  ةوع آخةر، هة ا مةن جا ةن ومةن 

ن آخةةر تة  ير هةة ل الأ مةاط عمةة  ا تشةةار ااتةابات بةةين الريادةيين وتكرارهةةا، الأمةر الةة ي يةة عكس جا ة
 سمبام عم  أداة الطالن. 

ن ريادة الجمباز وب جهزتها المختمفة تُعدُّ خير م الٍ عم  أن ال مط الجسةملإ يمعةن دورام كبيةرام  وار
مر ةةة ورشةةيقة و ات أ مةةاط  أجسةةاماسةةلإ فةةلإ مةةدة إجةةادك هةة ل المعبةةة واتقا هةةا، والتةةلإ تتطمةةن وبشةةكل أسا

معي ةة تسةةاعدها فةةلإ أداة الحركةةات المختمفةةة وعمةة  جميةةلأ الأجهةةزك ولهةةا قةةدرك عمةة  تفةةادي مةةا أمكةةن مةةن 
ااتةةابات، وبةةرأي البةةاح ين، إن المةةدرس ال ةةاجا فةةلإ مجةةال الجمبةةاز، هةةو  اك المةةدرس القةةادر عمةة  

ة لممرو ةةةة والقةةةدرك عمةةة  التةةةوازن، و لةةةك حتةةة  اختيةةةار تعبةةةين يمتةةةازون بالرشةةةاقة والقةةةوك العدةةةمية إدةةةاف
يستطيلأ من خلالهم تحقيق اا جازات والأهةداف المرسةومة بعيةدام عةن ااتةابات الريادةية التةلإ أ هةت 

 مسيرك الك ير من الرياديين.
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 مشكلة الدراشة

يمعةةن الةةة مط الجسةةةملإ وب شةةكالح المختمفةةةة دورام بةةةالا الأهميةةة فةةةلإ اختيةةةار  ةةوع ال شةةةاط الريادةةةلإ 
لمعبةةة الم اسةةبة لمفةةرد، ويكمةةن تةة  ير الةة مط الجسةةملإ فةةلإ دورل بةةبعض ااتةةابات الريادةةية، وخاتةةة وا

تمةةك الألعةةان الأداميةةة م هةةا، ومةةن خةةلال خبةةرك البةةاح ين وعممهمةةا مدرسةةين لمسةةاق الجمبةةاز فةةلإ المرحمةةة 
ض الطمبةةة الجامعيةةة الأولةة ، وكةةون هةة ا المسةةاق إجبةةاري لطمبةةة قسةةم التربيةةة البد يةةة، تحظةةا إخفةةاق بعةة

فةةلإ ت فيةة  بعةةض المهةةارات إدةةافة إلةة  بعةةض ااتةةابات التةةلإ تمحةةق بهةةم وتكرارهةةا فةةلإ بعةةض الأحيةةان 
لمطالن  فسح، وارتباطها بشكل كبير بال مط الجسملإ له ا الطالةن، حية  كا ةت وادةحة وبشةكل تفةتٍ 

  الجسملإ.لدرجة أ ح أتبا من الممكن توقلأ قدرك الطالن عم  أداة المهارك اعتمادام عم   مطح 
 

 أهنية الدراشة

 تبرز أهمية الدراسة فيما يملإ:
 تكمن أهمية الدراسة الحالية  ظريام وتطبيقيام كما يملإ: 

معرفةةة العلاقةةة بةةين الةة مط الجسةةملإ وااتةةابات لةةدة طمبةةة قسةةم التربيةةة البد يةةة وممةةن أ هةةوا مسةةاق  .1
 (.1الجمباز )

ااتةةةابة أ  ةةةاة الممارسةةةة العمميةةةة لمسةةةاق رفةةد المكتبةةةة العمميةةةة ب بحةةةا  حةةةول تحديةةةد عوامةةل خطةةةر  .2
 الجمباز وااجراةات الوقامية التلإ تحدُّ من حدو  ااتابات لدة الطمبة.

المساهمة فلإ تحديد ااجراةات الوقامية التلإ تحةد مةن حةدو  ااتةابات لةدة الطمبةة فةلإ مسةاق  .3
 الجمباز.

 
 أهداف الدراشة

 تهدف الدراسة إل  الكشف عن:
 عدةملإ( لةدة الطمبةة الة كور فةلإ قسةم التربيةة البد يةة ممةن –سمين –ال مط الجسملإ السامد ) حيف 

 (.1أ هوا دراسة مساق الجمباز )
  ااتابات الريادية الشامعة لدة طمبة قسم التربية البد ية )من حي :  سبة الحةدو  وطبيعةة

 ازةةةأ هوا دراسة مساق الجمب ة و وع ااتابة وشدك والمكان والأسبان والتكرار( ممنةةةااتاب
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 بجامعة آل البيت.
  العلاقة بين ال مط الجسملإ وااتابات لدة الطمبة ال كور فلإ قسةم التربيةة البد يةة ممةن أ هةوا

 (.1دراسة مساق الجمباز )
  العلاقة بين الس ة الدراسية وااتابات لدة الطمبة ال كور فلإ قسم التربية البد يةة ممةن أ هةوا دراسةة

 (.1لجمباز )مساق ا
 

 أشئلة الدراشة

 :ما هلإ ااتابات الريادية الشامعة لدة طمبة قسم التربية البد يةة ممةن أ هةوا دراسةة  السؤال الأول
 مساق الجمباز بجامعة آل البيت؟

 :  السؤؤؤال النؤؤا ( هةةل توجةةد الفةةروق الدالةةة إحتةةاميام ع ةةد مسةةتوة الدتلةةةα = 0.05% بةةين )
 قسم التربية البد ية ممن أ هوا مساق الجمباز تعزة لمس ة الدراسية؟ااتابات الريادية لدة طمبة 

 :عدةملإ( لةدة الطمبةة الة كور فةةلإ  –سةةمين –مةا هةةو الة مط الجسةملإ السةامد ) حيةف السؤؤال النالؤث
 (؟1قسم التربية البد ية ممن أ هوا دراسة مساق الجمباز )

 :هل توجد الفروق الدالةة إحتةاميام ع ةد مسةتوة ا السؤال الرابع ( لدتلةةα = 0.05 بةين ااتةابات )
 الجسملإ؟الريادية لدة طمبة قسم التربية البد ية ممن أ هوا مساق الجمباز تعزة لم مط 

 
 مصطلحات الدراشة

: دراسةة مقةاييس جسةم اا سةان وهة ا يشةمل قياسةات الطةول والةوزن والحجةم والمحةيط ال مط الجسم 
 (138، 1999، لمجسم ككل ولأجزاة الجسم المختمفة. )راتن
 ح تحديد الشكل العام لمطالن بالدراسة بعد أخ  القياسةات : إويعرف الباحنان  مط الجسم إجرائياً 

 المحددك فلإ القسم الأول من أداك الدراسة )الوزن والطول( وتحديد ال مط حسن طريقة هيراتا. 
ااتةةابات التةةلإ تحةةدُ  خةةلال مُتةةطماش شةةاملأش يُشةةيرُ إلةة  أ ةةواعٍ مُختمفةةةٍ مةةن الإصؤؤابات الرياةؤؤية: 

أو اسةتخدم الأدوات  ات ، ويُتةانُ بهةا الشةخصُ إ ا أدّة التمةارين بشةكلٍ خةاط ، ممارسة الريادةة
ولحسةةن الحةةظ فةةإن  ، أو التعةةرّض لمسةةقوط، أو عةةدم ااحمةةاة قبةةل ممارسةةة الريادةةةِ ، الجةةودكِ المُتد يةةة

ويُمكةةنُ لمك يةةرين أن يعةةودوا ل شةةاطهم ، المُعظةةم ااتةةابات الريادةةي ة سةةواة يُمكةةنُ علاجهةةا بشةةكلٍ فع ةة
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، وال مةريالريادلإ بعدَ ااتةابة إ ا تم ةت مُعالجتهةا بطريقةةٍ تةحيحةٍ، وتحةت ااشةراف الطبةلّإ )بكةري 
2116 ،13.) 

عمةة  أ هةةا البيا ةةات التةةلإ قةةام المشةةارك بتعبمتهةةا عمةة  القسةةم ويعؤؤرف الباحنؤؤان الإصؤؤابات إجرائيؤؤاً: 
 وال ي يحتوي عم   وع ااتابة وسببح.ال ا لإ من أداك الدراسة، 

 
 حدود الدراشة

 م. 2122/2123الفتل الدراسلإ الأول لمعام الدراسلإ  الحد الزما  :
 جامعة آل البيت. –قسم التربية البد ية  –تالة الجمباز الحد المكا  : 
 (.1طمبة قسم التربية البد ية ال كور وممن أ هوا دراسة مساق الجمباز ) الحد البشري:

 
 الدراشات الصابكة 

حي  تم ترتين ، قام الباح ان بالرجوع إل  العديد من الدراسات السابقة  ات التمة بالمودوع
 عرض الدراسات السابقة من الأقدم إل  الأحد :

 ( 1101أجرى كوركيس) دراسة هدفت إل  الكشف عن العلاقة بين الأ مةاط الجسةمية وااتةابات 
الريادةةةية فةةةلإ الطةةةرف السةةةفملإ أ  ةةةاة الممارسةةةة العمميةةةة لةةةدروس الألعةةةان الريادةةةية فةةةلإ كميةةةة التربيةةةة 

( طالبةام يعةا ون مةن 78الريادية فلإ العةراق، واتبعةت الدراسةة المة هي الوتةفلإ، شةممت عي ةة الدراسةة )
وجةةود دتلةةة إتةةابة فةةلإ الطةةرف السةةفملإ تةةم اختيةةارهم بالطريقةةة القتةةديّة، وقةةد أشةةارت ال تةةامي إلةة  عةةدم 

إحتةةاميام لمعلاقةةة بةةين  مةةط الجسةةم ال حيةةف وااتةةابات الريادةةية لمطةةرف السةةفملإ وكةة لك عةةدم وجةةود 
دتلة إحتاميام لمعلاقة بةين  مةط الجسةم العدةملإ وااتةابات الريادةية لمطةرف السةفملإ، بي مةا أظهةرت 

فةلإ الطةرف بات الريادية ال تامي وجود الفروق الدالة إحتاميام لمعلاقة بين  مط الجسم السمين وااتا
 السفملإ لدة عي ة الدراسة.

 ( 1105دراسة الحجايا)  هةدفت إلة  الكشةف عةن أك ةر الأ مةاط الجسةمية شةيوعا وأك ةر ااتةابات
الريادةةية شةةيوعام ومعةةدل التعةةرض للإتةةابات تبعةةام لممت يةةرات:  ةةوع المعبةةة،  مةةط الجسةةم، السةة ة الدراسةةية، 

فةلإ جامعةة مؤتةة فةلإ الأردن، واتبعةت الدراسةة المة هي الوتةفلإ،  س وات الخبرك لدة طةلان كميةة الريادةة
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( Body Fat Analyze( طالبةةام، اسةةتخدم الباح ةةان جهةةاز قيةةاس السةةم ة )115شةةممت عي ةةة الدراسةةة )
لتحديد الأ ماط الجسمية لدة عي ة الدراسة واستبيان لتحديد ااتةابات الريادةية ومعةدلها، أشةارت ال تةامي 

الجسةةةمية شةةةيوعام بةةةين الطمبةةةة هةةةو الةةة مط ال حيةةةف وأك ةةةر ااتةةةابات شةةةيوعام هةةةلإ  إلةةة  أن أك ةةةر الأ مةةةاط
الجروح، وبال سبة لمت ير معدل ااتابات كان أعم  لدة  مط الجسم ال حيف وفلإ لعبةة كةرك القةدم ولةدة 

 الطمبة الأقل خبرك ولم يكن مت ير الس ة الدراسية دال إحتاميام.
  قؤامXiao, Xiao, Li, Wan and Shan (2017)  بدراسةة اسةتخدام المحاكةاك لمكشةف عةن

تحديةد طةرق ( بهةدف Ankle loadingأ ر الختامص الميكا يكية لسجادك الهبةوط عمة  تحمةل الكاحةل )
جراةات تقمل من إتابة الكاحل لدة تعبين الجمبةاز، واتبعةت الدراسةة المة هي التجريبةلإ، لتحقيةق  وار

وسةةةجادك هبةةةوط يمكةةةن الةةةتحكم بالختةةةامص الميكا يكيةةةة أهةةةداف الدراسةةةة قةةةام البةةةاح ين بب ةةةاة مجسةةةم 
)معامل الرطوبة والتلابة واتحتكاك( واستخدام كاميرات فيديو وبرمجة خاتة لتحميل المشاهدات، 
وأظهرت ال تامي أن الأحمال عمة  الكةاحمين أ  ةاة الهبةوط تزيةد مةلأ زيةادك الرطوبةة والتةلابة لسةجادك 

إل  ارتفةاع كبيةر فةلإ الأحمةال الداخميةة لمكاحةل، وان اتحتكةاك الهبوط وك لك زيادك اتحتكاك تؤدي 
 هو العامل الرميسلإ المؤ ر فلإ خطر إتابة الكاحل أ  اة الهبوط لدة تعبلإ الجمباز.

  دراسؤؤؤؤةEdouard, Steffen, Junge (2018)   هةةةةدفت إلةةةة  الكشةةةةف عةةةةن  سةةةةبة حةةةةدو
ااتابات الريادية وختامتها لدة تعبلإ وتعبات الجمباز الف لإ واايقاعلإ والترامبةولين فةلإ  ةلا  

( والتةةةةلإ سةةةةجمت فةةةةلإ 2116، 2112، 2118دورات لرلعةةةةان الأولمبيةةةةة التةةةةلإ حةةةةد ت فةةةةلإ السةةةة وات )
وتةةفلإ، أشةةارت ال تةةامي إلةة  أن عةةدد  مةةا م معتمةةدك لةةدة المجةةان الأولمبيةةة، واتبعةةت الدراسةةة المةة هي ال

( تعةن وتعبةة، وت توجةد فةروق 963( إتةابةح حية  شةارك )81ااتابات فلإ الدورات ال لا ة بمةا )
 ( مةن ااتةابات أدت 38دالة إحتاميام بين  سبة حدو  ااتابات بين اللاعبين واللاعبةات، وأن )

 ( وأك ةةةةر  ةةةةوع إتةةةةابة هةةةةةو 22إلةةةة  إدةةةةاعة الوقةةةةت، أك ةةةةر مكةةةةةان للإتةةةةابة هةةةةو الكاحةةةةل ب سةةةةةبة )
 ( مةةةن جميةةةلأ ااتةةةابات 14 (، وأك ةةةر التشةةةخيص شةةةيوعام هةةةو التةةةواة الكاحةةةل ب سةةةبة )35اتلتةةةواة)
 ( مةةةن ااتةةةابات التةةةلإ أدت إلةةة  إدةةةاعة وقةةةت المعبةةةة،  سةةةبة حةةةدو  ااتةةةابات لةةةدة 23وب سةةةبة )

 باز الترامبولين.اللاعبين واللاعبات كا ت أعم  فلإ الجمباز الف لإ  م الجمباز اايقاعلإ  م جم
  دراسؤةCampbell, Bradshaw, and Ball (2019)  والتةلإ هةدفت إلة  مراجعةة الأدن

( قواعةةد بيا ةةات وتحميةةل الدراسةةات السةةابقة التةةلإ بح ةةت فةةلإ أ مةةاط ااتةةابات الريادةةية 6السةةابق فةةلإ )
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( ورقةة 894وعوامل الخطر ومكان ااتابة و وعها وطبيعتها فلإ الجمباز الف ةلإ الت افسةلإ، تةم تحديةد )
 modified Downs and Black quality index checklistبح يةة وبعةد تقيةيم الأبحةا  باسةتخدام 

and the Oxford Centre for Evidence-based Medicine guidelines ( 22تحديةد ) تةم
إلةةة   1.3بحةةة  مطةةةابق لممعةةةايير وتحميةةةل بيا اتهةةةا، أشةةةارت ال تةةةامي أن  سةةةبة حةةةدو  ااتةةةابات كا ةةةت )

( إتابة لكل تعن وتعبة، من حي  مكان ااتةابة فقةد عةا   اللاعبةون الة كور مةن إتةابات فةلإ 3.6
( Floorالأطةةراف العمويةةة بي مةةا عا ةةت اللاعبةةات مةةن ااتةةابة فةةلإ الأطةةراف السةةفمية وارتبطةةت الأردةةية )
العمةر،  ب كبر عدد من ااتابات ع ةد اللاعبةين واللاعبةات، وكا ةت عوامةل الخطةر الدالةة إحتةاميام هةلإ:

كتمةةة الجسةةم، حجةةم الجسةةم، مةةدك التةةدرين، دةة وط الحيةةاك، وأشةةارت الدراسةةة أن  سةةبة حةةدو  ااتةةابات 
عاليةةةةة لةةةةدة تعبةةةةلإ وتعبةةةةات الجمبةةةةاز الف ةةةةلإ فةةةةلإ جميةةةةلأ مسةةةةتويات البطةةةةوتت والم افسةةةةات، وأن تعبةةةةلإ 

 وتعبات الجمباز الف لإ المتدربين لممشاركة فلإ البطوتت هم أك ر عردة للإتابة.
 دراسةةةة هةةةدفت إلةةة  التعةةةرف عمةةة  الأ مةةةاط  (1111رى البطؤؤؤوش والؤؤؤزأيوت وأبؤؤؤو شؤؤؤ ا  )أجؤؤؤ

الجسةةمية وعلاقتهةةا بااتةةابات الريادةةية، لةةدة تعبةةات كةةرك القةةدم المحترفةةات فةةلإ الةةدوري ال سةةوي فةةلإ 
( 48(، واتبعةةت الدراسةةة المةة هي الوتةةفلإ، شةةممت عي ةةة الدراسةةة )2119/2121الأردن خةةلال موسةةم )
، أظهةرت ال تةامي أن  مةط الجسةم الشةاملأ هةو ( أ ديةة تةم اختيةارهم بطريقةة قتةدية7تعبة محترفة مةن )
 ( وأك ةةر ااتةةابات الريادةةية ا تشةةارام كا ةةت تمةةزق الربةةاط التةةميبلإ الأمةةاملإ 47.9ال حيةةف ب سةةبة )

 (، ووجةود 47.42 ( وكا ت الخشو ة والمعن الع يف أك ر الأسبان شةيوعام ب سةبة )24.74ب سبة )
ية حسةةن المت يةةرات:  مةةط الجسةةم لتةةالا الةة مط الفةةروق الدالةةة إحتةةاميام فةةلإ عةةدد ااتةةابات الريادةة

( 5السةةةمين وفتةةةرك حةةةدو  ااتةةةابة لتةةةالا فتةةةرك الم افسةةةة وسةةة وات الخبةةةرك لتةةةالا الخبةةةرك الأقةةةل مةةةن )
 س وات ومركز المعن لتالا تعن الوسط.

  دراسؤؤؤؤةKruse, Nobe, Billimek (2021)  هةةةةدفت إلةةةة  تحديةةةةد  سةةةةبة حةةةةدو  وختةةةةامص
بةةةةين الةةةة كور المحتةةةةرفين لريادةةةة الجمبةةةةاز الف ةةةةلإ فةةةةلإ الوتيةةةةات المتحةةةةدك ااتةةةابات الريادةةةةية لةةةةدة اللاع

(، 2118إلةة   2118الأمريكيةةة خةةلال المسةةابقات الوط يةةة لمجمبةةاز الف ةةلإ التةةلإ حةةد ت خةةلال السةة وات )
( إتةةابة 181واتبعةةت الدراسةةة المةة هي الوتةةفلإ، أشةةارت ال تةةامي إلةة  أن عةةدد ااتةةابات المسةةجمة بمةةا )

تعةةن( وأك ةةر مكةةان إتةةابة  85.6/1111عةةن لمجمبةةاز الف ةةلإ ب سةةبة حةةدو  )( ت2112وشةةارك فيهةةا )
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 (Strain ,rupture, tear of muscles)هو الكاحل وأك ةر  ةوع إتةابة هةو الشةد والفتةق والتمةزق العدةملإ 
( وأك ةر الأودةاع التةلإ حةد ت فيهةا contact of surfaceوأك ةر سةبن للإتةابة هةو ملامسةة السةطا )

( وكا ةةةت  سةةةبة حةةةدو  ااتةةةابات التةةةلإ أدت إلةةة  إدةةةاعة الوقةةةت لةةةدة Vault)ااتةةةابات هةةةلإ الو ةةةن 
 1111 /58.5تعةن( وكا ةت  سةبة حةدو  ااتةابات أعمة  فةلإ الم افسةات )38.5/1111اللاعبةين )

 تعن(. 27.1/1111تعن( مقار ة ملأ  سبة حدو  ااتابات وقت التدرين )
 

 التعليل على الدراشات الصابكة

ميل لمدراسةات السةابقة تحةظ الباح ةان أن أغمةن الدراسةات اسةتخدمت المة هي من خلال ال ظر والتح
الوتةفلإ لتحديةد  سةبة ا تشةةار وحةدو  ااتةابات الريادةةية لمجمبةاز، وتحديةد مكةةان و ةوع وشةدك ااتةةابة 
وأسةةةةبان ااتةةةةةابة وجةةةةةاةت دراسةةةةةة متختتةةةةة فةةةةةلإ تحديةةةةةد العوامةةةةةل المةةةةؤ رك فةةةةةلإ إتةةةةةابة الكاحةةةةةل مةةةةةلأ 

جادك الهبةةوط باسةةتخدام المحاكةةاك، ت وعةةت العي ةةة البح يةةة فةةلإ الدراسةةات بعدةةها الختةةامص الميكا يكيةةة لسةة
شةممت طمبةةة كميةةة التربيةة الريادةةية فةةلإ الجامعةةات وبعدةها شةةمل تعبةةين محتةرفين فةةلإ بطةةوتت مختمفةةة، 
وك لك طريقة جملأ البيا ات اختمفت بين الدراسةات مةن حية  تطبيةق اسةتبا ة أو تحميةل سةجلات سةابقة أو 

واعةةةةد بيا ةةةةات لأبحةةةةا  سةةةةابقة، تشةةةةابهت جميةةةةلأ الدراسةةةةات بتحديةةةةد عوامةةةةل الخطةةةةر المرتبطةةةةةة مراجعةةةةة ق
 بااتابات وااجراةات التلإ يمكن أن تحد من ااتابة أ  اة الممارسة العممية. 

 
 ةـج الدراشـميو

اسةةتخدم الباح ةةان المةة هي الوتةةفلإ المسةةحلإ، اجةةراة هةة ل الدراسةةة و لةةك لملاممتةةح لطبيعةةة الدراسةةة 
 وتحقيق أهدافها. 

 
 مجتنع الدراشة

تكون مجتملأ الدراسة من طمبة قسم التربيةة البد يةة الة كور فةلإ جامعةة آل البيةت وممةن أ هةوا دراسةة 
 ( طالبام.37والبالا عددهم ) 2122/2123( فلإ الفتل الدراسلإ الأول 1مساق الجمباز )

 
 ةـعيية الدراش

 ( من الطمبة ال كور وممن أ هوا دراسة 75.7( طالن ب سبة )28تكو ت عي ة الدراسة من )
 هو مُبين فلإ الدراسة كما بالطريقة القتديةح حي  طبقت عميهم أداك(، تم اختيارهم 1مساق جمباز )
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 .(1الجدول )
 الدراسة مع الس ة الدراسية:( يوةح توزيع أفراد 0جدول )

 الرابعة النالنة النا ية الس ة الدراسية
 14 8 6 العدد

 
 أداة الدراشة

 أقسام: 3قام الباح ان بإعداد أداك قياس مكو ة من 
 وتتدمن المعمومات الأساسية ومعرفة الس ة الدراسية. القسم الأول:
)ك ةةم( ويتدةةمن أخةة  القياسةةات التاليةةة: الطةةول )سةةم( والةةوزن  أ مةةاط الجسةةم الأ  روبةةومتري :القسؤؤم النؤؤا  

 واستخدام معادلة هير ا لتحديد  مط الجسملإ حسن المعادلة التالية: 
 1111x ( = )الج ر التكعيبلإ لموزن بالكيموغرام / الطول بالس تمتر(F)مؤشر الوزن       
 مةةط ، 24.5إلة   22.6،  مةةط عدةملإ مةةن 24.6ودةمن المسةتويات التاليةةة ) مةط سةةمين أك ةر مةن       

 وأقل( 22.4 حيف من 
حي  تم اسةتخدام ميةزان طبةلإ لقيةاس ؛ جهاز لقياس الطول والوزنالأدوات المستخدمة ف  القياس: 

لجميةلأ أفةراد عي ةة وقةد كا ةت أداك قيةاس واحةدك ، وجهاز الرسةتاميتر لقيةاس الطةول، الوزن بالكيموغرام
كمةةا وتةةم أخةة  القياسةةات بملابةةس غيةةر سةةميكة و لةةك بعةةد ، الدراسةةة وفةةلإ الوقةةت  فسةةح ودرجةةة الحةةرارك

 ةةم تةةم تحديةد  مةةط الجسةةم لكةةل طالةةن دةةمن الفمةةات: ، تجريةن أدوات القيةةاس والت كةةد مةةن تةةلاحيتها
 سمين وعدملإ و حيف.

 .الإصابات الرياةيّة القسم النالث:
( فقرات هةلإ: طبيعةة ااتةابة ومكةان 7ااجابة عن ه ا الجزة وال ي يتدمن )قام المشارك فلإ 

ااتةةابة و ةةوع ااتةةابة وشةةدك ااتةةابة وسةةبن ااتةةابة وتكةةرار ااتةةابة والجهةةاز الةة ي حةةد ت عميةةح 
 ااتابة، حي  قام المشارك باختيار ااجابة من عدك خيارات لكل فقرك.

 
 صدم وثبات أداة الدراشة

 ق الأداك التلإ قام الباح ان بإعدادها من خلال تدق المحكمين.تم التحقق من تد
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 صدق المحكمين: 
( محكمةين مةن أعدةاة الهيمةة التدريسةية فةلإ الجامعةات الأرد يةة 5تم عرض أداك الدراسةة عمة  )

والمدرسين والمختتين فةلإ ريادةة الجمبةاز والطةن الريادةلإ وتةم الأخة  بجميةلأ ملاحظةاتهم، والممحةق 
 م.( يودا أسماةه1)
 

 معامل النبات:
تةةةم حسةةةان معامةةةل اترتبةةةاط بيرسةةةون بةةةين التطبيةةةق الأول وال ةةةا لإ وبفاتةةةل أسةةةبوعين بيةةة هم، عمةةة  

(، وهة ل العي ةة 1( طةلان  كةور ممةن أ هةوا دراسةة مسةاق الجمبةاز )11العي ة اتستطلاعية المكو ةة مةن )
  (.90.هلإ من خارم عي ة الدراسة، وقد بم ت  سبة ال بات )

 
 متغيرات الدراشة 

 ال مط الجسملإ.  المتغير المستقل:
 (.1ااتابات لدة الطمبة ال كور ممن أ هوا دراسة مساق الجمباز ) المتغير التابع:

 
 المعالجات الإحصائية

للإجابة عن تساؤتت الدراسة، تم استخدام الأسالين ااحتةامية التاليةة مةن خةلال الحزمةة ااحتةامية 
(SPSS:)  المتوسطات الحسابية، وات حرافات المعيارية، وال سن المموية، ومعاملات اترتباط.حسان 
 

 إجراءات الدراشة

  تم إعداد أداك الدراسة مةن خةلال الرجةوع إلة  الأدن السةابق المتعمةق بالأ مةاط الجسةمية وااتةابات
 الريادية فلإ الجمباز.

 (  مةةن المحكمةةين مةةن أسةةات ك 5تةةم عةةرض أداك الدراسةةة عمةة ) الجامعةةات والمدرسةةين المختتةةين فةةلإ
 (.1الجمباز وتم الأخ  بجميلأ ملاحظاتهم، ممحق )

 ( طالبام من الطمبة ال كور، ممن أ هوا دراسةة 28تم تطبيق أداك الدراسة عم  العي ة المكو ة من )
 (.2، ممحق )2122/2123( فلإ الفتل الدراسلإ الأول لمعام 1مساق الجمباز )
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  (.3وفق معادلة العالم اليابا لإ )هيراتا(. وهلإ مؤشر الوزن، ممحق )تم حسان ال مط الجسملإ 
 تم أخ  الموافقة من عمادك البح  العمملإ فلإ جامعة آل البيت اجراة ه ل الدراسةة داخةل الجامعةة ،

 (.4ممحق )
  تم معالجة البيا ات إحتاميام من خلال استخدام بر اميSPSS. 
 

 عرض اليتائج ومياقشتوا

 ما ه  الإصابات الرياةية الشائعة لدى طمبة قسؤم التربيؤة البد يؤة ممؤن أ  ؤوا السؤال الأول: -
 دراسة مساق الجمباز بجامعة آل البيت؟

وللإجابة عن ه ا التساؤل تم رتد ااتابات الريادةية لةدة طمبةة قسةم التربيةة البد يةة بجامعةة آل 
وسةببها وعةةدد و وعهةةا وشةدتها  طبيعةة ااتةابة ومكا هةاالبيةت فةلإ مسةاق الجمبةةاز، وتودةيحها مةن حيةة  

 (.2مرات تكرارها كما فلإ الجدول )
 

 ( 2الجدول )
طبيعة الإصابة ومكا  ا و وع ا الإصابات الرياةية لدى طمبة قسم التربية البد ية بجامعة آل البيت، و 
 وشدت ا وسبب ا وعدد مرات تكرارها

 يةئو ال سبة الم العدد البيان الإصابات الرياةية
 %53.57     15 عدلات الإصابةطبيعة 

 %17.85     5 أربطة وأوتار
 %10.71     3 مفاتل وغداريف
 %7.14     2 عدلات وأعتان
 %7.14     2 عدلات ومفاتل
 %3.57     1 ت توجد إتابة

 %100     28 المجموع
 %42.42     14 العدد مكان الإصابة

 %12.12     4 الفخ 
 %9.09     3 الساق
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 يةئو ال سبة الم العدد البيان الإصابات الرياةية
 %9.09     3 الرقبة
 %6.06     2 الرسا
 %6.06     2 الساعد
 %3.03     1 الركبة
 %3.03     1 الرأس
 %3.03     1 الظهر
 %3.03     1 التدر
 %3.03     1 القدم

 %100     33 المجموع
  وع الإصابة

 
 %37.84     14 ردوض
 %29.73     11 شد عدملإ
 %18.91     7 تمزق عدملإ
 %8.11     3 تقمص عدملإ

 %5.41     2 التواة
 %100     37 المجموع

 %55.56     15 متوسطة شدة الإصابة
 %37.03     10 بسيطة
 %7.41     2 شديدك

 %100     27 المجموع
 %30     12 إحماة غير كاف سب  الإصابة

 %25     10 دعف المياقة البد ية
 %20     8 التقدير الخاط  لرداة الحركلإ

 %10     4 حركات مفاجمة
 %5     2 السقوط

 %5     2 الحالة ال فسية
 %2.5     1 مستوة الم افسة العاللإ

حدو  جروح فلإ اليد لعدم توافر الحماية لميد أو 
 تيا ة أدوات وأجهزك التدرين

1     2.5% 
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 يةئو ال سبة الم العدد البيان الإصابات الرياةية
 %100     40 المجموع

 %51.85     14 مرك مرات تكرار الإصابة عدد
 %37.04     10 مرتان

 %11.11     3 مرات 3
 %100     27 المجموع

الج ؤؤاز الؤؤدي حؤؤدنت عميؤؤ  
 الإصابة

 %55.17     16 المتوازي
 %31.03     9 بساط الحركات الأردية

 %6.89     2 حتان القفز
 %6.89     2 غير مرتبط بجهاز

 %100     29 المجموع
  43 عدد الإصابات الكم 

 
طمبةة قسةم التربيةة البد يةة بجامعةة ( أن عةدد ااتةابات الكمةلإ الة ي حةد  ل2يتبين من الجدول )

( إتابة ريادية، وتبين  لك من الجدول أعلال بعدد مرات تكةرار ااتةابة، وأن 43آل البيت قد بما )
طمبةةةة قسةةةم التربيةةةة البد يةةةة بجامعةةةة آل البيةةةت تعردةةةوا اتةةةابات مختمفةةةة فةةةلإ طبيعتهةةةا، فقةةةد بمةةةا عةةةدد 

( إتةةةةابات 5ات الأربطةةةةة والأوتةةةةار )( إتةةةةابة ريادةةةةية، وبمةةةةا عةةةةدد إتةةةةاب15إتةةةةابات العدةةةةلات )
( إتابات ريادية، أمةا إتةابات العدةلات 3ريادية، فيما بما عدد إتابات المفاتل وال داريف )

تةةابات العدةةلات والمفاتةةل فقةةد بمةةا عةةدد إتةةابة كةةل م همةةا إتةةابتان، ويوجةةد طالةةن  واحةةد والأعتةةان وار
 فقط لم يتعرض اتابة.

( إتةابة 14( أن إتةابات العدةد قةد بم ةت )2الجةدول )أما مةن حية  مكةان ااتةابةح فيُظهةر 
( إتةةابة ريادةةية، أمةةا إتةةابات السةةاق والرقبةةة فقةةد بم ةةت 4ريادةةية، فةةلإ حةةين بم ةةت إتةةابات الفخةة  )

( إتةابات ريادةية، وبم ةت إتةابات الرسةا والسةاعد إتةابتان لكةل م همةا، فةلإ 3إتابات كل م همةا )
 لركبة والرأس والظهر التدر والقدم(.حين وقعت إتابة واحدك فلإ الأماكن الآتية )ا

( أن الردةوض كا ةت أك ةر ااتةابات مةن حية   ةوع ااتةابةح فقةد بمةا 2ويتبين مةن الجةدول )
 زقة( إتابة ريادية، فلإ حين بما عدد إتابات التم11( إتابة، يميها الشد العدملإ )14عددها )
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 تلتواة فقد بم ت إتابتان.( إتابات، أما إتابات ا3( إتابات، والتقمص العدملإ )7العدملإ )
( إتةةابة ريادةةيّة، أمةةا ااتةةابات الريادةةية البسةةيطة فقةةد 15كمةةا بم ةةت ااتةةابات المتوسةةطة )

 ( إتابات، وبما عدد ااتابات الشديدك إتابتان.11بم ت )
( عةةدك أسةةبان للإتةةابات الريادةةيةح ومةةن أك رهةةا ااحمةةاة غيةةر الكةةاف، فقةةد 2ويُظهةةر الجةةدول )

( تكرارات،  م التقةدير الخةاط  11كرارام، يميح دعف المياقة البد ية بتكرارات مقدارها )( ت12بما عددل )
( تكةةرارات، وجةةاة السةةقوط والحالةةة ال فسةةية 4( تكةةرارات،  ةةم الحركةةات المفاجمةةة بةةة )8لةةلإداة الحركةةلإ بةةة )

و تةيا ة أدوات بتكرارين، أما مستوة الم افسة العاللإ وحدو  جروح فلإ اليد لعدم تةوافر الحمايةة لميةد أ
 وأجهزك التدرين فقد سجل كل م هما تكرارام واحدام.

وأن ، ( مةرات3( أن عدد مرات تكرار ااتابة قد تراوح بين مرك وأك ر من )2ويبين الجدول )
، ( إتةةابة ريادةةية16جهةةاز المتةةوازي هةةو مةةن أك ةةر الأجهةةزك تسةةببام فةةلإ ااتةةابات فقةةد تسةةبن فةةلإ )

ومةن  ةم حتةان القفةز الة ي ، ( إتةابات ريادةية9الة ي تسةبن فةلإ )يميح بسةاط الحركةات الأردةية 
  وقد تحد  إتابات غير مرتبطة بجهاز محدد.، تسبن فلإ إتابتين رياديتين

 
( بؤين الإصؤابات α 0.05 =السؤال النا  : هل توجد فروق دالة إحصائياً ع د مستوى الدلالؤة ) -

 اق الجمباز تعزى لمس ة الدراسية؟قسم التربية البد ية ممن أ  وا مسالرياةية لدى طمبة 
( وهةةو Kruskal Wallis Testكروسةةكال والةيس ) للإجابةة عةةن هة ا السةةؤال تةةم اسةتخدام اختبةةار

تتبةلأ التوزيةلأ اختبار ت معمملإ تم استخدامح فلإ ه ل الدراسة لأن توزيلأ ااتابات وفةق السة ة الدراسةة لةم 
 واليس. ( يبين  تامي اختبار كروسكال3والجدول )، الطبيعلإ

 
( لمكشف عن الفروق الدالة Kruskal Wallis Test(  تائج اختبار كروسكال واليس )3جدول )

قسم التربية البد ية بجامعة ( بين الإصابات الرياةية لدى طمبة α = 0.05إحصائياً ع د مستوى دلالة )
 آل البيت الت  تعزى لمس ة الدراسية

الس ة 
 عدد الطمبة الدراسة

عدد 
 الإصابات

فئات متوسط 
 الإصابات

قيمة مربع 
 DF Sig كاي

 17.58 10 6 ال ا ية
 13.81 12 8 ال ال ة 0.522 2 1.299

 13.57 21 14 الرابعة
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( بمسةتوة دتلةة 1.299قةد بم ةت )( Chi Square( أن قيمة مربلأ كاي )3يتبين من الجدول )
توجةد الفةروق الدالةة إحتةاميام ع ةد مسةتوة ( وهلإ قيمة غير دالة إحتاميام، وه ا يع ةلإ أ ةح ت 1.522)

الجمبةاز تعةزة  قسةم التربيةة البد يةة فةلإ مسةاق( بين ااتابات الريادية لدة طمبة α = 0.05دتلة )
  لمس ة الدراسية.

 
قسم التربية البد ية ممن أ  وا مسؤاق السؤال النالث: ما هو ال مط الجسم  السائد لدى طمبة  -

 (؟ 0الجمباز )
 (:4للإجابة عن السؤال تم حسان ال مط الجسملإ بمعادلة هيراتا كما فلإ الجدول )

 السمين العةم  ال حيف ال مط الجسم 
 10 4 14 العدد

 %35.71 %14.29 %50 ال سبة المموية
 

( أن الة مط الجسةملإ السةامد لةدة طمبةة قسةم التربيةة البد يةة ممةن أ هةوا مسةاق الجمبةاز 4بُبين الجةدول )
  ( من العدد الكملإ لمطمبة.51ال مط ال حيف وب سبة )هو 
 
( بؤين الإصؤابات α 0.05 =هل توجد فروق دالة إحصائياً ع د مسؤتوى الدلالؤة )السؤال الرابع:  -

 قسم التربية البد ية ممن أ  وا مساق الجمباز تعزى لم مط الجسم ؟الرياةية لدى طمبة 
، (Kruskal Wallis Testكروسةكال والةيس ) للإجابةة عةن هة ا السةؤال تةم اسةتخدام اختبةار

 ( يبين  تامي اختبار كروسكال واليس.5والجدول )
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( لمكشف عن الفروق الدالة Kruskal Wallis Test(  تائج اختبار كروسكال واليس )5جدول )
بجامعة قسم التربية البد ية ( بين الإصابات الرياةية لدى طمبة α = 0.05إحصائياً ع د مستوى دلالة )

 آل البيت الت  تعزى لم مط الجسم 
ال مط 
 عدد الطمبة الجسم 

عدد 
 الإصابات

فئات متوسط 
 الإصابات

قيمة مربع 
 DF Sig كاي

 0.071 2 5.277 12.25 18 14 ال حيف
 11.50 5 4 العدملإ
 18.85 20 10 السمين

 
( بمسةةتوة 5.277)قةةد بم ةةت ( Chi Squareقيمةةة مربةةلأ كةةاي ) ن( أ5يتبةةين مةةن الجةةدول )

توجةةد فةةروق دالةةة إحتةةاميام ع ةةد ت وهةة ا يع ةةلإ أ ةةح ، ( وهةةلإ قيمةةة غيةةر دالةةة إحتةةاميام 1.171دتلةة )
 قسةم التربيةة البد يّةة فةلإ مسةاق الجمبةاز( بةين ااتةابات الريادةية لةدة طمبةة α = 0.05مسةتوة دتلةة )

  تعزة لم مط الجسملإ.
 

 مياقشة اليتائج

بالسؤؤؤال الأول: مؤؤا هؤؤ  الإصؤؤابات الرياةؤؤية الشؤؤائعة لؤؤدى طمبؤؤة م اقشؤؤة ال تؤؤائج المتعمقؤؤة  -
 قسم التربية البد ية ممن أ  وا دراسة مساق الجمباز بجامعة آل البيت؟

( إتةةةابة لكةةةل طالةةةن أ هةةة  دراسةةةة مسةةةاق 1.54( إتةةةابة بمعةةةدل )43بمةةةا العةةةدد الكمةةةلإ للإتةةةابات )
 (  ةةم إتةةابة الأربطةةة 53.6دةةلات ب سةةبة )(، أمةةا بال سةةبة لطبيعةةة ااتةةابة جةةاةت إتةةابة الع1الجمبةةاز )

 (، بال سةةبة ل ةةوع 42 (، وبال سةةبة لمكةةان ااتةةابة جةةاةت إتةةابة العدةةد ب سةةبة )17.8والأوتةةار ب سةةبة )
 (، أمةةا 29.7 ( وااتةةابة بالشةةد العدةةملإ ب سةةبة )37.8ااتةةابة جةةاةت ااتةةابة بالردةةوض ب سةةبة )

 (، 37 ( وااتةابة البسةيطة ب سةبة )55.5ب سةبة ) بال سبة لشدك ااتابة فقد جاةت ااتةابة المتوسةطة
أمةةا بال سةةبة لسةةبن ااتةةابة مةةن وجهةةة  ظةةر الطمبةةة المسةةجمين فةةلإ مةةادك الجمبةةاز جةةاة ااحمةةاة غيةةر الكةةافلإ 

 (، 21 ( والتقةةةدير الخةةةاط  لةةةرداة الحركةةةلإ ب سةةةبة )25 ( ودةةةعف المياقةةةة البد يةةةة ب سةةةبة )31ب سةةةبة )
 ( وااتةةابة المكةةررك مةةرتين 51.9جةةاةت ااتةةابة بمةةرك واحةةدك ب سةةبة ) بال سةةبة لعةةدد مةةرات تكةةرار ااتةةابة

 ( 55.2 (، أمةةةا بال سةةةبة لمجهةةةاز الةةة ي حةةةد ت عميةةةح ااتةةةابة جةةةاة جهةةةاز المتةةةوازي ب سةةةبة )37ب سةةةبة )
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 (، ويعزو الباح ان أن سبن هة ل ااتةابات تعةود إلة  عةدم ااحمةاة 31وبساط الحركات الأردية ب سبة )
ارسةةةة المهةةةارات الرميسةةةية، والتطبيةةةق غيةةةر التةةةحيا لممهةةةارات، وأن جهةةةاز المتةةةوازي بشةةةكل تةةةحيا قبةةةل مم

والعددين، كا ةا مةن أبةرز ااتةابات التةلإ تةواجههم لأن ه ةاك مهةارك تةربط بي همةاح إ  يتطمةن اترتكةاز عمة  
عمة  العددين عم  جهاز المتوازي واتقان المرجحات الأمامية والخمفيةة، وهة ا يةؤدي إلة  دة ط  قةل الجسةم 

العدةةدين وأن أي تطبيةةق غيةةر تةةحيا فةةلإ اترتكةةاز يةةؤدي إلةة  دةة ط إدةةافلإ عةةدا  قةةل الجسةةم، وكةة لك 
د ط واجهاد الجسم بسبن دعف المياقة البد ية وعدم أخ  وقةت كةافٍ كةلإ يحةد  اتستشةفاة مةن ااتةابة 

الجمبةاز  البسيطةح فالجسم يشفلإ  فسح بشرط أخ  وقت كافلإ إت أن بر ةامي المحادةرات الخةاص فةلإ مسةاق
يكةةون فةةلإ أيةةام متقاربةةة، باادةةافة إلةة  عوامةةل أخةةرة تتعمةةق ب ردةةية التةةالة الريادةةية والأجهةةزك المسةةتخدمة 

( Xiao, Xiao, Li, Wan and Shan, 2017دراسؤة )إلة   لةك  واتحتكةاك معهةا، كمةا أشةارت
 (.Campbell, Bradshaw, and Ball, 2019ودراسة )

 
م اقشة ال تائج المتعمقة بالسؤال النا  : هل توجد فروق دالة إحصائياً ع د مستوى الدلالة  -
(= 0.05 α بين الإصابات الرياةيّة لدى طمبة ) قسم التربية البد ية ممن أ  وا مسؤاق الجمبؤاز

 تعزى لمس ة الدراسية؟
ات الريادةية لةدة طمبةة ( بةين ااتةابα = 0.05فروق دالة إحتاميام ع د مستوة دتلة )ت توجد 

 ( 51قسم التربية البد ية بجامعة آل البيت تعزة لمس ة الدراسية، حي  كا ةت  سةبة طمبةة السة ة الرابعةة )
( 21( طالةةن وعةةدد ااتةةابات لةةديهم )14( وعةةددهم )1مةةن الطمبةةة الةة ين أ هةةوا دراسةةة مسةةاق الجمبةةاز )

( 6 ( وعةةددهم )21.4لسةة ة ال ا يةةة )( إتةةابة لكةةل طالةةن، و سةةبة طمبةةة ا1.5إتةةابة وب سةةبة حةةدو  )
( إتةةابة لكةةل طالةةن و سةةبة 1.6( إتةةابات و سةةبة الحةةدو  لةةديهم )11طةةلان وعةةدد ااتةةابات لةةديهم )

( إتةابة وب سةبة حةةدو  12( طةلان وعةدد ااتةابات لةديهم )8 ( وعةددهم )28.6طمبةة السة ة ال ال ةة )
ولةةة  فةةةلإ مسةةةاق الجمبةةةاز، ويعةةةزو ( إتةةةابة لكةةةل طالةةةن وعةةةدم وجةةةود أي طمبةةةة مةةةن طمبةةةة السةةة ة الأ1.5)

الباح ان أن أغمن أسبان ااتابة هلإ عةدم ااحمةاة الكةافلإ ودةعف المياقةة البد يةة، وكة لك عةدم معرفةة 
الطمبةة فةةلإ جميةلأ السةة وات الدراسةية عةةن لعبةةة الجمبةاز ومهاراتهةةا، وكيفيةة ممارسةةتها وتطبيقهةا، و لةةك لعةةدم 

الأخةرة التةلإ يمكةن ممارسةتها فةلإ الأ ديةة وغيرهةا، وهةلإ  ا تشارها فلإ المجتمةلأ بخةلاف الألعةان الريادةية
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(ح حيةة  ت توجةةد 2116غيةةر مرتبطةةة بمت يةةر السةة ة الدراسةةية، هةة ل ال تيجةةة اتفقةةت مةةلأ دراسةةة الحجايةةا )
 الفروق فلإ  سن حدو  ااتابة بين طمبة الس وات الدراسية.

 
قسؤم التربيؤة مؤا هؤو الؤ مط الجسؤم  السؤائد لؤدى طمبؤة م اقشة ال تائج المتعمقة بالسؤال النالث:  -

 (؟ 0البد ية ممن أ  وا مساق الجمباز )
أشةارت ال تةامي أن الة مط الجسةةملإ السةامد لةدة طمبةةة قسةم التربيةة البد يةة ممةةن أ هةوا مسةاق الجمبةةاز 

  ( مةةةن الطمبةةةة35.7 ( مةةةن الطمبةةةة،  ةةةم الةةة مط السةةةمين ب سةةةبة )51( هةةةو الةةة مط ال حيةةةف وب سةةةبة )1)
 ( مةن الطمبةة، ويةرة الباح ةان أّ ةح مةن الطبيعةلإ أن يكةون الة مط ال حيةف 14.3وال مط العدةملإ ب سةبة )

هةو الة مط السةامد بةين الطمبةةة، و لةك بسةبن متطمبةات تختةص التربيةةة البد يةة، والتةلإ يمةارس فيهةا الطمبةةة 
لرسةةةمية، وأيدةةةام يةةةرة الألعةةان الريادةةةية المختمفةةةة وأ شةةةطة التمري ةةةات وااعةةةداد البةةد لإ فةةةلإ المحادةةةرات ا
عةةدم وجةةود معةةايير ع ةةد الباح ةةان أن هةة ا التوزيةةلأ الطبيعةةلإ لطمبةةة الةة مط الجسةةملإ السةةمين، و لةةك بسةةبن 

 لم مط الجسملإ. قبول الطمبة فلإ تختص التربية البد ية
 

م اقشة ال تائج المتعمقة بالسؤال الرابع: هل توجد فروق دالة إحصائياً ع د مسؤتوى الدلالؤة  -
(= 0.05 α بين الإصابات الرياةية لدى طمبة ) قسم التربية البد ية ممن أ  وا مسؤاق الجمبؤاز

 تعزى لم مط الجسم ؟
( بةين ااتةابات الريادةية لةدة طمبةة α = 0.05إحتةاميام ع ةد مسةتوة دتلةة ) ت توجةد فةروق دالةة

الرغم مةةن أن  سةةبة قسةةم التربيةةة البد يةةة بجامعةةة آل البيةةت تعةةزة لمةة مط الجسةةملإ، ويمكةةن تفسةةير  لةةك أ ةةح بةة
( 14 ( وعةةددهم )51( والةة ين لةةديهم  مةةط جسةةملإ  حيةةف ب سةةبة )1الطمبةةة المسةةجمين فةةلإ مسةةاق الجمبةةاز )

( إتةابة لكةل طالةن و سةبة الطمبةة الة ين 1.29( إتابة ب سةبة حةدو  )18طالن وبم ت ااتابات لديهم )
( إتةةةابة 21لةةةديهم )( طةةةلان وبمةةةا عةةةدد ااتةةةابات 11 ( وعةةةددهم )35.7لةةةديهم  مةةةط جسةةةملإ سةةةمين )

 ( وعةددهم 14.3( إتابة لكةل طالةن، و سةبة الطمبةة الة ين لةديهم  مةط جسةملإ عدةملإ )2ب سبة حدو  )
( إتةةةابة لكةةةل 1.25( إتةةةابات وبم ةةت  سةةةبة الحةةةدو  لةةديهم )5( طةةلان وبمةةةا عةةةدد ااتةةابات لةةةديهم )4)

إت أن احتمةةال ااتةةابة  طالةةن، بةةالرغم مةةن أن الفةةروق بةةين الأ مةةاط الجسةةمية بسةةيطة وغيةةر دالةةة إحتةةاميام 
يةةزداد مةةلأ الةة مط الجسةةملإ السةةمين، ويعةةزو الباح ةةان أ ةةح يمكةةن اعتبةةار أن  مةةط الجسةةم السةةمين مةةن العوامةةل 

 ,Campbell, Bradshaw, and Ballالتةلإ تزيةةد مةن احتمةةال حةدو  ااتةةابة وهة ا يتفةةق مةلأ دراسةةة )
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( 2112 لك دراسةةة )كةةوركيس، ( والتةةلإ حةةددت كتمةةة الجسةةم وحجةةم الجسةةم مةةن عوامةةل الخطةةر، وكةة2019
التةةلإ أشةةارت إلةة  وجةةود علاقةةة  مةةط الجسةةم السةةمين وااتةةابات الريادةةية فةةلإ الطةةرف السةةفملإ، وكةة لك أن 

تةةابة العدةةد ب سةةبة )55.2أك ةةر ااتةةابات حةةد ت باسةةتخدام جهةةاز المتةةوازي ب سةةبة )  ( حيةة  42 ( وار
حركةات بهموا يةة أخةرة وأن أداة هةة ل يسةت د الطالةن بعدةديح عمة  الجهةاز لأداة المرجحةات وتةعود الكةن و 

 المهارات يتطمن جهدام إدافيام ل مط الجسم السمين. 
 

  الاشتيتاجات
 ( إتةابة لكةل طالةن، مةا يشةير إلة  1.54بم ت  سبة حدو  ااتابات فةلإ مسةاق الجمبةاز )

دةةةرورك توعيةةةة الطمبةةةة بكيفيةةةة التعامةةةل مةةةلأ ااتةةةابات أ  ةةةاة التةةةدرين وودةةةلأ خطةةةة مكتوبةةةة 
 ملأ ااتابات فلإ التالة الريادية.لمتعامل 

 ( تةةةةةةةابة العدةةةةةةةد ب سةةةةةةةبة )53.6جةةةةةةةاةت إتةةةةةةةابة العدةةةةةةةلات ب سةةةةةةةبة  (، وااتةةةةةةةابة 42 ( وار
 (، وااتةابة بمةرك 55.5 ( وجاةت ااتةابة متوسةطة الشةدك ب سةبة )37.8بالردوض ب سبة )

 (، أمةةةا 55.2 ( وجةةةاةت ااتةةةابات المرتبطةةةة بجهةةةاز المتةةةوازي ب سةةةبة )51.9واحةةةدك ب سةةةبة )
 ( ممةةةا 31بال سةةةبة لسةةةبن ااتةةةابة مةةةن وجهةةةة  ظةةةر الطمبةةةة جةةةاة ااحمةةةاة غيةةةر الكةةةافلإ ب سةةةبة )

يسةةةةتدعلإ إلةةةة  دةةةةرورك ودةةةةلأ برتكةةةةول مكتةةةةون يتدةةةةمن اتسةةةةتعداد لمتمةةةةرين وممارسةةةةة ااحمةةةةاة 
واتستعا ة بالتطبيقات ال كية االكترو يةة لمتةدرين بالمحاكةاك قبةل أداة التمةرين بشةكل فعمةلإ، وودةلأ 

وبةةةة تم ةةةل خطةةةة وقاميةةةة لم ةةةلأ حةةةدو  ااتةةةابات يُشةةةارك فةةةلإ إعةةةدادها الطمبةةةة الةةة ين إجةةةراةات مكت
 تعردوا للإتابة.

 ت توجد فروق دالة ( إحتاميام ع د مستوة دتلةα = 0.05 بةين ااتةابات الريادةية لةدة طمبةة )
ك قسةم التربيةةة البد يةةة فةةلإ مسةةاق الجمبةةاز تعةةزة لمة مط الجسةةملإ ولمسةة ة الدراسةةية، ممةةا يع ةةلإ بدةةرور 
 اتلتزام بااجراةات الوقامية والبرتكول المكتون قبل أداة التمارين من جميلأ الطمبة دون إست  اة.

 
 التوصيات

 من خلال  تامي الدراسة فإن الباح ين يوتيان بما يملإ:
 القيام بإجراةات وقامية ع د استخدام جهاز المتوازي وبساط الحركات الأردية أ  اة التدرين. -
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خاص لمتطبيق العمملإ فةلإ مةادك الجمبةاز يتدةمن ااحمةاة الكةافلإ قبةل تطبيةق اعتماد أسمون  -
 التمارين الأساسية.

 توعية الطمبة بدرورك اتهتمام بال مط الجسملإ كو هم طمبة فلإ قسم التربية البد ية. -
 اعتماد معادلة هيراتا كفحص إدافلإ ل ايات القبول فلإ قسم التربية البد ية. -
 

 المراجع
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 .الفكر العربلإ
 ( .الأ مةةةةةاط الجسةةةةةمية وعلاقتهةةةةةا بإتةةةةةابات الطةةةةةرف السةةةةةفملإ جامعةةةةةة 2112كةةةةةوركيس، شةةةةة ة .)

 Journal of Kirkuk Universityقسم التربية الريادةية،  –تربية الأساسيةالموتل/ كمية ال
Humanity Studies خاص بمؤتمر كمية التربية(. 37، )عدد 

 ( .الأ مةةاط الجسةةمية السةةامدك وقةةدرتها عمةة  المسةةاهمة والت بةةؤ فةةلإ المياقةةة 2113الظةةاهر، شةةهان .)
. الموصؤلجامعؤة  –مجمؤة الرافؤدين لمعمؤوم الرياةؤية البد ية بمعهد إعداد المعممين فةلإ الموتةل. 

 .19-1(، 61)19العراق، 
 ( .الأ مةةةةاط الجسةةةةمية لمريادةةةةيين وأ رهةةةةا عمةةةة  السةةةةموك العةةةةدوا لإ والتفةةةةاؤل 2114كةةةةروي، رأفةةةةت .)

 .313 – 298(، 1)14. العراق، . مجمة القادسية لعموم التربية الرياةيةوالتشاؤم
 ( .1999راتن، أسامة .)القاهرك، دار مدخل لم مو المتكامل لمطفل المراهق - ال مو الحرك .

 الفكر العربلإ.
 ( .2116بكةةةري، محمةةةد وال مةةةري، سةةةهام .)  القةةةاهرك: دار الإصؤؤؤابات الرياةؤؤؤية والتلهيؤؤؤل البؤؤؤد .

 المريخ لم شر.
 ( .الأ مةةةاط الجسةةةمية وأ رهةةةا فةةةلإ حةةةدو  ااتةةةابات الريادةةةية فةةةلإ 2116الحجايةةةا، محمةةةد سةةةالم .)

، ، مجمؤؤة مؤتؤؤة لمبحؤؤوث والدراسؤؤاتة طةةلان كميةةة عمةةوم الريادةةة بجامعةةة مؤتةةةالطةةرف السةةفملإ لةةد
31(4 ،)67-92. 



 عبد الله خطايبة وميصور السبون ................................................................................................................ الأنماط الجصنية

 

 

 

  (010)                                                                     و4202 ،1 العدد، 3  المجلد الميارة،
 

 

 ( .2116محمةةود، أشةةرف .)دار مةةن المحةةيط إلةة  الخمةةييالإصؤؤابات الرياةؤؤية: العؤؤوج والتلهيؤؤل . 
 لم شر والتوزيلأ. عمان: الأردن.

 الأ مؤؤاط (. 2121، عبةةد الكةةريم، وسةةلامة، مه ةةد وأبةةو شةةهان، عتةةام. )البطةةوش، ر ةةاد والةةزغيلات
لمحترفؤؤات كؤؤرة الجسؤؤمية وعوقت ؤؤا بالإصؤؤابات الرياةؤؤية لؤؤدى لاعبؤؤات الؤؤدوري ال سؤؤوي الأرد ؤؤ  

 )رسالة ماجستير غير م شورك(. جامعة مؤتة. .القدم
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 الملاحل
 
 (0ممحق )

 أسماء الخبراء الدين ساهموا ف  تحكيم البر امج التعميم  وتحكيم الاختبارات الم ارية
 اسم المحكم الرتبة مكان العمل
إربد/   1 أ.د أحمد بطاي ة أستا  جامعة اليرموك 

 2 أ.د زياد إرميملإ أستا  الجامعة الأرد ية / عمان
 3 أ.د معين طح أستا  الجامعة الأرد ية / عمان
 4 أ. إسماعيل العون أستا  جامعة آل البيت/ المفرق
 5 د. ميسمون الشريدك أستا  مساعد جامعة آل البيت/ المفرق

 
 (1ممحق )
 ةؤؤأداة الدراس

الأ مؤؤاط الجسؤؤمية وعوقت ؤؤا بالإصؤؤابات الطمبةةة اتعةةزاة يقةةوم الباح ةةان بةة داة دراسةةة بع ةةوان 
 أرجةةو التكةةرم بااجابةةة الرياةؤؤية فؤؤ  مسؤؤاق الجمبؤؤاز لؤؤدى طمبؤؤة قسؤؤم التربيؤؤة البد يؤؤة بجامعؤؤة آل البيؤؤت

 عن أسممة ه ل اتستبا ة بمودوعية وشكرام لتعاو كم.
 

 )يجين المشارك عم  ه ا الجزة( ة:المعمومات الأساسي
 الس ة الدراسية  أول ��  ا ية��  ال ة��

  رابعة�� أك ر من أربلأ س وات�� 

 
 قياس )يقوم الباحنان بلخد القياسات( 1أ ماط الجسم الا نروبومتري )هيراتا(: 

  الطول )سم(  الوزن )كغم(
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  (012)                                                                     و4202 ،1 العدد، 3  المجلد الميارة،
 

 

  مط الجسم:

 endomorphy  سمين mesomorphy  عدملإ ectomorphy   حيف

   

 
 الإصابات الرياةية )يقوم المشارك بالإجابة عن هدا الجزء(

 أعتان�� وغداريف مفاتل�� عظام�� أربطة وأوتار�� عدلات�� طبيعة الإصابة

 مكان الإصابة

 الركبة�� الحوض�� الظهر�� التدر�� الرقبة�� الرأس��

 الساعد�� العدد�� الرسا�� القدم�� الساق�� الفخ ��

  وع الإصابة

 عدملإ شد�� (كدمات) ردوض�� عدملإ تمزق�� قطلأ�� لأخم�� التواة��

 .................................................. غير  لك: كسر�� عدملإ تقمص��

 شدة الإصابة

 شديدك�� متوسطة�� بسيطة��

 سب  الإصابة

إحمةةةةةةةةةاة غيةةةةةةةةةر ��
 كافٍ 

 المياقةةة دةةعف�� ال فسية الحالة��
 البد ية

 الخةةةاط  التقةةةدير��
 لرداة الحركلإ

 مسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةتوة�� السقوط��
 عاللإ الم افسة
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 (013)                                                                 واليفصية التربوية العلوو شلصلة

 

 الحركةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات��
 المفاجمة

 اتتةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةطدام��
 ودةةةةةةةةةةةةةةلأ بسةةةةةةةةةةةةةةبن

الأدوات والأجهةةةةةةةزك 
فةةةةةلإ غيةةةةةر مكا هةةةةةا 

 التحيا

او ودعها بطريقةة 
 خاطمة 

 جةةةروح حةةةدو ��
 لعةةةةةةةدم اليةةةةةةةد فةةةةةةةلإ

الحمايةةةةةة لميةةةةةد أو 
تةةةةةةةةةةةةةةةةيا ة أدوات 
 وأجهزك التدرين

 بطريقةةةةةةةةةة السةةةةةةةةة د��
   تحيحة غير

 د  فسةح السةا وقوف��
فةةةةةةةةةةةلإ مكةةةةةةةةةةةان غيةةةةةةةةةةةر 
تةةةةةحيا م ةةةةةل وقوفةةةةةح 
جا ةةةن حتةةةان القفةةةز 
أ  ةةةةةاة القفةةةةةز فتحةةةةةام أو 
وقوفةةةةةح مواجهةةةةةام أ  ةةةةةاة 

 القفز داخلام 

 التةةةةةةدرم عةةةةةدم��
 فةةةةةةةةةةةةةةلإ السةةةةةةةةةةةةةةميم
 خطةةوات تسمسةةل
 التمرين

 ................................................................................................. آخر: سب 

 تكرار الإصابة

 مرك  ال �� مرك  ا لإ�� أول مرك��

 
 
 

 (2ممحق )
الج ر التكعيبلإ لموزن بةالكيموغرام )=  ال مط )دليل الوزن( المعادلة الت  تم تص يف الأ ماط وفق ا

 x 1111 الطول بالس تمتر(/ 
 

 
 


