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  رمي المطرقة  .تمرينات  وقائية. الالم مفصل الكاحل . الوزن الزائد الكلمات المفتاحية : 
 مستخلص البحث :
مصممة أعداد تمرينات  وقائية  هدف البحث الى

  المساعدةوسائل باستخدام بعض البمصاحبة و 
ات الوزن ذفي العاب القوى المطرقة للاعبات رمي 

قائية( بمصاحبة الو الزائد ومعرفة تأثير التمرينات )
وفق قوة  الكاحلفي الحد من الالم  مساعدةوسائل 

العضلات الباسطة لمفصل الكاحل والعضلات 
المطرقة لدى لاعبات رمي القابضة لمفصل الكاحل 

في العاب القوى المصابات ذات بالوزن الزائد، 
وافترضت الباحثة ان هناك فروق ذات دلالة احصائية 
بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية ولصالح 

استخدمت  حيثبحث، الاختبارات البعدية عينة ال
الباحثة المنهج التجريبي للمجموعة الواحدة ذات 
الاختبار القبلي والبعدي وذلك الملائمة مع طبيعة 
البحث، اذ كانت عينة البحث من لاعبات رمي 

( لاعبات 8في الالعاب القوى والبالغ عدهن )المطرقة 

( راميات 2( للتجربة الاستطلاعية، أما )0وأبعاد )
 الكاحلئيسية اللواتي مصابات بآلام مفصل للتجربة الر 

نتيجة الون الزائد اذ تم اخيارهن بصورة عمدية ممن 
، والقد الكاحليشكن من وجود الالم في مفصل 

للرشاقة  اشتملت التمرينات الوقائيةاستغرق مدة تأهيل 
لعضلات الباسطة والقابضة لوالتوازن وقوة القفز 

لمدة ثلاثة ايام ( وحدة وقائية وا02)لمفصل الكاحل 
تهاء وبعد الان)السبت والثلاثاء والخميس( في الاسبوع 

تم اجراء قيد الدراسة،  وقائية من اعطاء التمارين 
الاختبارات البعدية، وكان من اهم الاستنتاجات التي 

الوقائية المعد من  ان التمارين توصلت اليها الباحثة 
قبل الباحثة كانت الها اثر ايجابي في تحسين وتقليل 

من الكاحل وفق هكذا تمرينات مصممة آلام مفصل 
خلال استخدام الوسائل المساعدة المتنوعة، وبالتي 

في العاب  رماة المطرقةعملت على تقليل الوزن لدى 
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-02القوى لمصابات ذات الوزن الزائد للأعمار من )
نة، اما التوصيات فقد أوصت الباحثة على ( س00

من خلال المصممة ضرورة استخدام التمارين الوقائية 
والذي تسرع من عملية  المساعدةوسائل الاستخدم 

 .للمصابات العلاج
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Abstract 

       This research aimed to develop a 

preventative program, designed and 

accompanied by assistive devices, for 

overweight female hammer throwers in 

athletics. The study investigated the 

effect of these preventative exercises, 

with the aid of assistive devices, on 

reducing ankle pain. This was based on 

the strength of the ankle extensor and 

flexor muscles in these overweight 

hammer throwers. The researcher 

hypothesized that there would be 

statistically significant differences 

between the pre-test and post-test results, 

favoring the post-test results. The 

researcher employed a single-group 

experimental design with pre- and post-

tests, deemed suitable for the nature of 

the research. The sample consisted of 

eight hammer throwers in athletics: two 

for the pilot study and six for the main 

study. These athletes, all suffering from 

ankle pain due to their excess weight, 

were selected purposively from among 

those complaining of ankle pain. The 

program included preventative exercises 

for agility, balance, and jumping muscle 

strength. The study focused on ankle 

joint extension and flexion exercises (24 

units of preventative rehabilitation, three 

days a week: Saturday, Tuesday, and 

Thursday). After completing the 

preventative exercises, post-tests were 

conducted. One of the most important 

findings was that the preventative 

exercises developed by the researcher 

had a positive effect on improving and 

reducing ankle joint pain. These 

exercises, designed with the use of 

various assistive devices, also 

contributed to weight loss among 

overweight female hammer throwers 

aged 20-22 years. The researcher 

recommended the continued use of 

preventative exercises designed with 

assistive devices to accelerate the 

treatment process for injured athletes. 

Keywords: Preventative exercises, 

ankle joint pain, excess weight  

 
  



  (622 -092) 0202 السنة  4العدد  41مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية /المجلد  / بيداء رزاق

                                         Al-Muthanna Journal of Sports Education Sciences: mjpe.sport@mu.edu :    Print ISSN: 2226-6631 

      Online ISSN: 3008-0746   

090 
 

 تعريف البحث: -1
 :المقدمة وأهمية البحث 4-4

ان العلممممممم الحممممممدإث وممممممما وصمممممملت  ليمممممم  الرياضممممممة فممممممي 
المحافممممممممل الدوليممممممممة وخاصممممممممة علممممممممم الطمممممممم  الرياضممممممممي 
وتأهيمممممل المصمممممابين فمممممي اولعممممماب الرياضمممممية وخاصمممممة 
الفعاليمممممات التمممممي يكمممممون المممممممار  لهممممما ذات وزن زائمممممد 
والتممممممي منهمممممما العمممممماب القمممممموى وفعاليممممممة رمممممممي المطرقممممممة 

رة بيمممممحتمممممل الطممممم  الرياضمممممي مكانممممم  كوالتمممممي اللنسممممماء، 
لمعالجمممممممممة تأهيمممممممممل ن مختلممممممممما العلممممممممموم الرياضممممممممية بممممممممب

فمممممممي  إممممممم د نتيجمممممممة للمممممممدور المهمممممممم المممممممذي الاصمممممممابات و 
الوقممممممممائي والصممممممممحي للرياضمممممممميين التممممممممأهيلي  الجانمممممممم  

وسمممممممممرعة الشممممممممممفاء للعمممممممممودة  لمممممممممى حيممممممممماتهم الطبي يمممممممممة 
والعمممممممودة  لممممممممى العمممممممممل الرياضممممممممي واحممممممممراز السممممممممباقات 
بأسمممممممممرع مممممممممما يمكمممممممممن وال مممممممممي  بصمممممممممورة بعبمممممممممد  عمممممممممن 

المزعجمممممممة الناتجمممممممة عمممممممن مختلممممممما الاصمممممممابات والالام 
، وهنمممماك ة الممارسممممينالاسممممباب والتممممي تمممم ثر فممممي حيمممما

رممممممي الكثيممممر ممممممن الالام التمممممي تتعممممر  لهممممما لاعبمممممات 
منها ضمممممممممملممممممممممدإهن  وزن الزائممممممممممدنتيجممممممممممة الممممممممممالمطرقممممممممممة 
نتيجمممممة للممممموزن  الكاحممممملمفصمممممل المحتملمممممة ل الإصمممممابات
ي إمممممممم ثر بصممممممممورة مباشممممممممرة علممممممممى أربطممممممممة ذالزائممممممممد المممممممم
أن لممممممممذلك  .المممممممموزن الزائممممممممدالكاحممممممممل نتيجممممممممة  مفصممممممممل 
ممممممن المفاصمممممل التمممممي لهممممما دور مهمممممم  الكاحممممملمفصمممممل 

فمممممممي حممممممممل جسمممممممم الانسمممممممان وانهممممممما المسمممممممند المممممممرئيس 
الممممممممممذي يسممممممممممتند عليممممممممممة الجسممممممممممم فممممممممممي حمممممممممممل الاوزان 
والوقممممموف والجلممممممو  والحركممممممة ويعتممممممد الجسممممممم عليهمممممما 

المفاصممممممل للأطممممممراف السممممممفلى فممممممي تغييممممممر  ةمممممممع ب يمممممم

توقممممممما الاتجممممممما  بشمممممممكل مفممممممماج  او الحركمممممممة ومسمممممممار 
السمممممممريع أثنممممممماء ممارسمممممممة نشممممممماطات الحيممممممماة اليوميمممممممة، 

تتمثمممممل وميفمممممتهم فمممممي تممممموفير الثبمممممات والدعاممممممة والتمممممي 
او ممممممد ،  الكاحممممملأثنممممماء ثنمممممي ام المشمممممس والسممممماق لعظممممم

وبسممممممممب  هممممممممذ  الحركممممممممات المفاج ممممممممة والاوزان العاليممممممممة 
بكافممممممممة مكوناتمممممممم   الكاحمممممممملللجسممممممممم إتعممممممممر  مفصممممممممل 

ا وضممممممع الكاحمممممملقممممممد تقلمممممل مممممممن كفممممماءة  ،للإصمممممابات
 رمممممممممميالفعاليمممممممممات وتعمممممممممد فيممممممممم . العضممممممممملات العاملمممممممممة 

مممممممممن الالعمممممممماب ومنهمممممممما القابضممممممممة والباسممممممممطة للكاحممممممممل 
التمممممي تحتممممماج المممممى اداء الكثيمممممر ممممممن الحركمممممات نتيجمممممة 

وخاصمممممممة  اتالفعاليممممممم ذ المختلفمممممممة لهممممممم نممممممموع الحركمممممممات
ونتيجممممة المممموزن ومنهمممما رمممممي المطرقممممة فعاليممممات الرمممممي 

علممممممممى العظممممممممام تكممممممممون عوامممممممممل تمممممممم ثر لممممممممدإهم الزائممممممممد 
والمفاصممممممممممممل والتممممممممممممي تسممممممممممممب  الكثيممممممممممممر مممممممممممممن اولممممممممممممم 

أن لكمممممل واحمممممد كيلمممممو  مممممرام زيمممممادة فمممممي  ،  ذوصمممممحابها
الممممموزن إمممممزداد الضمممممغس علمممممى المفاصمممممل مثمممممل مفصمممممل 

بممممما يعممممادل أربعممممة كيلممممو  رامممممات مممممما يسممممب   الكاحممممل
الضمممممممممغس بشمممممممممكل مسمممممممممتمر لحمممممممممدو  التهابمممممممممات فمممممممممي 

لخشمممممممونة والاحتكممممممماك ممممممممما زيمممممممادة االمفاصمممممممل تصمممممممل 
اريف بالمفاصمممممممممل، كمممممممممما إممممممممم دي  لمممممممممى تأ مممممممممل الغضممممممممم

أمهممممرت الدراسمممممات الحدإثمممممة ان زيمممممادة الممممموزن مرتبطمممممة 
، بزيمممممممممممادة احتممممممممممممال الاصممممممممممممابة بالتهممممممممممماب المفاصممممممممممممل

لمممممممدى  الكاحممممممملالآلام إممممممم دي المممممممى حمممممممدو   وبالتمممممممالي
را  عمممممممممممن الا د، والمممممذي يعممممرممممممي المطرقممممة لاعبممممات

التمممممممي تسمممممممب  اولمممممممم والتصمممممممل  والتمممممممورم والحمممممممد ممممممممن 
للقممممممممموة  عممممممممممل المفصممممممممملالحركمممممممممة وفقمممممممممدان وممممممممممائا 
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وإعاقمممممممممممممة الحركمممممممممممممة القابضمممممممممممممة والباسمممممممممممممطة للكاحمممممممممممممل 
 الوقائيمممممممممممممممممممة التمرينمممممممممممممممممممات حيمممممممممممممممممممث أن  .وتحدإمممممممممممممممممممدها
اسممممممممتخداما  واحممممممممدة مممممممممن أ ثممممممممر الوسممممممممائل المصممممممممممة 

فممممممي  عممممممادة تأهيممممممل المصممممممابين الرياضمممممميين،  همممممماتأثير و 
اذ تممممممم دي المممممممى العدإمممممممد ممممممممن التمممممممأثيرات الفسممممممميولوجية 

ومنهمممممممما سممممممممرعة للاعبممممممممين فممممممممي اجسممممممممامهم ، والبدنيممممممممة 
المممممممتخلص ممممممممن التمممممممرا م الايضمممممممي ومخلفمممممممات النمممممممزف 
الممممممممدموي الممممممممداخلي واسممممممممتعادة العضمممممممملات والمفاصممممممممل 
والاربطمممممة امكمممممانيتهم الوميهيمممممة واعمممممادتهم المممممى العممممممل 

عممممممن ذلممممممك بأعمممممممداد بصممممممورة جيممممممدة، ويمكممممممن التعبيمممممممر 
بأنهمممممما مجموعممممممة مممممممن المصممممممممة التمرينممممممات الوقائيممممممة 

مجموعممممممة  الحركممممممات الثابتممممممة والمتحركممممممة وفممممممق فلسممممممفة
مممممممن العلمممممموم كالطمممممم  الرياضممممممي والتشممممممريح والفسمممممملجة 
والتممممممدري  الرياضممممممي تقممممممدم الممممممى المصمممممماب مممممممن اجممممممل 
 عممممممممممادة الجممممممممممزء المصمممممممممماب الممممممممممى وضممممممممممع  الطبيعممممممممممي 
وارجمممممماع عملمممممم  وميهيمممممما وتحسممممممين المتغيممممممرات البدنيممممممة 

وقممممموة ال مممممبض والبسمممممس مثمممممل القممممموة والتحممممممل والمرونمممممة 
و يرهمممممممما، لمفصممممممممل الكاحممممممممل القممممممممابض والباسممممممممس لمممممممم  

لتممممممممممي يمكممممممممممن ان تمممممممممم دى باسممممممممممتعمال مقاومممممممممممات او وا
باسممممممممممممتخدام اجهممممممممممممزة وادوات حدإثممممممممممممة يمكنهمممممممممممما مممممممممممممن 
التسمممممريع فمممممي عمليمممممة التأهيمممممل أن اسمممممتخدام التمرينمممممات 

المصممممممممة بوسممممممائل مسمممممماعدة متنوعممممممة وفممممممق الوقائيممممممة 
ة اوشمممممخا  المصمممممابين  حركمممممات تسممممماهم فمممممي مسممممماعد 
فممممممي التعامممممممل مممممممع الإصممممممابة وتأهيلهمممممما والعممممممودة  لممممممى 

ي كمممممممان عليممممممم  المفصمممممممل قبمممممممل تمممممممبي يمممممممة الالحالمممممممة الط
مممممن  المصممممممةالإصممممابة،  ذ يعممممد التمرينممممات الوقائيممممة 

طمممممممممممورة فمممممممممممي مجمممممممممممال التأهيمممممممممممل تالادوات الطبيمممممممممممة الم
ة فممممممي تحسممممممين  والعمممممملاج الطبيعممممممي وكوسمممممميلة مسمممممماعد 

والعضممممممملات المحيطمممممممة بممممممم ،  الكاحمممممممل فممممممماءة مفصمممممممل 
لممممممذا يكممممممون ذات أهميممممممة كبيممممممرة فممممممي العلمممممموم  الحدإثممممممة 

يع ممممممممن العممممممملاج وتقليمممممممل الالمممممممم ويسممممممماهم فمممممممي التسمممممممر 
الكاحممممممممممل لرممممممممممماة  وزيممممممممممادة مرونممممممممممة وحركممممممممممة مفصممممممممممل

وممممممن هنممممما تمممممأتي اهميمممممة  .المطرقمممممة ممممممن أفمممممراد العينمممممة
والتمممممممي ممممممممن  (وقائيمممممممة)البحمممممممث فمممممممي اعمممممممداد تمرينمممممممات 

 الكاحمممممملشممممممأنها تسمممممماهم فممممممي تحسممممممين كفمممممماءة مفصممممممل 
 ميممممممممممممات المطرقممممممممممممةالر والعضمممممممممممملات العاملممممممممممممة عليمممممممممممم  

نتيجمممممممة الممممممموزن الكاحمممممممل المصمممممممابات بمممممممالإلام مفصمممممممل 
لهمممممممممممن فمممممممممممي أداء  الإعاقمممممممممممةالزائمممممممممممد والمممممممممممذي يسمممممممممممب  

ذ  ، اوداء الحركمممممممممي او مممممممممرا مهاريمممممممممة واجبممممممممماتهن ال
ان هممممذ  التمرينممممات تعمممممل علممممى زيممممادة القمممموة العضمممملية 
المحيطمممممة بمفصمممممل الكاحمممممل للقممممموة القابضمممممة والباسمممممطة 
وتقويمممممممة الاربطمممممممة والعضممممممملات وكمممممممذلك تعممممممممل علمممممممى 

المممموزن  اتمممممن ذ للراميمممماتتقليممممل اولممممم وتنزيممممل المممموزن 
 الزائممممد اذ تسمممماعد علممممى سممممهولة الحركممممة وزيممممادة كفمممماءة

 المطلوبمممممممممةالحركيمممممممممة فمممممممممي تنفمممممممممذ الواجبمممممممممات  الكاحمممممممممل
 الراميات لرمي المطرقة بالمهارات 

 مشكلة البحث: 0 -4
ضممممممممن متطلبمممممممات الرممممممممي وخاصمممممممة رممممممممي المطرقممممممممة 

وخصوصمممممما فيهمممممما، تتعممممممر  لاعبممممممات العمممممماب القمممممموى 
الممممممى عممممممدة بشممممممكل خمممممما  للمطرقممممممة لاعبممممممات الرمممممممي 

اصمممممممابات نتيجمممممممة الاحممممممممال تدربيممممممم   العاليمممممممة وكمممممممذلك 
نممممموع التممممممارين البدنيمممممة المممممذي تخضمممممع لهممممما اللاعبمممممات 
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مممممن خمممملال التأ يمممممد علممممى الجممممزء السمممممفلي مممممن الجسمممممم 
ومممممما تطلبهممممما خصوصمممممية الفعاليمممممة ممممممن القفمممممز والوثممممم  
والممممدورات جميعهمممما تمممم دي الممممى حممممدو  الضممممغس علممممى 

لالممممممم مفصممممممل الركبممممممة وبالتممممممالي تمممممم دي الممممممى حممممممدو  ا
  وخصوصممممممما ان كمممممممان هنممممممماك الكاحمممممممل،فمممممممي مفصمممممممل 

زيمممممممادة فمممممممي الممممممموزن  ممممممممما إنمممممممتج عنهممممممما ضمممممممعا فمممممممي 
حركمممممممممة المفصمممممممممل وعمممممممممدم القمممممممممدرة علمممممممممى ثنمممممممممي وممممممممممد 
المفصممممممممل بشممممممممكل طبيعممممممممي وبالتممممممممالي التممممممممأثير علممممممممى 

حركمممممممممممة الكاحمممممممممممل لحركمممممممممممة  مممممممممممبض وبسمممممممممممس  فممممممممممماءة 
لعضمممممممممملات العاملممممممممممة عليمممممممممم ، ومممممممممممن خمممممممممملال تواجممممممممممد ل

ملاعممممممممم  العممممممممماب القممممممممموى ومتابعتهممممممممما فمممممممممي   ةالباحثممممممممم
نسمممممممماء وجممممممممدت  القمممممممموى لل بألعممممممممابلبطممممممممولات اونديممممممممة 

هنمممممممممممماك العدإممممممممممممد مممممممممممممن اللاعبممممممممممممات العمممممممممممماب القمممممممممممموى  
-02)أعمممممممار بالمطرقممممممة وخصوصمممممما لاعبممممممات رمممممممي 

نتيجممممممة  الكاحمممممملفممممممي  الآلام مممممممن  نيعمممممماني سممممممنة (00
 ةحمممممدو  وزن زائمممممد افمممممي الجسمممممم ، لمممممذا ارتمممممأت الباحثممممم

ل اسمممممممتخدام الخمممممممو  فمممممممي همممممممذ  التجربمممممممة ممممممممن خممممممملا
لحركممممممممممممة مفصممممممممممممل  )وقائيممممممممممممة(مصممممممممممممممة التمرينممممممممممممات 

بطريقممممممة علميمممممممة الكاحممممممل وفممممممق قمممممموة البسممممممس والممممممبض 
 لكاحمممممممملمدروسممممممممة لتأهيممممممممل وتحسممممممممين عمممممممممل كفمممممممماءة ا

وتقويممممممممممة العضمممممممممملات المحيطممممممممممة بالمفصممممممممممل وتقليممممممممممل 
الممممموزن بطريقمممممة  علميمممممة ممممممن خممممملال اسمممممتخدام وسمممممائل 

 الكاحمممملي تسمممماعد  علممممى تقويممممة مفصممممل تمممممتنوعممممة وال
 الجسمممممممم والمممممممتخلص ممممممممن الممممممموزن الزائمممممممدوكمممممممذلك شمممممممد 

 .لعينة البحث
 

 أهداف البحث: 6 -4
 (وقائيممممممممة ) مصممممممممممة خاصممممممممة  أعممممممممداد تمرينممممممممات -1

مسممممممماعدة وسمممممممائل بعمممممممض بمصممممممماحبة بسمممممممس و مممممممبض 
فممممي العمممماب القمممموى المطرقممممة متنوعممممة  للاعبممممات رمممممي 

 اتمممممممممممن ذو  الكاحمممممممممملمفصممممممممممل  لآلامالمصممممممممممابات بمممممممممما
 .( سنة00-02بأعمار )الوزن الزائد 

 المصممممممممممممة التعممممممممممرف علممممممممممى تممممممممممأثير التمرينممممممممممات  -0
بعمممممممممض بمصممممممممماحبة لقممممممممموة ال مممممممممبض والبسمممممممممس وقائيمممممممممة 

 الآلاممتنوعممممممة فممممممي الحممممممد مممممممن  المسمممممماعدة الوسمممممائل ال
فممممممي المطرقممممممة لممممممدى لاعبممممممات رمممممممي مفصممممممل الكاحممممممل 

 الوزن الزائد. ذاتالعاب القوى المصابات 
 فرض البحث: 1 -4
توجممممممممممممد فممممممممممممروق ذات دلالممممممممممممة احصممممممممممممائية بممممممممممممين  -1

رات القبليممممممممة والاختبممممممممارات البعديممممممممة ولصممممممممالح الاختبمممممممما
رممممممي المطرقمممممة الاختبمممممارات البعديمممممة  لمممممدى  لاعبمممممات 

 .من أفراد العينة الوزن الزائدذات  القوى  للألعاب
 مجالات البحث: 5 -4
:  عينة من  لاعبات رمي المجال البشري  4-5-4

الوزن الزائد في  اتفي العاب القوى  من ذالمطرقة 
 سنة. (00-02) بغداد بأعمار محافظةاندية 

 11/1/0202للمدة من  :المجال الزماني 0 -5 -4
 18/3/0202ولغاية 

مرا ز التأهيل الرياضي المجال المكاني:  3 -1-1
وزارة ملاع   –ة الط  الرياضي ير إمد في بغداد،

 محافظة بغداد. الشباب والرياضة
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 تحديد المصطلحات 4-2
وهممممي احممممدى فعاليممممات الرمممممي  : رمييييي المطرقيييية  -1

اوربعممممة فممممي مسممممابقات اولعمممماب القمممموة الخارجيممممة الممممى 
 1جانمممم  رمممممي القممممر  ورمممممي الثقممممل ورمممممي الممممرمح  )

: IAAf  ) 
 :  بانة "احد فروع الطبية الحدإثة الذي إهدفالوقائية

الى رفع قابلية الجسم الرياضي والياقة البدنية وتفادي 
  (11: 0). الاصابة اي الوقاية من الاصابة

مفصل رز ي زلالي معقد إربس  هو  :مفاصل الكاحل
الساق بالقدم، ويتكون من التقاء عظام الظنبوب 
)الساق(، والشظية، والقع . إتحمل هذا المفصل وزن 
الجسم ويوفر الاستقرار والتوازن أثناء الحركة، وتتمثل 
حركت  الرئيسية في ثني ومد القدم وعلى ووسفل. وهو 

للإصابات الشائعة مثل الالتواءات، الكسور، عرضة 
   (211:  3) .والتهاب المفاصل

هي فلسفلة حركة الجسم عند  :تمرينات المصححة
الحركة، وهي واحدة من اودوات المهمة للمدرب التي 
يج  علي  معرفتها في البداية حتى إتمكن من تطوير 
 القدرات البدنية للمتدرب، ثم إبدأ بعد ذلك في تطوير

القوة البدنية.  ذا فإن فهم فلسفة التمرينات التصحيحية 
هي مرحلة مهمة من التدري  المتخصص الواج  

 (28: 2) .معرفتها قبل البدء في التدريبات البدنية
مجموعة من اودوات،  هي الوسائل المساعدة:

اوجهزة، والمواد التي يستخدمها المعلم أو المدرب 
لتعزيز عملية التعلم/التدري ، وتسهيل  يصال 
المعارف والمهارات، وإثارة اهتمام المتعلمين، بما 

وتساعد في توضيح  .يضمن تقليل الجهد والوقت
: 1).اوفكار المجردة وتحويلها  لى خبرات محسوسة

182) 
 منهج البحث واجراءاته الميدانية: -0  
 :منهج البحث -0-4 
، حيممممممممث أن اسممممممممتخدمت الباحثممممممممة المممممممممنهج التجريبممممممممي 

المممممممممنهج التجريبممممممممي هممممممممو تغييممممممممر متعمممممممممد ومضممممممممبو  
للشممممممرو  المحممممممددة لحمممممماد  ممممممما وملاحظممممممة التغييممممممرات 

 (، 002: 2فممممممممممممممي الحادثممممممممممممممة نفسممممممممممممممها أو تفسمممممممممممممميرها")
للمجموعمممممممة الواحمممممممدة ذات الاختبمممممممار القبلمممممممي والبعمممممممدي 

 وذلك لملائمت  مشكلة البحث .
 مجتمع وعينة البحث: -0-0 

"والممممممذي هممممممو الجممممممزء تممممممم اختيممممممار مجتمممممممع البحممممممث     
المممممممممذي يمثمممممممممل اوصمممممممممل أو تغييمممممممممر اونمممممممممموذج المممممممممذي 

: 2يجممممممممري الباحممممممممث عليمممممممم  محممممممممور مجمممممممممل عملمممممممم ")
المصمممممممممابات رمممممممممماة المطرقمممممممممة ممممممممممن اللاعبمممممممممات (، 82

 ةالزيمممماديعممممانين مممممن  لاتمممميوال الكاحمممملمفصممممل بممممالآلام 
ن لاعبممممممممات أنديممممممممة بغممممممممداد بفعاليممممممممات المممممممموزن مممممممممي فمممممممم

الرمممممي المرتممممدات  لممممى مركممممز التأهيممممل لمدإريممممة مدإنممممة 
وزارة الشممممممممباب والرياضممممممممة فمممممممممي  –الطمممممممم  الرياضممممممممي 

 اللمممممممممممواتيالتأهيمممممممممممل  الاصمممممممممممابات الرياضمممممممممممية مركمممممممممممز 
فممممممممي مفصممممممممل الآلام ن مممممممممن وجممممممممود وزن زائمممممممد و ييعمممممممان

وقممممد تممممم تحدإممممد عينممممة بالطريقممممة العمديممممة مممممن ، الكاحمممل
مممممممن رممممممماة رمممممممي المطرقممممممة الرممممممماة  مممممممع البحممممممثالمجت

ممممممممممن الالام فمممممممممي  نيعمممممممممانلاتمممممممممي يوالالقممممممممموى  بألعممممممممماب
نتيجمممممة الممممموزن الزائمممممد وبأعممممممار بمممممين  الكاحممممملمفصمممممل 
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 مممممممن المصممممممابات (8وتممممممم تحدإممممممد )، سممممممنة (02-00)
( للتجربمممممة الاسمممممتطلاعية كعينمممممة ممممممن 0ممممممنهم وأبعممممماد )

الراميمممممممات فمممممممي رياضمممممممة فعاليمممممممات الرممممممممي )المطرقمممممممة( 
القمممممموى والممممممذي تممممممم تشخيصممممممها مممممممن قبممممممل فممممممي العمممممماب 

 .   المختص بأصابات المفاصلي  بالط
 وسائل جمع المعلومات  0-1  
 المراجع والمصادر العربية واوجنبية.-
 (1المقابلات الشخصية )الملحق )-
 شبكة المعلومات الدولية )الانترنت(.-
 استمارة جمع المعلومات من أفراد العينة -
 استمارات الاختبارات المستخدمة -
 فريق العمل المساعد -
 البحث المستخدمة في الأجهزة وأدوات  0-5
 ملع  العاب قوى قانوني. -
 Dellجهاز لابتوب نوع  -
 (1شريس  يا  صيني المنشأ عدد ) -
 ساعة توقيت صينية -
 دفتر ملاحظات  -
ميزان الكتروني ل يا  الطول والوزن صيني المنشأ  -

 ( 1عدد )
 02،اوزن خهيفة عدد 12ستيب   -
 ، راسي ، حبال مطا 12عصا -
 12بسا  عدد  -
 
 

في  المستخدمةللاختبارات وصف القياسات  0-2 
  البحث

تم  يا  وزن أفراد عينة البحث باستخدام جهاز  
كغم(.  ذ  2.1ميزان الكتروني حسا  يقممممممممممممممممرأ وقرب )

تقا المصابة على قاعدة الجهاز ل يا  الوزن حافية 
القدمين، ويسجل الوزن بعد أن تستقر القراءة على 

الشاشة الالكترونية، ويمثل الرقم وزن المصابة 
 بالكيلو رام.

وصف الاختبارات والقياسات المستخدمة  0-7 
 بالبحث 

اختبيييييييار القفيييييييز العميييييييودي مييييييين وضيييييييع 0-7-0 
 (420: 8)القرفصاء

القفممممممممز العمممممممممودي مممممممممن وضممممممممع  -اسييييييييم الاختبييييييييار :
 ( ثانية62لمدة) القرفصاء

: يممممممممما  تحممممممممممل القممممممممموة  الهيييييييييدف مييييييييين الاختبيييييييييار
 لعضلات الرجلين  .

 صافرة . -ساعة توقيت  -اودوات  -:  الأدوات
عند البدء ومن وضع القرفصاء -مواصفات الاختبار :

يعمد المختبر بالقفز عاليا  بحيث تمتد الركبتان وتترك 
 ل قفزة ، يستمر المختبر بالقفز  القدمان اور  في

 (.1( ثانية وكما في الشكل )32لمدة )
يكون القفز للأعلى والذراعان -تعليمات الاختبار:

ظة ثني الركبتين ممدودتان بمستوى البطن مع ملاح
ويعطى محاولة واحدة لكل  في وضع القرفصاء

 مختبر.
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يسجل للمختبر عدد مرات القفز  :طريقة التسجيل
 ( ثانية32خلال )

 . (27: 9)اختبار التوازن  7-6 -6
 اختبار الوقوف على مشط القدم -

  يا  التوازن الثابت.: الغرض من الاختبار
 ساعة  يقاف: الادوات

إتخذ المختبر وضع الوقوف على  :موصفات الاداء
مشس احدى القدمين ويفضل ان تكون قدم رجل 
الارتقاء، ثم يعمد بوضع قدم الرجل الحرة على 
الجان  الداخلي لركبة الرجل التي يقا عليها ويقوم 

 باخذ وضع التحضر اثناء التطبيق .
يسجل الزمن الذي إبدأ من لحظة رفع  حساب الدرجة:

ارتكاب الخطأ أو فقدان الرجل عن اور  حتى 
                            .التوازن 

  (469: 42)اختبار الرشاقة -6-7-1
  يا  الرشاقة. الغرض من الاختبار:

خمسة قوائم وث  عال أو خمس كرات طائرة  الأدوات:
أو شواخص، كما يمكن استخدام خمسة كراسي بدلا 

( م. 31من القوائم، ساعة ايقاف مستطيل طول  )
تثبت أربعة قوائم عموديا على اور  في اوركان 
اوربعة للمستطيل، ويثبت القائم الخامس في منتصا 

 المستطيل.
ة بجان  أحد القوائم من مكان البداي مواصفات الأداء:

 الركضاوربعة المحددة للمستطيل( يجري المختبر 
( باللغة الانجليزية. إ دي 8الزكزاك على شكل )

 .مرتين وتسجل ل  أفضل محاولةالمختبر هذا العمل 

يسجل الزمن الذي قطع  المختبر في ثلا   التسجيل:
 (اختبار الرشاقة الركض الزكزاك3دورا ت شكل )

قييييياة قييييوة العسييييلات الباسييييطة  اختبييييار 6-7-5
 (402:  44لمفصل الكاحل )ثني ظهر القدم()

: تأخمممممممذ الراميمممممممة المصمممممممابة الغيييييييرض مييييييين الاخبيييييييار
وضممممممممممممممممع الجلممممممممممممممممو  الطويممممممممممممممممل ويوضممممممممممممممممع جهمممممممممممممممماز 
الممممممدإنامومتر أمممممممام قممممممدم الراميممممممة المصممممممابة مممممممن جهممممممة 

( 3)بمممممممممممماطن القممممممممممممدم(، تمممممممممممم دي الراميممممممممممممة المصممممممممممممابة )
 محاولات إتم أخذ أفضلها.

 ال يا  بالكيلو رام وأجزاء ..: إتم القياة
اختبيييييييار قيييييييياة  العسيييييييلات القابسييييييية  2—3-7

 (28: 40لمفصل الكاحل )ثني أخمص القدم()
تأخممممممممممذ المصممممممممممابة وضممممممممممع الجلممممممممممو  الطويممممممممممل ،     

محاذيمممممما  لفخممممممذ  رالممممممدإنامو متمممممم جهممممممازحيممممممث إوضممممممع 
المختبممممممرة ، حيممممممث  إممممممتم تبيممممممت الطممممممرف البعيممممممد مممممممن 

يممممم  الجهممممماز فمممممي مكمممممان ثابمممممت ويوضمممممع الطمممممرف القر 
فممممممي قممممممدم الراميممممممة بحيممممممث تكممممممون الطرفممممممان والجخمممممماز 

.، امتمممممدادهماوالحمممممزام فمممممي خطمممممس واحمممممد وعلمممممى كاممممممل 
تقمممممموم اللاعبممممممة بتحريممممممك القممممممدم  لممممممى اوسممممممفل والثابممممممت 

لحظيممممما  ثمممممم العممممممودة  لمممممى الوضمممممع اوصمممممملي وممممممن ثممممممم  
 الموجودة في الجهاز،  القراءةتسجيل 

( محممممممماولات 3تممممممم دي الراميمممممممة المصمممممممابة )القيييييييياة: 
 أفضلها ويتم ال يا  بالكيلو رام وأجزاء .ت خذ 
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 التجربة الاستطلاعية  6-8
اجممممممممرت الباحثممممممممة التجربممممممممة الاسممممممممتطلاعية فممممممممي إمممممممموم 

صممممممباحا  عاشممممممرةفممممممي تمممممممام السمممممماعة ال 0202/ 12/1
 الكاحمممممملمفصممممممل  لاملآبممممممامممممممن المصممممممابات  (0علممممممى )

ومممممن مجتمممممع  مممممن خممممارج عينممممة البحممممث نهمممم لاتمممميوال
 ذ كان الهدف منها:اوصل،  

 معرفة الوقت الزمني الخا  بكل اختبار.-1
التعمممممرف ممممممن قبمممممل الفريمممممق المسممممماعد علمممممى كيهيمممممة -0

 طريقة ال يا  وتسهيل النتائج .
التعمممممممممممرف علمممممممممممى ممممممممممممدى تقبمممممممممممل عينمممممممممممة البحمممممممممممث -3

 للاختبارات الموضوعة .
التأ مممممممممممممد ممممممممممممممن ملائممممممممممممممة وصممممممممممممملاحية اوجهمممممممممممممزة  -2

واودوات التممممممممممي تحتاجهمممممممممما الباحثممممممممممة اثنمممممممممماء تطبيممممممممممق 
 التمرينات .

 الاختبارات القبلية: 0-9
 تم أجراء الاختبارات القبلية  لعينة البحث في إوم 

على قاع  بلو دايموندا للرشاقة  18/1/0202
صباحا ،وقامت ( 11م)والتأهيل في تمام الساعة ال
 الباحثة بأجراء الاختبارات .

  المصممة ةلوقائيا التمرينات  0-9
المصممة وفق ذ اعتمدت الباحثة عند اعداد التمارين  

اراء  فضلا  عن المصادر والمراجع والدراسات السابقة 
في مجال الط  الرياضي والتأهيل قامت  المختصين

وفق الباحثة بوضع مجموعة من التمارين الوقائية 
تمرينات ال بض والبسس للكاحل المصممة لمفصل 

بعد الاطلاع على العدإد من المصادر الكاحل 

المصممة ع هذا التمارين ذ راعت عند وض  والكت ،
لقوة ال بضة لمفصل على القدرات والقابليات البدنية 

لدى عينة البحث والذي الكاحل الباسطة والقابضة 
إهدف الى تقليل الوزن الزائد لدى عينة البحث 

واشتملت  .الكاحلوبالتالي تخهيف من الالام مفصل 
ذ   وحدة، (02على )المصممة التمرينات  الوقائية 

ي تقسمت على توال، د يقة  (01زمن الوحدة )  انت
قوة وتمارين رشاقة تحمل وتمارين قوة توازن تمرينات 

 قوة ال بضة لمفصل الكاحل القابض والباسس ل  والتي
تقليل من الوزن الزائد وتقليل الام داخل التعمل على 

والذي تقي المصابة من الإصابات  الكاحلالمفصل 
 منحثة مجموعة ذ استخدمت البا  ،مست بلا
لالم لآمن الوزن الزائد وا نعانيلاتي ببات الالمصا

ذ عملت الباحثة في بداية البرنامج   ،مفصل الكاحل
على مجموعة من التمارين  على اعطاء المصابات

اذ  ،الكاحلي تقوي العضلات العاملة على مفصل تال
سواء قوة ال بض أو  الكاحلتساهم في تقوية مفصل 

من  ذات والوقاية في الوقت  لكاحلمفصل االبسس ل
تساعد على التي  حدو  مضاعفات اثناء تمارين 

ي تالعضلات العاملة ال التقويةتنزيل الوزن وبعد 
الكي تقي من  تعطى في بداية كل وحدة وقائية

ذ قامت الباحثة   ،لام لدى عينة البحثلآمضاعفة ا
متنوعة في مساعدة بوسائل مصممة  تماريناعطاء 

وحدات  (3)تقليل من الوزن الزائد اذ تضمن البرنامج 
 وللأيام )السبت، 12/3/0202بتاريخ  اسبوعيا  

 ا  تمرين (10( وكان المجموع الكلي )الاربعاءو  والاثنين،
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في التكرارات( والذي يشتمل على عدد  ا  متنوع
وزمن كل وحدة ، وقد للتمرينات المصممة الوحدات 

بالاعتماد المصممة ذ  التمرينات اعتمدت في وضع ه
مع مراعاة الاسس أهيل مجال التعلى خبرتها في 

العلمية في اعداد هذ  التمارين بصورتها النهائية 
لغر  تطبيقها على عينة البحث، وقد تم اعداد هذ  

 التمارين على النحو الآتي:
 مراعمممممممممماة مبممممممممممدأ التنمممممممممموع فممممممممممي اداءالعمممممممممممل علممممممممممى  -

حتممممممى لا  تشممممممعر العينممممممة   التمممممممارين داخممممممل الوحممممممدة  
 بالملل.

اتبمممممممماع مبممممممممدأ التممممممممدرج مممممممممن السممممممممهل الممممممممى عمليممممممممة  -
 الصع  ومن البسيس الى المرك .

 مراعمممممماة مبممممممدأ التكممممممرار فممممممي التمممممممارين العمممممممل علممممممى  -
  المصممة.

سممممممممتخدام الادوات المسمممممممماعدة فممممممممي التأ يممممممممد علممممممممى ا -
 الوقائية . الوحدات 

تطبيممممممممق المممممممممنهج بممممممممثلا  وحممممممممدات العمممممممممل علممممممممى  -
 عيا وفراد العينة.أسبو 

بالتعمممممممماون مممممممممع المصممممممممممة تممممممممم تنفيممممممممذ التمرينممممممممات  -
الطبيمممم  المخممممتص لاستشممممارت  فممممي حالممممة حممممدو  ايممممة 

 مضاعفات تحول دون تطبيق التمرينات.
اسمممممتخدمت الباحثمممممة فمممممي التمرينمممممات الوقائيمممممة  مممممذلك  -

 لراحمممممممممممممة بمممممممممممممين المجممممممممممممماميع والتممممممممممممممارينالمصمممممممممممممممة ا
  المستخدمة.

راعمممممممت الباحثمممممممة التنويمممممممع والتغيمممممممر فمممممممي التممممممممارين      
لمسمممممممتعملة ممممممممن حيمممممممث نوعيمممممممة االمصمممممممممة الوقائيمممممممة 

المسممممممماعدة التممممممممارين واوضممممممماعها الاساسمممممممية والادوات 
 .المستخدمة في التمارين

مممممممن المصممممممممة تنفيممممممذ التمرينممممممات الوقائيممممممة  عمليممممممة -
 قبل الباحثة، وبمساعدة فريق عمل مساعد.

تعمممممممممممريض المنطقمممممممممممة توجيممممممممممم  افمممممممممممراد العينمممممممممممة بعمممممممممممدم 
المصممممممممابة وي اجهمممممممماد أو صممممممممدمة خارجيممممممممة لتلافممممممممي 

 حدو  مضاعفات للإصابة. 
الوسمممممممائل واودوات التمممممممي سممممممماعدت علمممممممى سممممممملامة  -

اذ تممممممممم تطبيممممممممق التمرينممممممممات  الكاحمممممممملتقويممممممممة مفصممممممممل 
راعمممممممممت الباحثمممممممممة التنويمممممممممع منهممممممممما والتمممممممممي المصمممممممممممة 

لا حتممممممى المصممممممممة والتغييممممممر فممممممي التمممممممارين الوقائيممممممة 
 .العينة بالملل  تشعر

 الاختبارات البعدية 0-42
بعمممممممممممد الانتهممممممممممماء ممممممممممممن تنفيمممممممممممذ التمرينمممممممممممات الوقائيمممممممممممة 

تممممم اجممممراء الاختبممممارات البعديممممة علممممى عينممممة المصممممممة 
مممممن المصممممابات بمممممالوزن  (2البحممممث والبممممالغ عمممممددهن )

وزارة  –قاعممممممة التأهيممممممل الطبممممممي الرياضممممممي الزائممممممد فممممممي 
مباشمممممممر ممممممممن الباحثمممممممة  وبأشمممممممرافالشمممممممباب والرياضمممممممة 

اذ تممممممممممممممممم اجممممممممممممممممراء ،  118/3/0202وذلممممممممممممممممك إمممممممممممممممموم 
الاختبمممممممممممارات فمممممممممممي ممممممممممممروف مشممممممممممما بة الاختبمممممممممممارات 

 القبلية 
 الوسائل الاحصائية: 6-44

وقد تمت معالجة البيانات باستخدام الحزمة 
( كما تمت معالجة ال يم SPSSالإحصائية )

المستخرجة الاشكال الإحصائية باستخدام البرنامج 
(ExCEL) 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -6
 عرض النتائج وتحليلها  6-4 
)القبلية وقوة العسلات الباسطة والقابسة  عرض نتائج الفروق لاختبارات التوازن والرشاقة والقفز   6-4-4 

 والبعدية( لأفراد مجموعة البحث
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:3-0

 (4الجدول رقم )
القبلي والبعدي لمتغيرات يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارات 

 لدى عينة البحث المجموعة

وحدة  الاختبارات
 القياة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة ت  ف هي ف

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

الدلالة 
 ع ة ع ة الإحصائية

 6.944 2,049 2,645 6,00 05,45 01,54 00,42 عدد اختبار القفز
 1.069 2.408 2.470 2.28 4.28 2.74 4.85 دقيقة اختبار التوازن  معنوي  2.222

 9.422 4.47 6.12 4.20 44.22 44.97 44.97 ثانية اختبار الرشاقة
قوة العسلات 
 الباسطة للكاحل

 معنوي  2,222 8,228 6,222 4,66 4,448 8,49 2,126 11,46 كغم/غم

قوة العسلات 
 معنوي  2,222 8,464 1,402 0,44 4,226 44,41 4,288 6,994 كغم/غم القابسة للكاحل

 (.2.25تحت مستوى الدلالة )9=4-42(=4-( ودرجة الحرية )نsig()2.25معنوي تكون )
الحسابي لمتغير (  ان الوسس 1إتضح  من الجدول )

( 00,12اختبار القفز في الاختبار القبلي بلغ )
(، اما الوسس 02,11وبانحراف م ياري قدر  )

( وبانحراف 01,11الحسابي في الاختبار البعدي )
(، و يمة 2,311(، أما  يمة )ف( )3,00م ياري )
( ، وأما  يمة )ت( المحسوبة فكانت 2,010)ف هم( )

( وبمستوى دلالة 2,222( وبمستوى خطأ )3,011)
 معنوية.

أما الوسس الحسابي لمتغير اختبار التوازن في    
( وبانحراف م ياري قدر  1,81الاختبار القبلي بلغ )

(، اما الوسس الحسابي في الاختبار البعدي 2,21)
(، أما  يمة )ف( 2,28( وبانحراف م ياري )1,28)
( ، وأما  يمة )ت( 2,108(، و يمة )ف هم( )2,120)

( 2,222( وبمستوى خطأ )2,030المحسوبة فكانت )
أما الوسس الحسابي لمتغير  وبمستوى دلالة معنوية.

( 11,02اختبار الرشاقة في الاختبار القبلي بلغ )
(، اما الوسس 11,02وبانحراف م ياري قدر  )
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( وبانحراف 11,22الحسابي في الاختبار البعدي )
و يمة )ف (، 3,22(، أما  يمة )ف( )1,20م ياري )

( ، وأما  يمة )ت( المحسوبة فكانت 1,12هم( )
( وبمستوى دلالة 2,222( وبمستوى خطأ )0,122)

قوة اما الوسس الحسابي لمتغير اختبار  معنوية.
في الاختبار القبلي بلغ  العضلات الباسطة للكاحل

(، اما 2,223( وبانحراف م ياري قدر  )22,13)
( 8,10ي )الوسس الحسابي في الاختبار البعد

(، 1,33(، أما  يمة )ف( )1,118وبانحراف م ياري )
( ، وأما  يمة )ت( المحسوبة 3,222و يمة )ف هم( )

( وبمستوى 2,222( وبمستوى خطأ )8,228فكانت )
قوة اما الوسس الحسابي لمتغير اختبار  دلالة معنوية.

في الاختبار القبلي بلغ  العضلات القابضة  للكاحل
(، اما 1,288م ياري قدر  ) ( وبانحراف3,001)

( 11,12الوسس الحسابي في الاختبار البعدي )
(، 0,11(، أما  يمة )ف( )1,223وبانحراف م ياري )

( ، وأما  يمة )ت( المحسوبة 2,102و يمة )ف هم( )
( وبمستوى 2,222( وبمستوى خطأ )8,131فكانت )

 دلالة معنوية.

 مناقشة النتائج المتغيرات
( المحسمممممممموبة كانممممممممت T يمممممممممة ) ان( ۱إبممممممممين جممممممممدول )

( فممممممي 3.011أعلممممممى مممممممن ال يمممممممة الجدوليممممممة والبالغممممممة)
جميمممممممع الاختبمممممممارات معنمممممممى ذلمممممممك انممممممم  توجمممممممد فمممممممروق 
معنويمممممممة بمممممممين الاختبمممممممار القبلمممممممي  والاختبمممممممار البعمممممممدي 

لعينممممممة  ولصممممممالح الاختبممممممار البعممممممدي فممممممي الاختبممممممارات 
مصمممممممححة  التمرينمممممممات. وممممممممن خممممممملال اعمممممممداد البحمممممممث

لتمممممي تتضممممممن التمممممدرج ممممممن لمعمممممدة ممممممن قبمممممل الباحثمممممة اا
السممممهل الممممى الصممممع  ومممممن خمممملال اسممممتخدام الوسممممائل 

المصمممممممممممححة  المسممممممممممماعدة وممممممممممممن ضممممممممممممنها تمرينمممممممممممات
الثابتمممممممة والازمممممممممان والتكممممممممرارات مختلفممممممممة حسمممممممم  نمممممممموع 

 راميممممممممةالالتمممممممممرين والاخممممممممذ بنظممممممممر الاعتبممممممممارات قممممممممدرة 
 تحمممممممل القممممممموة،علممممممى الاسممممممتمرار فمممممممي الاداء التمممممممرين 

ت مختلفمممممة ممممممما وذلمممممك ممممممن خممممملال اسمممممتخدام المقاومممممما
علممممممى تقويممممممة العضممممملات والاربطممممممة المحيطممممممة  سممممماعد 

 .كقوة ال بض والبسس الكاحلبالمفصل 
وتعممممممممزو الباحثممممممممة ذلممممممممك الممممممممى ان مفممممممممردات التمممممممممارين 

بمسمممممممماعدة الوسممممممممائل المسمممممممماعدة  المصممممممممممةالوقائيممممممممة 
التممممي اعتمممممدت عليهمممما الباحثممممة كانممممت ضمممممن الاسممممس 
العلميممممممة فممممممي تحدإممممممد  التكممممممرارات المطلوبممممممة  لتحسممممممين 

، الكاحممممملالمجممممماميع العضممممملية العاملمممممة علمممممى مفصمممممل 
وان  تحسممممممممين  التمممممممموازن  للعضمممممممملات العاملممممممممة علممممممممى 

الكاحمممممممممل وفمممممممممق قممممممممموة العضممممممممملات الباسمممممممممطة مفصمممممممممل 
ة القممممممدرات الحركيممممممة انممممممما تعبممممممر عممممممن قممممممو  والقابضممممممة،

التممممممي تحمممممميس بالمفصممممممل نفسمممممم ، لممممممذا مهممممممرت الفممممممروق 
البدنمممممممة  فمممممممي الم شمممممممرات المجموعمممممممة تممممممممارين القمممممممدرات

الحركيمممممممة ولصمممممممالح الاختبمممممممار البعمممممممدي والتمممممممي دلمممممممت و 
علممممممممى فاعليممممممممة التمممممممممارين المسممممممممتخدمة فممممممممي المنهمممممممماج 

، ويبمممممممين الجمممممممدول ايضممممممما  الفمممممممروق المصمممممممممالوقمممممممائي 
ة والبعديمممممة المتغيممممممر المعنويمممممة بمممممين الاختبمممممارات القبليممممم

ار البعممممممدي مممممممما يعنممممممي ان ولصممممممالح الاختبممممممالرشمممممماقة 
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المسممممممممممممممممتخدمة بمسمممممممممممممممماعدة الوسممممممممممممممممائل   التمرينممممممممممممممممات
المسمممممممماعدة قمممممممممد أثمممممممممرت تمممممممممأثيرا  ايجابيممممممممما  فمممممممممي رشممممممممماقة 
المفصممممممل، فالرشمممممماقة  تتحسممممممن مممممممن خمممممملال تمرينممممممات 
الإطالمممممممة التمممممممي تعمممممممد خصيصممممممما  لهمممممممذا الغمممممممر  كمممممممما 

خدام ن اسممممممممتأ( ۱۰۰۱ذكممممممممر حممممممممماد مفتممممممممي ابممممممممرا يم )
متدرجممممممممممة ومتوازنممممممممممة المصممممممممممممة تمرينممممممممممات الوقائيممممممممممة 

تعممممممممل علمممممممى تقويمممممممة العضممممممملات واوربطمممممممة واووتمممممممار 
لحماإتهممممما ممممممن الاصمممممابات كمممممذلك تعممممممل علمممممى زيمممممادة 

فقممممد اسممممتخدمت الباحثممممة الحركممممي القممممدرة علممممى التمممموازن 
تمرينممممممممممات حممممممممممرة بمقاومممممممممممة الجسممممممممممم بواسممممممممممطة ادوات 

 ين الرئيسممممممية التممممممير مسمممممماعدة اذ تعممممممد هممممممذ  مممممممن التممممممما
تعممممممل علمممممى تحسمممممين التممممموازن اذا اسمممممتخدمت الباحثمممممة 
الزيمممممممادة التدريجيمممممممة فمممممممي عمممممممدد التكمممممممرارات والمجممممممماميع 

اذ  بمممممممما بتناسممممممم  ممممممممع قمممممممدراتهم وامكانيممممممماتهم البدنيمممممممة.
المصممممممممممححة تممممممممممرى الباحثممممممممممة ان اسممممممممممتخدام التمممممممممممارين 

المعممممممممدة قممممممممد سمممممممماعدت الممممممممى زيممممممممادة التمممممممموازن الثابممممممممت 
 وتوزيمممممممممع وزن  الكاحممممممممملمفصمممممممممل لوزيمممممممممادة الاسمممممممممتقرار 

سمممممممممماعدت علمممممممممممى  وهممممممممممذ الجسممممممممممم بشممممممممممكل متسمممممممممماوي 
لممممممم ي كمممممممامم" ان  والشمممممممفاء ويمممممممرى التحسمممممممن التمممممممدرجي 

التمرينممممممممممات التممممممممممي  تممممممممممأثيراتالاسممممممممممباب نمممممممممماتج عممممممممممن 
يضمممممعها المنممممماهج باسمممممتخدام الاثقمممممال التمممممي إتبمممممع فيهممممما 
الاسمممممملوب العلمممممممي السممممممليم والممممممذي إممممممتم فيممممممة التركيممممممز 

 على المجامع العضلية المطلوبة"
ممممممع مممممما ذكمممممر احممممممد نورمممممما وجممممماءت النتمممممائج متوافقمممممة 

أهممممممممممممم الصممممممممممممفات  الرشمممممممممممماقةان  (111: ۱1)(۱۰۰۱)
التمممممي تقلمممممل ممممممن احتماليمممممة الاصمممممابة وزيمممممادة المقاوممممممة 

والقممممممدرة علممممممى تطبيممممممق  الكاحمممممملوالحممممممد مممممممن اصممممممابات 
التمرينممممات البدنيممممة بمممممديات حركيمممممة كبيممممرة ويتفممممق فمممممي 

: ۱1)(۱۰۱۱) إوسمممممممممما  محمد  ممممممممممع ممممممممممما ذكمممممممممر  ذلمممممممممك
القممممممممموة  والتممممممممموازن تحممممممممممل ممممممممممن ناحيمممممممممة كمممممممممون و  (۱1

مممممممممن عناصممممممممر  يةالاساسمممممممم صممممممممراالعنوالرشمممممممماقة تعممممممممد 
وفممممممق تطمممممموير قمممممموة ال ممممممبض والبسمممممممس اللياقممممممة البدنيممممممة 

وتعمممممد ذات  يمممممة لمجابهمممممة الحممممالات الطارئمممممة للكاحممممل 
العضممممملية فمممممي اثنممممماء الحركمممممة وأن  بالإصمممممابةالخاصمممممة 

ممارسمممممممة تمرينمممممممات القممممممموة العضممممممملية بصمممممممورة متنوعمممممممة 
ابات فممممممممممي ومتدرجممممممممممة يسمممممممممماعد فممممممممممي تأهيممممممممممل الاصمممممممممم

برنمممممممامج التمرينمممممممات  بتمممممممأثيرإتعلمممممممق  . وفيمممممممماالكاحمممممممل
المعنويممممممة  ولفعاليتهمممممماالمعممممممدة قيممممممد البحممممممث المصممممممممة 

وخاصممممممة قممممموة ال ممممممبض فمممممي تحسمممممين القممممممدرات البدنيمممممة 
وكمممممذلك سممممماعد فمممممي تخهيمممممف الالمممممم والبسمممممس للكاحمممممل ، 

اسمممممممممتخدام التممممممممممارين  نتيجمممممممممة الكاحممممممممملفمممممممممي مفصمممممممممل 
ا فمممممممي الوقائيمممممممة وتممممممممارين كانمممممممت النتمممممممائج فعالمممممممة جمممممممد

وكممممممذلك مممممممن تقليممممممل المممممموزن الكاحممممممل تحسممممممين مفصممممممل 
وهمممممذا إتفمممممق مممممما فمممممي رممممممي المطرقمممممة  اللاعبممممماتلمممممدى 

ممممن ان  ،(nathanetat 2001توصممملت اليهممما )
تكممممممممون ذات جممممممممدوى الوقائيممممممممة المصممممممممممة  التمرينممممممممات

مهممممممممة فمممممممي تحسمممممممين وممممممممائا الاعصممممممماب ويصمممممممع  
هممممممذا التحسممممممن انخفمممممما  فممممممي الاعممممممرا  المصمممممماحبة 

.ممممممممممن خممممممممملال مممممممممما تقمممممممممدم فمممممممممان i الاحسممممممممما  بممممممممماولم(
والانتظممممممام فممممممي تطبيقهمممممما  بمفرداتمممممم اسممممممتعمال المممممممنهج 

اثممممر الكبيممممر فممممي  لمممم والمتابعممممة مممممن قبممممل الباحثممممة كممممان 
وفقمممممدان الممممموزن وهمممممذا يعنمممممي  الكاحممممملتحسمممممين مفصمممممل 
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المصممممممممم الوقمممممممائي  التمممممممأهيليان المفمممممممردات البرنمممممممامج 
انممممممت منسممممممجمة مممممممع بعضممممممها بشممممممكل كبيممممممر والممممممذي  

وعممممملاج الكاحمممممل  ل لمممممم اانعكمممممس علمممممى تحسمممممين وتقليممممم
تبممممين لنمممما معنويممممة و  المممموزن الزائممممد لممممدى عينممممة البحممممث.

النتمممممائج وهمممممذا إمممممدل عمممممن وجمممممود فمممممروق معنويمممممة بمممممين 
الاختبمممممارين القبلمممممي والبعمممممدي فمممممي القممممموة العاملمممممة علمممممى 
مفصممممممممل الكاحمممممممممل الاختبمممممممممارات البعديمممممممممة، وذلمممممممممك ون 

ممممممن مسمممممتوى المعنويمممممة لجميمممممع الاختبمممممارات كمممممان أقمممممل 
وتعممممممممممزو الباحثممممممممممة هممممممممممذ   (.2,21)مسممممممممممتوى الخطممممممممممأ 

الفممممممممممروق  لممممممممممى مفممممممممممردات المممممممممممنهج المطبممممممممممق والممممممممممذي 
اسمممممممممتعملت فيممممممممم  تمرينمممممممممات خاصمممممممممة وفمممممممممق تمرينمممممممممات 

أثممممممممرت فممممممممي تطممممممممور المجمممممممماميع العضمممممممملية ة مممصممممممممال
والاربطمممممممممة لمفصمممممممممل الكاحمممممممممل ممممممممممن خممممممممملال حركمممممممممات 
المقاومممممممممممات بمختلمممممممممما الاتجاهممممممممممات علممممممممممى مفصممممممممممل 
الكاحمممممممممممل والتمممممممممممي كانمممممممممممت لهممممممممممما علاقمممممممممممة بالحركمممممممممممات 

للراميمممممات المصمممممابات ممممممما أدى  لمممممى زيمممممادة  اوساسمممممية
نشمممممممممما  الان بمممممممممما  العضمممممممممملي مممممممممممن خمممممممممملال زيممممممممممادة 
تكمممممممممرارات الثنمممممممممي والممممممممممد ضممممممممممن الممممممممممديات الحركيمممممممممة 
المحممممددة، وهممممذا يعنممممي تحسممممن قابليممممة هممممذ  العضمممملات 
 والاربطمممممة وكفاءتهممممما علمممممى بمممممذل الجهمممممد خممممملال اوداء.

وأن التطممممور الممممذي حممممد  للمتغيممممرات قيممممد الدراسممممة لممممم 
المصمممممممممادفة، بمممممممممل جممممممممماء نتيجمممممممممة  يممممممممأت عمممممممممن طريمممممممممق

لطبيعممممممة المممممممنهج للتمرينممممممات المصممممممممة المعممممممدة، وممممممما 
اشمممممتمل عليممممم  مممممممن اسمممممتعمال المممممممنهج المطبمممممق علممممممى 

أسممممممما  التمرينمممممممات بالوسمممممممائل المسممممممماعدة ممممممممما أسمممممممهم  
فمممممي تطمممممور ونممممممو القممممموة مقابمممممل انخفممممما  فمممممي درجمممممة 

الإصمممممابة مممممممما إممممممدل علمممممى انسممممممجام مفممممممردات المممممممنهج 
تعمال التمرينمممممات المعمممممد ممممممع بعضمممممها ممممممن حيمممممث اسممممم

الثابتمممممممة والمتحركمممممممة والمختلفمممممممة لمممممممما تمممممممرك ممممممممن أثمممممممر 
واضمممممممممح فممممممممممي تطمممممممممموير القممممممممموة التممممممممممي تممممممممممزداد بزيممممممممممادة 
اسممممتعمال التمرينممممات ، وهممممذا إتفممممق مممممع ممممما إ كممممد  كممممل 

)جفمممممممممممممممممممممممري (Hasan,A,P.D.B.B.2022ممممممممممممممممممممممممن )
"بممممممأن تطمممممموير القمممممموة المعنمممممموي إممممممتم باختيممممممار  (0222

تممممممممممارين ثابتمممممممممة ومتحركمممممممممة تممممممممم دي خممممممممملال البرنمممممممممامج 
التمممممأهيلي للوصمممممول  لمممممى نتمممممائج أفضمممممل لتطمممممور صمممممفة 

(، كمممممممما أن الارتقممممممماء بمسمممممممتوى القممممممموة 22: 11القممممممموة")
لممممممممميس بالضمممممممممرورة أن يكمممممممممون تصمممممممممميما  عقليممممممممما ، بمممممممممل 
يمكممممممممممن أن يكممممممممممون معتمممممممممممدا  علممممممممممى كفمممممممممماءة الجهمممممممممماز 
العصمممممبي فمممممي تنشممممميس وتحسمممممين الوميهيمممممة العضممممملية، 
حيممممممممث أن زيممممممممادة معممممممممدل القمممممممموة هنمممممممما يكممممممممون بسممممممممب  

ل العضمممممملات العاملممممممة والمسمممممماعدة التناسممممممق فممممممي عممممممم
والمضممممادة نتيجممممة للتكيممممف العصممممبي. وهممممذا ممممما أبدتممممم  
التممممممارين المصمممممممة بالوسمممممائل المسممممماعدة ممممممن خممممملال 
هممممذ  التممممدريبات كانممممت مقيممممدة بمقاومممممة حجممممم الواجمممم  
الحركممممممي، كممممممذلك أن بممممممذل أي جهممممممد يجمممممم  أن يقابلمممممم  
ممممممدة راحمممممة تصمممممل بممممم    لمممممى وضمممممع  الطبيعمممممي، وهمممممذا 

( "بمممممأن العضمممممملة 0221)سممممممالم، إتفمممممق ممممممع ممممممما أ مممممد  
تحتمممممممماج  لممممممممى مممممممممدة راحممممممممة معينممممممممة ، وهممممممممذا رد فعممممممممل 
طبيعيممممي وفسمممملجي لحاجممممة العضمممملة للتغذيممممة بعممممد بممممذل 

وتتفمممممممممممق الباحثمممممممممممة مممممممممممما إممممممممممممذكر   (02: 12الجهمممممممممممد") 
( " لممممممما زاد التوافممممممق بممممممين العضمممممملات 0220)مفتممممممي، 

المشممممممممماركة فمممممممممي اوداء الحركمممممممممي ممممممممممن جهمممممممممة وبمممممممممين 
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ت المضمممممممادة العضممممممملات الم ديمممممممة للحركمممممممة والعضممممممملا
 لها من جهة أخرى زاد انتاج القوة العضلية.

ويمكمممممن وي رياضممممممي فمممممي أي نشمممممما  الاسمممممتفادة مممممممن 
اسممممممتعمال التمرينممممممات المصممممممممة فممممممي محاولممممممة تلافممممممي 

 بألعممممممممابالإصممممممممابة متضمممممممممنين كممممممممل مممممممممن الراميممممممممات 
القمممممموى فممممممي رمممممممي المطرقممممممة،  ذ تعممممممد هممممممذ  التمرينممممممات 
م يممممممما  للتأ مممممممد ممممممممن سممممممملامة مفصمممممممل الكاحمممممممل ممممممممن 
خممممممممملال الاطممممممممملاع علمممممممممى القمممممممممراءة ومعرفمممممممممة سممممممممملامة 
المفصمممممل ماهريممممما  ، كمممممذلك مناسمممممبا  للراميمممممة المصمممممابة، 
، حيممممممث تمكنمممممم  مممممممن اسممممممتعمال الجهمممممماز لكممممممي يسممممممترد 
الوضمممممع الميكمممممانيكي الصمممممحيح فمممممي الجمممممزء المصممممماب، 

بعمممممممد الإصمممممممابة ، ففمممممممي المممممممماء يكمممممممون تلمممممممك والتأهيمممممممل 
المصممممابات فممممي وسممممس طبيعممممي يمكممممنهن مممممن ممارسممممة 
الحركمممممات بشمممممكل يسممممممح بتعمممممدإل الوضمممممع الميكمممممانيكي 

 (181: 12)للحركة والذي تغير بسب  الإصابة
 
 الاستنتاجات والتوصيات -1
  الاستنتاجات 1-4

في ضوء النتائج التي توصل اليها الباحثة خلص     
 الى الاستنتاجات الاتية : 

المعد من قبل المصممة ان التمارين الوقائية   -1
الباحثة كانت الها اثر ايجابي في تحسين وتقليل  

من خلال استخدام  الوسائل  الكاحلاولم مفصل 
الراميات متنوعة وبالتي عملت على تقليل  الوزن لدى 

مي في العاب القوى لمصابات بالوزن الزائد الر 
 (سنة 00-02للأعمار من )

قد اسهمت على تحسين المصممة ان التمارين  – 0
    لدى عينة البحث.  لقوة العضلية تحمل ا

التوان اسهمت التمارين المستخدمة في تحسين   -3
 لدى عينة البحث.  الثابت 

 ان التمارين المعدة قد اسهمت على تحسين -2
 الرشاقة لدى عينة البحث.

ان التمرينات المعدة المصممة أسهمت في  -1
تحسين قوة ال بض والبسس لمفصل الكاحل وفراد 

 العينة.
 التوصيات:  1-0
 الكاحلمفصل  وتأهيلالضرورة الاهتمام بعلاج   -1

في المرحل الاولية  الكاحلعند حدو  الالم في 
حتى إتمكن المعالج من سرعة العلاج وتفدي من 

 حدو  مضاعفات .
الاهتمام باستخدام التمارين الرياضية بصورة  -0

 مستمرة لكي إتم المحافظة على الوزن المثالي .
الالتزام بالفترة العلاجية وعدم التسرع بالعودة الى  -3

حتى لا  الكاحلالنشا  الرياضي قبل اختفاء الالم 
 تتضاعا الاصابة.

الاهتمام بالجان  الوقائي من قبل المدربين لما   -2
 لها من اهمية من الوقائية من الاصابة .



  (622 -092) 0202 السنة  4العدد  41مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية /المجلد  / بيداء رزاق

                                         Al-Muthanna Journal of Sports Education Sciences: mjpe.sport@mu.edu :    Print ISSN: 2226-6631 

      Online ISSN: 3008-0746   

222 
 

ضرورة اجراء دراسة مشابهة على ف ة مختلفة مع  -1
اخذ متغيرات مختلفة وتكون مهمة وم ثرة في 
 تحسين الاداء وبالتالي تجن  حدو  الاصابة
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 (4لملحق )ا
 المصممة  لتمرينات الوقائيةلنموذج الوحدات 

  التمرينات الوقائية
زمن  ثا الراحة ثا التكرار

 التمرين
 ثا

الزمن 
 ثا الكلي

الوقوف والاستعداد للتمرين القرفصاء مع -1
المباعد بين القدمين مسافة مشابهة لتلك 
مفصل بين الا تاف مع  بقاء اليدإن على 

 الارداف او باتجاة للامام 

3 2 11 13 

الوقوف النزول الى الامام مع رفع -0
 للأعلى والاسفل قليلا الكاحل 

1 1 11.3
2 

11 

 الكاحلالوقو ف على الحائس مع رفع -3
 لمرة واحدة وبالتعاق  

2 2 13.3
2 

12 

 الكاحلالاستلقاء على الظهر مع ثني -2
  امام واسفل

1 1 0.02 13 

الكاحل الوقوف بمواجه  مقعد وثني -1
 أعلى اسفل 

2 2 13.2
1 

11 

الوقوف لا العصا بالجذع لليمين -2
  بالتبادل واليسار

2 2 12.0
3 

10 

الخهيفة والثني الاثقال الوقوف مسك -2
  والمد بالساقين 

1 3 11.1
1 

12 

الوقوف )سكوات (النزول بالعصا ووضع -8
ومع  القرفصاء والاستناد بالعصا من الثبات 

 رفع الكاحل للأعلى

10.0 ا2 1
3 

10 

(النزول بالعصا  الوقوف )سكوات -0
ووضع القرفصاء والاستناد بالعصا الى 

 اوعلى والاسفل 

3 1 12.3
2 

12 

الوقوف التبادل القدمين بالاستناد -12
 يمين يسار بالعصا 

1 2 13.0
2 

0 

11.2 2 2 القفز على الاستي  و الوقوف -11
2 

0.22 

الوقوف سكوات سومو على طرف -10
ل بض  الاستي  لكل قدم لليسار واليمين 

 الكاحل وبسط 

11.0 ثا2 1
 ثا3

12.0
 ثا2

     
                                                           

 


