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 تمرينات وقائية , قدرات حركية خاصة , كرة اليد .الكلمات المفتاحية : 

تتطورت لعبة كرة اليد في السنوات الاخيرة من خلال استخدام البرامج الوقائية التي تعمل من الحد من 

خلال ملاحظة الباحث زيادة الاصابات الاصابات الرياضية خاصة الطرف السفلي . وجاءت مشكلة البحث من 

خاصة في مفصل الركبة متمثلة )بالرباط الصليبي الامامي( وبين الباحث ان سبب زيادة الاصابات هو عدم 

الاهتمام باستخدام برامج الوقاية التي لها تاثير كبير في الحد من الاصابات الرياضية .تم استخدام المنهج 

المتمثلة بالاختبارات القبلية والبعدية والتجارب الاستطلاعية. وتم تطبيق التجريبي  وتم اجراء التجربة 

( وحدات تدريبية في الاسبوع  ,وتوصلت الباحث الى النتائج 3( اسابيع بواقع )8التمرينات الوقائية لمدة )

  ت الرياضية .التالية التي بينت اهمية استخدام التمرينات الوقائية ولما من تاثير واضح في الحد من الاصابا
 تمرينات وقائية , قدرات حركية خاصة , كرة اليد .الكلمات المفتاحية : 
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Abstract:  

Handball has developed in recent years through the use of preventive programs that 

work to reduce sports injuries, especially the lower limb. The research problem 

came through the researcher's observation of an increase in injuries, especially in 

the knee joint represented by (the front cruciate ligament). Tribal, dimensional and 

exploratory experiences. Preventive exercises were applied for a period of (8) 

weeks, at a rate of (3) training units per week, and the researcher reached the 

following results that showed the importance of using preventive exercises and 

because of its clear effect on reducing sports injuries. 
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  المقدمة واهميته البحث:
الاصابات التي بدءت تتطور بالفترات الاخيرة حيث بعد الدراسات تعتبر البرامج الوقائية جزء من تاهيل 

الكثيرة حول الاصابات التي تحدث للاعبين توصل العلماء الى الية الاصابة وبالتالي استطاعوا ان يخرجوا 

د بتدريبات وبرامج وقائية تعمل على وقاية اللاعب من الاصابة اوتلبافيها في المستقبل وبما ان رياضة كرة الي

تعتمد على حركات متنوعة من التوقف تغيير الاتجاه كلل هذا يسبب ضغوط على مفاصل الجسم منها مفصل 

الركبة .وتبلورت مشكلة البحث من ملاحظة اللاعبين اثناء المنافسات او التدريبات حدوث الاصابات وبنسبة 

مهم في حماية اللاعب ,وهنا كبيرة خاصة في الطرف السفلي ونتيجة ضعف القدرات الحركية التي له دور 

اراد الباحث تسليط الضوء على هذه المشكلة لذا ارتائ الباحث في اعداد تمرينات وقائية تعمل على تحسين 

 القدرات الحريكة الخاصة للاعبي كرة اليد .

 اهداف البحث 1-3

 رة اليد.تاثير التمرينات الوقائية على القدرات الحركية الخاصة لدى لاعبي كعلى  التعرف -ا

 فرض البحث  1-4

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات الحركية الخاصة  -1

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية لدى لاعبي كرة اليد .

 مجالات البحث 1-5

لاعب يمثلون اندية)نادي  36عددهم المجال البشري : عينة من لاعبي اندية بغداد فئة الناشئين لكرة اليد وبلغ 

 الشباب الرياضي , نادي شباب المستقبل (  .

 10/2/2021الى  2020/ 2/10المجال الزماني :

المجال المكاني :قاعة اليرموك زيونة / مديرية التربية البدنية والكشفية الرصافة الثانية / وزارة التربية .قاعة 

 بدنية / وزارة الشباب والرياضة السيدية المغلقة / مديرية التربية ال

 استخدم المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية .: منهج البحث 

تم تحديد مجتمع البحث من لاعبي فرق اندية بغداد للناشئين لكرة اليد للموسم الرياضي : مجتمع البحث وعينته

التالية ) نادي الجيش , نادي الشباب , نادي العربي ( يمثلون الاندية 64( والبالغ عددهم ) 2020-2021)

عينة البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبين )نادي الشباب  الرياضي , نادي شباب المستقبل ( .وتم اختيار

( لاعب وكان اختيار العينة تاكيد على اهمية الفئة 32الرياضي , نادي شباب المستقبل( والبالغ عددهم )

لتي يعطي التعامل معها نتائج ايجابية وملموسة في مستقبل اللاعب لكيفية تفادي الاصابة العمرية المبكرة ا

والوقاية من الاصابات التي تحدث له اثناء التدريب او المباريات ولكون تميز هذه الفئة بمرونة الاربطة 

 ( لاعبين2تم استبعاد )والعضلات بهذه العمر يكون اسهل واكثر فعالية من استخدامه مع فئات عمرية متقدمة.و

( لبيان اصابته وبذلك 1( لعدم التزامه و)1من نادي شباب المستقبل لعدم التزامهم اما نادي الشباب تم استبعاد)

( لاعب وقام الباحث عن طريق القرعة بتقسيم اللاعبين الى مجموعتين 28اصبحت عينة البحث الفعلية )

( لاعب من نادي شباب 14يمثل المجموعة التجريبية و)( لاعب من نادي الشباب الرياضي ل14بواقع )

من مجتمع البحث. وعلى هذه الاساس تمثل  %43.75المستقبل لتمثل المجموعة الضابطة وتمثل نسبتهم 

العينة مجتمع البحث تمثيلا حقيقيا .وعالج الباحث متغيرات )الطول ,الكتلة , العمر التدريبي ( بوساطة طريقة 

 ( .2وكما موضح بالجدول ) رض تحقيق التجانس معامل الالتواء لغ

( مما يدل على  1-+( أن قيم معامل الالتواء للمتغيرات المشار إليها في الجدول كانت محصورة بين ) 2يلُاحظ من الجدول )

 تجانس عينة البحث فيها جميعها، وإنهم ضمن المنحنى الطبيعي للتوزيع

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط الوسط الحسابي ن وحدة القياس المتغير 

 0.105 2.28 175 175.21 28 سم الطول

 0.157 6.32 71 72.07 28 كغم )الكتلة(

 0.243 0.961 6 6.46 28 سنة العمر التدريبي



 
154 

 

 تكافؤ العينة 

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة بين الاختبارات القبلية لمجموعتي يبين تكافئ العينة 
 البحث الضابطة والتجريبية 

متتتتتتتتيتترات  
 البحث

وحتتتتتتتتتتت   
 القياس

 T -ع -س المجموعة 

 المحسوبة

درجةةةةةةةة 

sigg 

 الدلالة

صة
خا

ركية ال
ح
ت ال

را
القد

 

 المرونة

 
 

27،5 الضابطة   رجة

0 

 عشوائي 0،86 -0،17 9،77

27،1 التجريبية

4 

5،65 

 الرشاقة
 
 

16،1 الضابطة  زمن

4 

 عشوائي 0،11 -1،70 0،30

15،8 التجريبية

1 

0،46 

 
 
 
 
 
 
 

التتتتتتتتتوازن 
 الحركي

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 سم

62،5 امامي وسط يسار ضابطة

7 

 عشوائي 0،74 -0،33 30،18

59،8 امامي وسط يسار تجريبي

5 

3،08 

68،0 امامي وسط يمين ضابطة

7 

21،40  

0،04- 

 عشوائي 0،96

67،0 امامي وسط يمين تجريبي

7 

3،96 

65،2 خلفي خارجي يسار ضابطة 

8 

 عشوائي 0،17 1،43 33،47

81،0 خلفي خارجي يسار تجريبي

0 

38،15 

75،4 خلفي خارجي يمين ضابطة 

2 

38،85 1،38 0،19 

 

 عشوائي

90،5 خلفي خارجي يمين تجريبي

7 

24،56 

73،3 خلفي داخلي يسار ضابطة

5 

 عشوائي 0،14 1،56 36،23

90،7 خلفي داخلي يسار تجريبي

1 

20،49 

 عشوائي 0،08 1،99 31،10 77،57 خلفي داخلي يمين ضابطة

 خلفي داخلي يمين تجريبي
 

96،00 34،94 

 بين جميعها المحسوبة( ت) قيم أن  الجدول من يتبين( 0.05) الدلالة ومستوى 26( = 2-ن) الحرية درجة

 كانت التي( Sig) درجة بقيم مقارنتها عند أحصائيا   دالة غير كانت والضابطة التجريبية البحث مجموعتي

 .واحد شروع خط على وإنهما القبلية الاختبارات في تكافؤهما على يدل مما ,هي( 0.05) من أكبر

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
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(, الاختبارات والقياس ,شبكة المعلومات الدولية 2المصادر العربية والأجنبية , المقابلات الشخصية ملحق)

  stop watch( ,ميزان طبي معاير لقياس الوزن لاقرب )كغم (,ساعة ايقاف  (dell,حاسبة الكترونية نوع 

لقياس الطول الكلي للجسم لاقرب )سم (  Rest meter( من الثانية .مقياس الطول 0,1لقياس الزمن لاقرب )

سم (  عدد 60سم , إلى   20( . موانع بارتفاع )من 2(.صفارة نوع دولفين عدد )2,أهداف كرة يد عدد )

( سم .شواخص عدد ) 50)( قطر الحلقة  10( .دوائر على شكل حلقات عدد )2(. سلالم  ارضي عدد )20)

( سم .اسطونات 60( سم الى )30.صناديق مختلفة الارتفاع من )  10( عدد 3( .كرات يد قانونية حجم )15

.اربطة لاستيكية ,علامات 8,كرات توازن عدد 10ومربعات للتوازن مختلفة الارتفاعات والاشكال عدد

 .( Sonyارشادية , حبال ,كاميرا تصوير فديو نوع )

 ارات المستخدمة بالبحث الاختب
 (194،12)اختبار الينوي للرشاقة-1

الغرض من الاختبار : اختبار القدرة الحركية للاعب )الرشاقة ( على الدوران في اتجاهات مختلفة وفي زوايا  

 مختلفة .

 المعدات : سطح مسطح غير قابل للاتزان , اقماع , ساعة توقيت , شريط قياس .

 م .3.3امتار ابعاد الاقماع في المركز  5امتار والعرض  10الطول تصميم الاختبار : 

( يتم تشغيل ساعة التوقيت goالاجراء: من وضع الاستلقاء على البطن والايدي على الاكتاف عند سماع كلمة )

امتار ركض حول الاقماع وكما موضح بالشكل  10ويقوم الرياضي باسرع مايمكن وينطلق الى الامام لمسافة 

 النهاية وايقاف ساعة التوقيف . حتى

التسجيل : ياخذ افضل وقت للاعب ويعطى كل لاعب محاولتين وتاخذ افضل محاولة على ان يعطى للاعب 

 الراحة الكافية للاداء مرة ثانية .

 (551،11) (Y balanceاختبار)-2

 الغرض من الاختبار : قياس التوازن المتحرك .

خلال وضع القدم المفحوصة )قدم الارتكاز ( على نقطة المركز , يطلب من الاداء : يؤدى هذا الاختبار من 

المؤدي الوصول الى ابعد نقطة من خلال لمس خفيف بواسطة ابهام القدم الاخرى )الحرة ( ثم عودة القدم هذه 

الاتجاه الى الخلف مع المحافظة على اتزان قدم الارتكاز على نقطة المركز , تؤدى الحركة للاتجاه الامامي و

الخلفي الخارجي والاتجاه الخلفي الداخلي وفي هذه الاتجاه لابد من حركة القدم الحرة لاداء اللمس ان تكون 

من خلف قدم الارتكاز وباقي الاتجاهات من امام قدم الارتكاز ,يسمح للمؤي بالتدرب على الاداء لكل واحد 

( محاولات لكل اتجاه )ويتم اخذ متوسط 3عطاء )دقائق  ثم ا 5مرات يتبعها راحة مدتها  6من الاتجاهات 

المحاولات الثلاث وهذا يدل على قيمة الاتزان لذلك الاتجاه ( ويتم البدء من الاتجاه الامامي والانتقال لباقي 

الاتجاهات بدون راحة مع حركة دوران عقارب الساعة , يشترط ان يتم اللمس بشكل خفيف وعدم ارتكاز 

رض )عدم اخذ اي سند على القدم الحرة ( والمحافظة على توازن قدمالاتركاز على القدم الحرة على الا

المحور واي اخلال بالتوازن تلغى المحاولة وتعاد ,الاختبار لكل ساق على حدى.التسجيل : يتم احتساب 

ب المسافة )سم( من المركز الى اقصى مسافة تلمس بواسطة القدم الحرة على امتداد الخط المرمسوم وحس

 الاتجاه المطلوب علما بان كل خط من الخطوط المرسومة على الارض مقسم الى سنتيمرات .
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 (122،2ة )اختبار لمس المستطيلات الاربع-3

الغرض من الاختبار : قياس المرونة الديناميكية حيث يقيس ثني ومد الرجلين وتدوير العمود الفقري .الادوات 

رض مثبت بكل منهما مستطيلان من الخشب مبطنان بالجلد المسافة بين : قائمان من الخشب عموديان على الا

( بوصة , حزام من الجلد والقماش , ساعة ايقاف .مواصفات الاداء :  18البروازين المثبتين على كل قائم )

يقف المختبر بحيث يوضع القائمان على جانبيه )يمين ويسار ( مع تثبيت ذراعي المختبر بواسطة الحزام عند 

سماع اشارة البدء يقوم المختبر بالدوران جهة اليمين ولمس المستطيل العلوي باطراف اصابع اليدين ثم ثني 

الركبتين ليلمس بنفس اليمين ولمس المستطيل السفلي المثبت على نفس القائم ثم يلي ذلك دوران الجذع جهة 

سفلي المثبت على القائم الموضوع على يساره اليسار ليقوم المختبر بلمس )بنفس الطريقة السابقة ( المستطيل ال

( ثانية .التسجيل: 30ثم يفرد الركبتين ليقوم بلمس المستطيل العلوي المثبت على نفس القائم , يكرر العمل لمدة )

 ( ثانية .30يسجل للمختبر عدد اللمسات التي احدثها على المستطيلات خلال )

 التجربة الاستطلاعية

(لاعبين 6على عينة مكونة من ) 2/10/2020يوم الجمعة  المصادف الأولىالاستطلاعية التجربة  إجراءتم  إذ

 "صباحا10التجربة في تمام الساعة ) مجتمع البحث والمتمثلين بلاعبين من نادي شباب المستقبل وأجريتمن 

ووظائف مفصل القدرات الحركية الخاصة ومهارات الخداع بكرة اليد المغلقة لاختبارا  السيدية( في قاعة 

التأكد من ملاءمة هذه الاختبارات لعينة الدراسة . التاكد من صلاحية الادوات  كان الهدف منها : الركبة

والاجهزة المستخدمة في الدراسة . التأكد من مدى صلاحية المكان المخصص لاجراء الاختبارات وترتيب 

وات وطرائق  تسجيل البيانات.التعرف على أدائها .تدريب فريق العمل المساعد على كيفية أستخدام الاد

الأخطاء والمشكلات التي قد تظهرفي أثناء القياس لتلافيها في الدراسة الأساسية.معرفة الوقت المستغرق 

 لاجراء الاختبارات .تناسب الاختبارات لعينة الدراسة ومدى آستعداد  المختبرين لاجراء الاختبارات .

 ختبارات.استخراج المعاملات العلمية للا

 الاختبارات القبلية 

تعد الاختبارات إحدى الوسائل المهمة لتقويم المستوى الذي وصل إليه الرياضي.وتم إجراء الاختبارات القبلية 

( لاعبا  14( لاعبا" يمثلون المجموعتين التجريبية والضابطة وبمعدل)28على عينة البحث البالغ عددها )

لاعبا  للمجموعة الضابطة. أجريت الاختبارات القبلية للمجموعة) التجريبية ( 14للمجموعة التجريبية و)

دية الساعة العاشرة صباحا . أجريت الاختبارات جميعها في قاعة السي 2/11/2020والضابطة(  المصادف

 قبل البدء في تنفيذ الاختبارات قام الباحث بشرح مفصل لكل اختبار وتوضيح, المغلقة للألعاب الرياضية 

تم  نفذها بأقصى قوة وسرعة ممكنتين .أهمية الاختبارات وضرورة إن يبذل اللاعب قصارى جهده ,وان ي

 إجراء الإحماء للمختبرين من لدن المدرب قبل البدء لتهيئتهم للاختبارات .

 التمرينات الوقائية 

مستندا في اعداده على الاسس قام الباحث باعداد التمرينات الوقائية خاصة على وفق متطلبات الفعالية . 

فضلا عن المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء والمختصين  (379,5)والمصادر والبحوث العلمية الحديثة

في مجال تاهيل الاصابات الرياضية والطب الرياضي ولعبة كرة اليد فضلا عن الخبرة الميدانية للباحث في 

يث القدرات الحركية الخاصة لمهارة الخداع وما توصل اليه من هذا المجال ومتابعته للعبة كرة اليد من ح

 نتائج من الاختبارات القبلية والاستطلاعية.

 وراعى الباحث الاسس الاتية عند تركيب التمرينات الوقائية 

 ان تكوت التمرينات هدفه الرئيسي هي وقاية مفصل الركبة من الاصابات .

 ث من حيث الصعوبة وملائمتها لهم .ان تكون التمرينات مناسبة لعينة البح
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 ان تكون التمرينات متدرجة من السهل الى الصعب .

 ان تكون كتابة التمرينات واضحة ومفهومه اثناء تطبيقها .

استخدام مبدا التنويع في انشاء التمرينات الوقائية اذا يؤدى البعض منها بالادوات والبعض الاخر بدون ادوات 

ت مناسبة لعينة البحث .ان يكون تسلسل التمرينات بشكل منظم وهادف .ان تكون .ان تكون مدة التمرينا

 التمرينات ملائمة للمرحلة السنية )الناشئين(.

وكانت  1/4/2021الى  21/12/2020تم تطبيق التمرينات الوقائية على المجموعة التجريبية من المدة 

 مقسمة كالاتي :

 ( اسبوع . 12ر بواقع )( اشه3مدة تنفيذ التمرينات الوقائية )

 ( وحدات وقائية في الاسبوع .3عدد مرات تنفيذ التمرينات الوقائية )

 ( وحدة .36عدد الوحدات الوقائية الكلي )

 ( دقيقة .20زمن الوحدة الوقائية )

لكاملة قام الباحث باخذ جزء من القسم الرئيسي اثناء تنفيذ التمرينات الوقائية حيث كان زمن الوحدة التدريبية ا

( دقيقة ,طبقت التمرينات الوقائية في جميع مراحل الاعداد وذلك لغرض تحقيق الاهداف التي  120للفريق )

 وضعت من اجلها التمرينات الوقائية وهو الوقاية من اصابة مفصل الركبة .

 الاختبارات البعدية  

 2021 /2 /10تم إجراء الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية  والضابطة  في يوم الجمعة المصادف   

( العاشرة صباحا . وحَرص الباحث على تهيئة الظروف التي تم إجراء الاختبارات 10وفي تمام الساعة )

 القبلية فيها من حيث الزمان والمكان والأدوات اللازمة  .

 ( .V21( الإصدار )SPSSتم استخدام نظام الحقيبة الإحصائية ) :صائية الوسائل الإح 

 بعدي (للمجموعة الضابطة في الآختبارات المبحوثة وتحليلها . –عرض نتائج آختبار )قبلي 

 .درات الحركية الخاصة  وتحليلهابعدي ( للمجموعة الضابطة في آختبارات الق –عرض نتائج آختبار )قبلي 

المحسوبة ودلالة الفروق  T( يبين الاوساط الحسابية القبلية والبعدية وفرق الاوساط وانحرافه المعياري وقيمة 2جدول )

 في اختبارات القدرات الحركية الخاصة للمجموعة الضابطة  .

  -س وحدة القياس  المتغيرات 

 قبلي 

  -س

 بعدي 

  tقيمة  ع ف ف 

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقية

 دلالة الفروق 

 عشوائي 0،53 0،63 10،15 1،71 29،21 27،50 عدد مرات المرونة

 عشوائي 0،66 0،44 0،40 -0،04 16،10 16،14 ثانية الرشاقة 
ي

رك
ح

 ال
ن

از
تو

ال
 

سار
ل الي

ج
الر

 

امامي  

 وسط
 عشوائي 0،77 -0،29 30،68 2،42 60،14 62،57 سم

 خلفي 

خارج

 ي

 سم

 

 عشوائي 0،71 0،37 33،28 3،35 68،64 65،28

خلفي  

 داخلي
 سم

 

 عشوائي 0،49 0،06 36،44 0،64 74،00 73،35

ن
ل اليمي

ج
الر

 

امامي 

 وسط

 سم

 

 عشوائي 0،98 0،02 21،71 0،14 68،21 68،07

خلفي 

 خارجي

 سم

 

 عشوائي 0،80 0،42 40،01 2،64 78،07 75،42

خلفي 

 داخلي

 سم

 

 عشوائي 0،52 0،65 30،80 5،42 83،00 77،57

 ( 0،05مستوى الدلالة )     13( =   1 –درجة الحرية) ن    14ن = 
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المحسوبة ودلالة الفروق في اختبارات القدرات  T( يبين الاوساط الحسابية القبلية والبعدية وفرق الاوساط وانحرافه المعياري وقيمة 3جدول )

 الحركية الخاصة للمجموعة التجريبية  .

وحدة  المتغيرات 

 القياس 

  -س

 قبلي 

  -س

 بعدي 

  tقيمة  ع ف ف 

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقية

 دلالة الفروق 

 معنوي 0،000 5،15 7،00 9،64 36،79 27،14 عدد مرات المرونة

 معنوي 0،000 -7،58 0،26 1،26 14،60 15،87 ثانية الرشاقة 

ي
رك

ح
ال
ن 

از
تو

ال
 

سار
ل الي

ج
الر

 

 معنوي 0،000 30،39 3،89 31،64 91،50 59،85 سم امامي وسط 

 سم خلفي خارجي 

 

 معنوي 0،000 2،86 38،57 29،50 م1،10 81،00

 سم خلفي داخلي 

 

 معنوي 0،000 4،13 20،95 25،92 م1،16 90،71

ن
ل اليمي

ج
الر

 

 سم امامي وسط

 

 معنوي 0،000 21،98 4،57 26،85 94،64 67،78

 سم خلفي خارجي

 

 معنوي 0،002 3،60 24،30 23،42 م1،14 90،57

 سم خلفي داخلي

 

 معنوي 0،001 2،84 31،50 23،92 م1،19 96،00

 ( 0،05مستوى الدلالة )     13( =   1 –درجة الحرية) ن    14ن = 

  مناقشة نتائج متغيرات الدراسة

(ان هناك فروقا فروقا معنوية في بعض اختبارات القدرات الحركية الخاصةةة للمجموعة 1يتبين من الجدول )

الضةةةةةابطة والمجموعة التجريبية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولصةةةةةالح الاختبار البعدي وظهور  .ويرى 

ن الاختبارين يعود الى تمرينات الباحث بالنسةبة للتطور الطفيف للمجموعة الضةابطة ان سةبب هذه الفروق بي

الخاصةةةةةة بالمدرب والاعتماد في خبرته في تشةةةةةكيل الوحدات التدريبية من خلال اسةةةةةتخدام التمارين البدنية 

المتنوعة وهذا ادى الى هذه التحسن الذي لاحظنا في الاختبارات البعدية .كما نلاحظ ان هناك فروق عشوائية 

سةةم ( 10فوراق بين الرجل اليمين واليسةةار التي ابتعدت اكثر من ) في اختبار التوازن الحركي حيث ظهرت

وهذا يدل على ان هناك عدم توازن في عمل مفاصةةل الركبة وان هذه الاختلاف يبين لنا حدوث الاصةةابة في 

المسةةةتقبل ويدل على هناك ضةةةعف واضةةةح في العضةةةلات المحيطيه لمفصةةةل الركبة .اما بالنسةةةبة للمجموعة 

( ان هناك فروقا معنوية في اختبارات القدرات الحركية الخاصةةةة )المرونة , 3من الجدول ) يتبين التجريبية 

ففي الرشةةةةةةاقة , التوازن ( للمحموعة التجريبية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصةةةةةةالح الاختبار البعدي .

التطور الى تاثير  نلاحظ تتطور ملحوظ بين الاختبارين .ويعزو الباحث سةةةةةةبب هذه اختبار المرونة الحركية

تمرينات  الوقائية في المرونة الحركية لمفصةةةةةل الركبة والتي وفرت حماية اكثر لمفصةةةةةل الركبة وتحسةةةةةين 

عمله الحركي خلال الاداء المهاري بالاضةةةةةةةافة الى المدة المناسةةةةةةبة في تنفيذ التمرينات والالتزام من قبل 
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هذه النتائج الجيدة في المرونة الحركية . وهذا  اللاعبين في الوحدات التدريبية كل ذلك سةةةةةةةاعد على ظهور

( من الممكن للبرنامج التدريبي ان يحدث تغيرات وتكيفات ثابتة في صةةةةةفة المرونة  2010مااكده )اللامي , 

.ويرى الباحث اهمية المرونة وتحسنها ينعكس على الاداء (204,8ع ) ( اسابي6وخصوصا اذا تجاوز فترة )

ميتهةةا في حمةةايةةة ووقةةايةةة اللاعةةب من الاصةةةةةةةابةةات خةةاصةةةةةةةة )الربةةاط الصةةةةةةليبي واهالمهةةارات الجيةةد في 

انه يجب على الرياضيين تحسين المرونة باستمرار كي يكونوا في الجانب  (2008)ابراهيم الامامي(.ويبين 

ة الرياضةةةي لاداء حركة معينة بالنسةةةبة للمهارات الامين من حدوث الاصةةةابات الرياضةةةية ولانها تملي قابلي

.وعلى الرياضي ان يفهم ان المرونة عامل مهم جدا من عوامل اللياقة العضلية (582,7ة)الرياضية المطلوب

وقةةد يكون لهةةا دور كبير في منع حةةدوث الاصةةةةةةةابةةات اذا مةةااسةةةةةةتخةةدمةةت بةةالشةةةةةةكةةل الصةةةةةةحيح بةةالمكةةان 

نوي للرشةةاقة ( يلحظ في الجدول نفسةةه فروق الاوسةةاط بين وفي اختبار الرشةةاقة )الي. (218,6ح)الصةةحي

عدي بار الب ية ولصةةةةةةةالا الاخت عد ية والب بارات القبل تائج الاخت هذه الفروق بين  ن بب  باحث سةةةةةة .ويرجع ال

الاختبارين )القبلي و البعدي( الى تاثير تمرينات الوقائية المعدة من قبل الباحث , واشةةةةةةتمال هذه التمرينات 

اثلة تنتاسةةةب مع طبيعة الاداء المهاري في كرة اليد واهمية هذه التمرينات ودورها الايجابي على تدريبات مم

في الوقاية من الاصةةةةابات خاصةةةةة الرباط الصةةةةليبي الامامي .حيث ان التمرينات المسةةةةتخدمة كانت متنوعة 

ان الرشةةةاقة تتطور من خلال جري الموانع والجري  (1999)البصةةةير ومختلفة خلال تنفيذ البرنامج .ويؤكد 

انه ينبغي العمل عند تنمية الرشةةاقة اكسةةاب (.146,4ة )وكي وماشةةابه ذلك من مختلف التمرينات الحركيالمك

اللاعب عدد كبير من التمرينات المختلفة والمتنوعة من خلال التدريب الرياضي لضمان مقدرة اللاعب على 

شةةةكل مركب خلال التدريبات رتبط في اداء المهارات بسةةةرعات عالية وتوافق كبير وتغيير الاتجاه على ان ت

.وتعتبر القدرة على تغير الاتجاه بسةةةةرعة من المهمات للاعب كرة اليد  (355,5ي)مع النشةةةةاط التخصةةةةصةةةة

للنجةةاح في تحقيق هةدفةه حيةةث ان التغير المفةةاجج في الاتجةةاه من الةدوران والخةةداع بتغير الاتجةةاه والجري 

السةةةريع والتوقف هي من الضةةةروريات للاعب كرة اليد .وان الرشةةةاقة الخاصةةةة ذات اهمية خاصةةةة في كل 

تي تتطلب التغير السةةريع في مواضةةع الجسةةم او احد اجزاءه كما ان الرشةةاقة تعد شةةرط ضةةروري الانشةةطة ال

للاداء الجيد وقد تكون الصةةةةةفة الحاسةةةةةمة والعلاقة المميزة الوحيدة في الاداء وبدونها لايمكن النجاح في اداء 

الاتجاهات والمهارات ان اهمية الرشةةةةةةاقة تاتي لان اللاعب يحتاج الى كثرة تغيير  وتاتي.(122,2ط)النشةةةةةةا

يلحظ في الجدول  (Y balanceوفي اختبار التوازن المتحرك ) . (126,3)بصةةةةورة مسةةةةتمرة خلال الاداء

.ويرجع الباحث هذه نفسةةةه فروق الاوسةةةاط بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ولصةةةالا الاختبار البعدي

كةةانةةت مؤثرة وفعةةالةةه في قةةدرة التوازن وكةان التطور الى تةةاثير تمرينةةات الاحسةةةةةةةاس الةةداخلي العميق الى 

للتمرينات الوقائية دور ايجابي باعطاء اللاعب القدرة على الاحتفاظ بثبات الجسةةم وتوازنه عند اداء مهارات 

الخداع , وبالتالي هذه الثبات والاسةةةتقرار جعل اللاعب يشةةةعر بالاطمنئان والراحة للتحكم بكامل الجسةةةم من 
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 (.24,12)لخوف من الاصةةةابة لمفصةةةل الركبة والمتمثلة )بالرباط الصةةةليبي الامامي (تغيير اتجاهاته دون ا

ان التوازن هو قدرة اللاعب على الاحتفاظ بثبات الجسم عند اداء مختلف المهارات  (2004)الربضي ويؤكد 

ت ثاب باحث ان التوازن واحده من الوظائف المعقدة والمهمة .ويرى ال(130,10ة)والاوضةةةةةةةاع الحركية وال

بالجسةم والخاصةة بالجهاز العصةبي المركزي ففي اسةتجابته للاحتفاظ بالتوازن نجد ان هناك ردود افعال من 

داخل الجسم تؤثر وتتاثر ببعضها ويشترك في ذلك كثير من الاجهزة الحسية والحركية ويؤدي التوازن دورا 

داء النهائي للاعب من خلال اتزانه سةةواء على الارض او في اثناء تاديته بعض الحركات مميزا في نجاح الا

وهو في الهواء .ويفسةةةةةةر هذا ضةةةةةةرورة وجوب الحصةةةةةةول على القدرة على الاتزان اثناء الحركة )نقص 

ج مصدر(.ويعزو الباحث سبب تتطور التوازن والحصول على هذه النتائج الجيدة الى تنوع التمرينات والتدر

.  (15,9)بالصةةةعوبة بشةةةكل متتدرج سةةةاعدت على تحسةةةن التوازن لدى اللاعبين والذي انعكس على اداءهم

وان تميز الفرد الرياضي بالتوازن الجيد يسمح له او يساهم في قدرته على تحسين ترقية مستوى ادائه للعديد 

 (172,1ة )من الحركات والاوضاع في معظم الانشط

 الاستنتاجات:

ات الوقائيةةةةة التةةةةي اسةةةةتخدمها الباحةةةةث بأسةةةةلوب علمةةةةي واسةةةةتعمال الأدوات المناسةةةةبة لتمرينةةةةان ا .1

مةةةةن خةةةةلال زيةةةةادة الةةةةوعي مةةةةع قةةةةدرات وامكانيةةةةات اللاعةةةةب كفيلةةةةة بحمةةةةايتهم مةةةةن الإصةةةةابات 

 للمستقبلات الحسية في مفصل الركبة.

الاداء  اظهرت النتائج تحسن بمستوى القدرات الحركية الخاصة وهذا اعطى نتائجه من خلال تحسن .2

 . كرة اليد في مهارات 

 

 التوصيات:

المعدة من قبل الباحث للوقاية من إصابات مفصل الركبة )الرباط  الوقائيةضرورة استخدام تمرينات  .1

 .وذلك لكثرة تعرض هذه الرباط للإصابة وتكرارهاالصليبي الامامي( 

وتخصيص جزء من الوحدة ضرورة توعية المدربين والمختصين للاهتمام في التمرينات الوقائية  .2

 التدريبية لهذه التمرينات بشكل مستمر للحد من حدوث الاصابات.

ضرورة اهتمام المدربين في تتطوير القدرات الحركية الخاصة لما لها من اهمية في تحسين مهارات   .3

 كرة اليد 
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