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 تأثير تمرينات وقائية لمفصل الكاحل وفق بعض القابليات البيوحركية للاعبين المتقدمين بكرة السلة 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة المثنى كلية   عزيز هلال      عزالدين تركي م.

 2024/ 1/4تاريخ استلام البحث:  
  2024/ 23/4تاريخ قبول البحث : 

 المفتاحية : تمرينات وقائية ، مفصل الكاحل ، القابليات البيوحركية ، كرة السلةالكلمات 
 ملخص البحث :

والمتخصصررة، والترري تسررتخدم وتيبرر  يعتبررر الترردرير الرياضرري واليررر الرياضرري مررن العلرروم ا ساسررية الم مررة        
لتكرو   الاحمرال التدريبيرةوتقنرين فري تيروير في را العلروم اليبيرة مرن الا رة الوقائيرة والعلاجيرةه ت  ذسر مع هر   العلروم 

ذكثررر ملائمررة لقررردرة الاسررح علررى التحمرررل والاسررتفااة مررن التررر ايرات الياابيررة لحالررة الاسرررح الو ي يررة . وتكمررن ذهميرررة 
البحث في توفير تمرينات وقائية تس ح في التقليل من احتمالية تصابات اللاعبين من تصابات في المفصل نفسه فري 

بتقويرة العلارلات العاملرة  بمفصرل الكاحرلالمراحل العمرية المتقدمةه مرن لارلال ت ايرهرا علرى بعرد القردرات الخاصرة 
مررا هررو واقررب القابليررات البيوحركيررة للاعبررين المتقرردمين بارررة السررلة  التاليررة بالتسرراتلات . امررا ملررالة البحررث فكانررع  عليرره
( العلاررلي كي يرة تفررااص تصررابة الترروال المفصرل وضررعل العلاررلات العاملررة وا ربيررة علرى المفصررل  الاررتلال الترروا   و 

للاعبررين المتقرردمين بارررة تعررداا تمرينررات وقائيررة لمفصررل الكاحررل وفرر  القابليررات البيوحركيررة  امررا اهررداب البحررث فكانررع:
ا فررو   ات الالرة تحصرائية برين و . وافترض الباحث وجرلمفصل الكاحل  التمرينات الوقائية  ت ايروالتعرب على    السلة

الررن ا التاريبرري وقررام الباحررث باسررتخدام نتررائا الالاتبررارين القبلرري والبعرردص لمفصررل الكاحررل وفرر  القابليررات البيوحركيررة  
وكانع عينة البحث متكونة من  البحث  الماموعتين المتكافئتين اللاابية والتاريبية لملائمته طبيعة وملالة  بتصميح

وتررح تقسرريم ح الررى مامرروعتين  "لاعبررا 16اللاعبررين المتقرردمين المنتمررين الررى نررااص السررماوة الرياضرري والبررال  عررداهح 
ت اير ايارابي للحرد مرن   الوقائيةللتمرينات استنتا الباحث ، و  لاعبين  8وضابية حيث بل  عدا كل ماموعة    تاريبية

تر ايرا    الالتروال ، والتمرز  البسري  ، وضرعل العلارلات ( وهنالر  لمفصل الكاحل    لمفصل الكاحل  حدوث الصابات 
تياابيا  للتمرينات الوقائية في القدرات البيوحركية للماموعة العلالية العاملة علرى لمفصرل الكاحرل ، وذوصرى الباحرث 

اسرررتخدام التمرينرررات الوقائيرررة الخاصرررة ليربيرررة الاانبيرررة لمفصرررل الركبرررة للوقايرررة مرررن حررردوث الصرررابات   الالتررروال ، ب
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والتمرررز  البسررري  ، وضرررعل العلارررلات ( ، واعرررداا التمرينرررات الوقائيرررة الخاصرررة وضررررورة ا رررترا  المررردر  والمعرررالا 
الفيزيرررائي و لررر   هميرررة تحديرررد نررروا اللارررعل العلارررلات التررري يحترررا  تقويت رررا ذو ونررروا التمرينرررات الميلوبرررة و ررردت ا 

 وتكرارات ا ومدة راحت ا.
 

The effect of preventive exercises for the ankle joint according to some biomotor 

abilities of advanced basketball players 

Abstract 

         Sports training and sports medicine are Important and specialized basic sciences, 

in which medical science is used and applied from a preventive and therapeutic 

perspective, as these sciences contribute to the development and legalization of training 

loads to better adapt them to the body's ability to withstand and benefit from the active 

body Effects on functional status. this importance of the research lies in providing 

preventive exercises that contribute to reducing the likelihood of injuries to players from 

injuries to the same joint in the advanced age stages, through its effect on some of the 

special capabilities of the ankle joint by strengthening the muscles working on it. The 

research question was what is the reality of the biomechanical capabilities of advanced 

basketball players and how to avoid sprain injury and weakness of the working muscles 

and ligaments on the joint (muscular imbalance), while the research objectives were: To 

develop preventive exercises for the ankle joint according to the biomechanical 

capabilities of advanced basketball players and to identify the effect of preventive 

exercises for the ankle joint. The researcher hypothesized that there are statistically 

significant differences between the results of the pre- and post-tests of the ankle joint 

according to biomechanical capacities   . The researcher used the experimental method by 

designing the control and experimental groups to suit the nature and issue and the 

research sample consisted of advanced players belonging to the Samawah Sports Club 

and the number of 16 players and they were divided into two experimental and control 

groups where the number of each group was 8 players, the researcher concluded that 

preventive exercises have a positive effect to reduce the incidence of injuries to the 

ankle joint of the ankle joint (sprain, minor tear, and muscle weakness) and there is a 

positive effect of preventive exercises on the biomechanical abilities of the muscle group 

working on the ankle joint (sprain, minor tear, and muscle weakness) and there is a 
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positive effect of preventive exercises on the biomechanical abilities of the ankle joint. 

The researcher recommended the use of special preventive exercises for the lateral 

ligaments of the knee joint to prevent the occurrence of injuries (sprains, minor tears, 

and muscle weakness), the preparation of special preventive exercises and the need for 

the participation of the coach and physical therapist because of the importance of 

determining the type of muscle weakness that needs to be strengthened or the type of 

exercises required, their intensity, repetitions, and the duration of their rest. 

Keywords: preventive exercises, ankle joint, biokinetic abilities, basketball 

 

 التعريف بالبحث: -1
 المقدمة وذهمية البحث:  1– 1

عالي يتميز بالسررعة والدقرة ه ت  تتر لل مرن الم رارات هاوميرة والدفاعيرة المتنوعرة  ب االتتميز    كرة السلةت َّ لعبة      
على حركات الرجلين واليدين  كرة السلةتعتمد لعبة حيث التي يتح من لالال ا استخدام الرجلين واليدين بلال متناس  

ه لر ل  هرو عرضرة لكثيرر هردابوتسرايل الا تصروير ( للمفصرل الكاحرلبلال كبير ولااصة وبنسبة كبيرة على القردم  
مررن اللارراوب البدنيررة والررى ذنررواا مختلفررة مررن القرروس المرراارة الترري تسرربر ذضرررارا  كبيرررة فرري ذربيترره وذوتررار  وعلاررلاته 

" لكو  ه ا المفصل وعن طري  القدم ينقل اقل الاسح تلى ا رض وه ا يتيلر ت  ياو  المفصرل وتركيبتره   وتركيبهه
ه لرر ا يتيلررر الوقايررة مررن هرر   الصررابات ومعرفررة كي يررة تفررااص الصررابة (24:9  فرري اسررتقرار و يفرري لديمومررة عملرره  

 اليرر و والوقاية من اه ت  يسعى الرياضي اومرا لمواصرلة الفعاليرة بردو  تصرابات لتحقير  مسرتوس ذعلرى مرن النارا ه 
الرياضي هما من العلوم ا ساسية الم مة والمتخصصة، والتي تستخدم وتيب  في ا العلروم اليبيرة   والتدرير الرياضي  

مرن الا رة الوقائيرة والعلاجيررةه ت  ذسر مع هر   العلروم فرري تيروير وتقنرين ا حمرال التدريبيررة لتكرو  ذكثرر ملائمرة لقرردرة 
الاسح على التحمل والاستفااة من الت ايرات الياابية لحالة الاسح الو ي ية لتوفير اليرائر  والبرراما الصرحيحة لمنرب 

تس ح في التقليرل مرن احتماليرة وتكمن ذهمية البحث في توفير تمرينات وقائية حدوث الصابات الرياضية ذو تلافي ا.  
تصررابات اللاعبررين مررن تصررابات فرري المفصررل نفسرره فرري المراحررل العمريررة المتقدمررةه مررن لاررلال ت ايرهررا علررى بعررد 

 بتقوية العلالات العاملة عليه. مفصل الكاحلالقدرات الخاصة ل
 ملالة البحث: 2– 1
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 ارة السلةللاعبين المتقدمين ب القابليات البيوحركيةهو واقب  ما -1
 المفصررل  الاررتلال الترروا   كي يررة تفررااص تصررابة الترروال المفصررل وضررعل العلاررلات العاملررة وا ربيررة علررى  -2

 (.العلالي
 
 ذهداب البحث:  3–1
 السلةللاعبين المتقدمين بارة  البيوحركية القابليات اعداا تمرينات وقائية لمفصل وف   -1
 لبيوحركية للاعبين المتقدمين بارة السلةاتمرينات وقائية لمفصل الكاحل وف  القابليات  ت ايرالتعرب على  -2
 فروض البحث : 1-4
القبلرررري والبعرررردص لمفصررررل الكاحررررل وفرررر  القابليررررات  الالاتبررررارينتوجررررد فروقررررات  ات اليررررل احصررررائي بررررين نتررررائا  -1  

  . ن اللاعبين المتقدمين بارة السلةالبيوحركية بي
 ماالات البحث  : 1-5 •
  اللاعبين المتقدمين المنتمين الى ناص السماوة الماال البلرص : •
 .    4/2024/ 2   ولااية       2/12/2024الماال الزماني: من  •
 قاعة المرحوم علوا  سلما الماال المااني:  •

 من اية البحث واجرالاته الميدانية : -3
 من ا البحث : 3-1

لملائمترره طبيعررة المتكررافئتين اللاررابية والتاريبيررة  المررن ا التاريبرري بتصررميح المامرروعتينقررام الباحررث باسررتخدام     
 والمن ا التاريبي ملالة البحث و 
  عينة البحث: 2 – 3

لاعبرا وترح  16الرياضري والبرال  عرداهح  السرماوةحدا الباحث ماتمب البحث براللاعبين المتقردمين المنتمرين الرى نرااص 
 . لاعبين 8تقسيم ح الى ماموعتين تاريبية وضابية حيث بل  عدا كل ماموعة 

 ا ج زة وا اوات ووسائل جمب المعلومات المستخدمة في البحث:  3-3
 : في اكمال البحث  التي ساعدت  ضح المعلومات التاليةوات ووسائل ا الباحث ا ج زة وا  استخدم
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 اولا : ا ج زة المستخدمة في البحث:
 ( . SONY   ماركةللتصوير مب آلة تصوير  وص يفيد ج ا   ❖
 (.صنب في الصين.   Dell ماركة(  computer   حاسو  محمول ❖
 .( CASIOحاسبة يدوية نوا    ❖
 (.mar times  .made in china( نواstop watchساعة توقيع يدوية   ❖
 الاسح العاملة على مفصل الكاحلج ا  قياس قوة علالات  ❖
 . ج ا  لقياس الو   واليول ❖

 
 اانيا : ا اوات المستخدمة في البحث:

 كاح(.10كاح الى 5بار حديدص مثقل    ❖
 (.12 ري  مياب عدا   ❖
 (.20 والاص عدا   ❖
 مساطر  اال تمرينات القفز. ❖
 .ور  لاص    ري   قياس / ❖
 صافرة. ❖
 ( سح.50×50 قياس  قيعة من الخلر  ❖
 ( سح.40×40ور  رسح بقياس   ❖

 االثا" : وسائ  جمب المعلومات 
 مصاار والمراجب العربية وا جنبيةال ❖
 الالاتبارات المستخدمة. ❖
 الملاحظة والتارير. ❖
   الانترنيع(. اللباة العنكبوتية ❖

  اللاتبارات المستخدمة بالبحث : 4–3
 :مفصل الكاحلالاتبارات القدرات الخاصة ل 1–4–3

 الاتبارات الوقوب على مل  القدم : :اولا 
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يتح قياس التوا   الثابع ذانال وقوب اللخص الخاضب للالاتبار على ذلامص قدميه: لاتبارلالارض من ا  . 

 .ا اوات الميلوبة: ساعة توقيع 

(، ويفلال ذ  ياو   ل  1وصل ا اال: يتخ  المختبر وضعية الوقوب بسا  واحدة كما هو موضح في اللال  

طري  رفب قدم تحدس الرجلين، اح وضب القدم الحرة للرجل ا لارس على الازل الدالالي من ركبة رجله. ووقل عن 

 .ويدا  ذيلاا في المنتصل

عندما ذعييع ال ارة، قام المار  برفب العائ  عن ا رض وحافظ على التوا    طول فترة ممانة او  تحري   

 . .ذصابب القدم من موضع ا ذو ملامسة الكعر ليرض 

حسا  الدرجات: يحتسر ذفلال  من لثلاث محاولات وهو الزمن ال ص يبدذ من لحظة رفب العقر عن ا رض حتى  

 ( 137:10 ارتكا  بعد ذلايال ا اال وفقد التوا  .

  الوقوب على المل ( الثابع  يوضح الاتبار التوا   ( 1اللال  
 



 ( 173  -156)  2024السنة  1العدد  12المجلد مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية /  /عز الدين تركي     
 

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

 

162 
 

 
 

 : جنع(: الاتبار القفز العمواص من الثبات  لسار اانيا

الارض من الالاتبار: قياس القدرة الانفاارية للرجلين في الوار العمواص ليعلى ا اوات اللا مة: لوحة من الخلر 

سح 2( متر، ورسمع عليه لايوب، والمسافة بين كل لا  1.5طوله  ( م 0,5 سبورة( عرض ا   . 

 . ( مترا  3.60الادرا  ناعمة، لا يقل ارتفاع ا عن ا رض عن   •

 قلح ملو ه قيعه من القماش لمسح علامات الت  ير.  •

قح بتثبيع اللوحة ذو الكتلة على الحائ  بحيث تكو  حافت ا السفلية على ارتفاا يسمح  قصر مختبر الجرالات: 

 سح.  30ويرسح على ا رض لا  متعامد على ا رض بيول .بإجرال الالاتبار

سح على ا قل، اح يقل في مواج ة اللوحة ويمد  2يبل  طول ا يرسح المختبر قيعة من اليبا ير وصل ا اال: 

 راعيه تلى ذعلى مستوس ممان ويلاب علامة باليبا ير، مب مراعاة ذ  ياو  كلا الكعبين قريبين من ا رض. يقل 

سح، كما هو موضح   30ج ا  الالاتبار في مواج ة جانر واحد من اللوحة. جعل قدميه على لا  مستقيح بمسافة 

(2  في اللال   
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يقوم المختبر بتحري  ال راعين تلى ا سفل والخلل بينما يقوم بثني الا ا تلى ا مام وإلى ا سفل، مب اني الركبتين  

 .فق  في وضب الزاوية اليمنى 

ا بينما تارجح  راعي  ليمام وليعلى بقوة للوصول تلى ذعلى مستوس   قح بمد ركبتي  واقفز ليعلى مب ضح قدمي  مع 

 ممان. لقد حدا ذعلى نقية وصل تلي ا باليبا ير 

الكسر المعملي هو عدا السنتيمترات بين الخ  ال ص تح الوصول تليه من وضعية الوقوب والكسر حسا  الدرجات: .

 .ال ص تح الوصول تليه ذانال القفز

 ( 88:10 يااص كل مختبر محاولتين وت لا  ذفلال محاولة له(.

 

 (2اللال  
 
 
 
 
 
 

 

 

 الاتبار الر اقة االثا : 

 طري  بارو الارص الزكزا   اسح الالاتبار :
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 غرض الالاتبار: قياس لافة الحركة •

  5قدم، وساعة توقيع، و  16×    10ا اوات: بنال مسار للارص مستييل على ذرض صلبة بيول   • •
 (. 3  .سح، كما هو موضح في الصورة 30ذرجل، وطول لا يقل عن 

وصل الااال: تثبيع اربعة  والاص عموايا  في اركا  المسييل و الاص لاامس في منتصل المستييل ه يقل 
المقاتل في وضب الاستعداا من البدل العالي باانر اللالاص الاول لالل لا  البداية وعند سماا ا ارة الانيلا  

 .انتقل  هاب ا وإياب ا بين القوائح الخمس اح عاا تلى البداية

 .يستارقه المختبر في قيب المسافة من البداية تلى الن ايةسال  وحدة القياس(: سال الوقع ال ص  • •
 

 ( 3اللال                                             
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 التاربة الرئيسة :  6– 3
 ا حررد  تجررال الالاتبررارات القبليرة علرى ماموعررة ذفرراا عينررة البحرث التاريبيرة فرري يروم تررح  الالاتبرارات القبليرة: 1–6–3

 .(  10/12/2023المواف   
 التمرينات الوقائية: 2–6–3

 :استخدم الباحث  بعد المباائ عند تجرال تمارين الوقاية
  تح بداية التيبي  التمرينات الوقائية في يوم. 1
وتحسرين المرديات  مفصرل الكاحرل. ال دب مرن التمرينرات الوقائيرة تقويرة ا ربيرة وا وترار والعلارلات العاملرة علرى 2

 الحركية لزوايا  المفصل للوقاية من الصابة.
. راعى الباحث ذنواا التمرينات الوقائية عند تعداا وتيبي  التمريناته ذ  احتوت التمرينات الموضوعة علرى تمرارين 3

مرررب التررروا   وتمرينرررات القررردرة  البلايرررومتر ( وتمرررارين تمييرررة للعلارررلات  مفصرررل الكاحرررللتقويرررة العلارررلات الداعمرررة ل
وبمعرردل اررلاث وحرردات وقائيررة ذانررين للقرروة العلاررلية وواحرردة للقرردرة  البلايررومتر ( فرري  ومرونررة ذاال حركررات المفصررل.

 ا سبوا الواحد. 
   :اللاتبارات البعدية 3–6–3

  ( 10/3/2024  المواف ا حد اجريع اللاتبارات البعدية لعينة البحث يوم      
  الوسائل الحصائية: 6-4– 3
         (: (Spssلمعالاة النتائا آعتمد الباحث الوسائل الحصائية 

عرض النتائا   -4  

لالاتبار القفز العمواص من الثبات  لمتايرات الدراسة وللماموعتين اللاابية والتاريبية ت  اعرض نتائا الاتبار 
  لسارجنع( في الالاتبارين القبلي والبعدص وتحليل ا: 
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( 1 ادول ال  

 ( 5( عند ارجة حرية  0.05  ≥معنوص 

(2 الادول عرض نتائا الاتبار لمتايرات الدراسة للماموعتين اللاابية والتاريبية4-1  

 المتايرات 

 الالاتبار البعدص   الالاتبار القبلي  

T ب هر  ب   المحسوبة    
المعنوية  
 الحقيقية 

 نوا الفر  

نسبة  

 التيور%  
 س

  سح(
 ا س  سح( ا

.6030 اللاابية    2. 01  34.61 2.77 4.6 08 %15.03 معنوص  0.000 8.367 0.558   

35.3 3.99 26.18 التاريبية   82 %35.05 معنوص  0.000 16.899 0.549 9.169 3.980   

 المتايرات 

 الالاتبار البعدص   الالاتبار القبلي  

 ب هر  ب  
T 

 المحسوبة 
المعنوية  
 الحقيقية 

 نوا الفر  

نسبة  

 التيور%  
 س

  اانية(
 ا

س  

  اانية(
 ا

%14.19 علوائي  0.440 0.811 2.644 2.188 10.81 17.69 5.58 15.3 اللاابية    

%  142.6 معنوص  0.005 4.523 3.123 14.157 13.28 24.27 6.54 9.82 التاريبية    
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(. 5( عند ارجة حرية  0.05  ≥معنوص   

لمتايرات الدراسة للماموعتين اللاابية والتاريبية في الاتبار جرص الزكزا  بيريقة   عرض نتائا الاتبار2– 4
 والبعدص وتحليل ا باور( في الالاتبارين القبلي 

(3جدول    

             

(. 5( عند ارجة حرية  0.05  ≥معنوص   

لمتايرات الدراسة وللماموعتين التاريبية واللاابية لالاتبار  يبين الادول (t. Test)عرض نتائا الاتبار   -4-3
 في الالاتبار البعدص وتحليل ا: القفز العمواص من الثبات  لسار جنع(

Tيبين نتائا ا وساب الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة   المحسوبة الالاتبار البعدص لماموعتي البحث اللاابية    
.فز العمواص من الثبات   لسار جنع (االق والتاريبية في الالاتبار   

 

 المتايرات 

 الالاتبار البعدص   الالاتبار القبلي 

 ب هر ب  
T 

 المحسوبة
المعنوية 
 الحقيقية

نوا 
 الفر  

نسبة 

 التيور% 
 س

  اانية(
 ا

س 

  اانية(
 ا

% 3.17 معنوص  0.009 4.153 0.190 0.744 1.116 23.9 1.484 23.2 اللاابية   

%  2.21 معنوص  0.022 3.294 0.167 0.518 0.980 23.077 0.864 23.590 التاريبية   
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(4جدول    

  

 

 

 

 (. 10( عند ارجة حرية  0.05  ≥معنوص  

لمتايررات الدراسرة وللمامروعتين اللارابية والتاريبيرة فري الاتبرار الوقروب علرى   (t.Test)عرض نتائا الاتبار  -4-4
 مل  القدم في الالاتبار البعدص وتحليل ا:

    (5الادول  

(.10( عند ارجة حرية  0.05  ≥معنوص          

وحدة 

 القياس

التاريبية      اللاابية   Tقيمة  

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقة

الفر  نوا   

 

سح     

ا  س ا س  

 علوائي  0.869 0.169 3.973 35.387 2.738 35.633

اللاابية        وحدة القياس  Tقيمة  التاريبية     

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقة

 نوا الفر  

 

 اانية 

 ا س ا س

 علوائي  0.923 0.378 13.231 24.051 10.812 17.632
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جررررص الزكرررزا   لمتايررررات الدراسرررة وللمامررروعتين اللارررابية والتاريبيرررة الاتبرررار (t.Test)عررررض نترررائا الاتبرررار  5–4
 في الالاتبار البعدص وتحليل ا: بيريقة  باور(

القفررز العمررواص مررن الثبررات عرررض نتررائا الاتبررار لمتايرررات الدراسررة وللمامرروعتين التاريبيررة واللاررابية لالاتبررار  6–4
 في الالاتبار البعدص وتحليل ا:  لسار جنع(

( 6يبين الادول   

Tيبين نتائا ا وساب الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة   المحسوبة الالاتبار البعدص لماموعتي البحث اللاابية    
.  القفز العمواص من الثبات   لسار جنع (والتاريبية في الالاتبار   

 

 

 

 

 

 

 

 

عرض نتائا الاتبار لمتايرات الدراسة وللماموعتين اللاابية والتاريبية في الاتبار الوقوب على مل  القردم   -4-7
 في الالاتبار البعدص وتحليل ا:

نتائا ا وساب الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  المحسوبة الالاتبار البعدص لماموعتي   (7يبين الادول  

 البحث اللاابية والتاريبية في الاتبار الوقوب على مل  القدم.

وحدة 

 القياس

التاريبية      اللاابية   Tقيمة  

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقة

 نوا الفر  

 

سح     

ا  س ا س  

7635.6  342.7  35.383 3.943 710.1  علوائي  0.869 



 ( 173  -156)  2024السنة  1العدد  12المجلد مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية /  /عز الدين تركي     
 

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

 

170 
 

 

 

 (7جدول 

(.10( عند ارجة حرية  0.05  ≥معنوص          

 جررص الزكرزا  بيريقرة  براور( عرض نتائا الاتبار لمتايرات الدراسرة وللمامروعتين اللارابية والتاريبيرة الاتبرار  8–4
 في الالاتبار البعدص وتحليل ا:

( 8يبين الادول    

Tنتائا ا وساب الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  المحسوبة لالاتبار البعدص لماموعتي البحث اللاابية   
. جرص الزكزا  بيريقة  باور( والتاريبية في الاتبار  

اللاابية        وحدة القياس  Tقيمة  التاريبية     

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقة

 نوا الفر  

 

 اانية 

 ا س ا س

 علوائي  0.923 0.378 13.281 24.034 10.823 17.625

وحدة 

 القياس

 Tقيمة  التاريبية  اللاابية 

 المحسوبة 

المعنوية 

 الحقيقة

 نوا الفر  

 ا س ا س 
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مناقلة النتائا   4-9  

من لالال النتائا التي حصل علي ا الباحث في الالاتبارات البعدية وكما مبين في الاداول  لمتايرات  البحث        
تبين علوائية الفرو  في الالاتبار البعدص بين الماموعة التاريبية واللاابية ومن المف وم علوائية الفرو  هي حالة 
ونسر  الحسابية  ا وساب  نتائا  لالال  من  التاريبية  الماموعة  تفوقع  ت   ذياابيةه  هنا  النتائا  كانع  ولكن  سلبية 
التيور ال ص حصل بين الالاتبارين القبلي والبعدص ال ص ناقش في مبحث ساب ه وه ا يعني ذ َّ عينة البحث حصلع 
السرعة   المسافة كانع  الزمن وابات  البعدصه فكلما قل   الحسابي في الالاتبار  الوس   على سرعة ذفلال من لالال 

التي   الوقائي  البرناما  التمرينات من لالال  فاعلية  الى  التيور  ه ا  الباحث  ويعزو  الباحث في   استخدم اذفلال.  
القدم  اربية  وقوة  العلالية  القوة  تحسن  ذات  التي  للقدمين  العلالية  الماموعة  البيوحركية   القابليات  تيوير بعد 

فراا الماموعة التاريبية من اللاعبين  ولااصة الاربية الاانبية من الا ة الانسية والوحلية مما يعيي افلالية لي
( ذ َّ " تنمية القوة 2000وه ا يتف  مب ما  كر    بوماه   اانال الركد وااال الدورانات من بين اللوالاص  النا ئين  

الباحث مب   ، وهنا يتف   (95:11 العلالية للاعبي ه   المرحلة العمرية ياار تياابيا في تحسين مستوس سرعت ح  
يعز  وييور القوة     ( على ذ َّ " استخدام تمرينات  ات الصفة الملاب ة للحركات الرئيسة  1978عبد علي نصيفه  

  2002ه وه ا يتف  مب ما ذ ار تليه   يوسل لا م كماشه  (160:12   المميزة بالسرعة وف  ا اال ويحسن ا ناا 

 علوائي  1.468 0.173 0.955 23.056 1.132 23.988 اانية 
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من  تتيلر  والتي  المركبة  الحركات  في  وك ل   الحركي  لياال  الصحيح  ا تاا   تحديد  في  تساهح   " تن ا  على   )
 .(122:13  اللاعر ذعااة التوا   "

 الستنتاجات والتوصيات  -5
 الستنتاجات  5-1

  الالترروال ، لمفصررل الكاحررل  لمفصررل الكاحررل ترر اير اياررابي للحررد مررن  حرردوث الصررابات  الوقائيررةللتمرينررات  .1
 العلالات (.والتمز  البسي  ، وضعل 

ذ  رررت النترررائا ترر ايرا  تياابيرررا  للتمرينرررات الوقائيررة فررري القرردرات البيوحركيرررة للماموعرررة العلاررلية العاملرررة علرررى  .2
 لمفصل الكاحل.

ذ  رت النتائا ت ايرا  تياابيا  بين نترائا الالاتبرارات للمامروعتين مرن لارلال نسرر التيرور ولصرالح الماموعرة  .3
 التاريبية.

 التوصيات  5-2
استخدام التمرينات الوقائية الخاصة ليربية الاانبية لمفصل الركبة للوقايرة مرن حردوث الصرابات   الالتروال  .1

 ، والتمز  البسي  ، وضعل العلالات (. 
اعداا تمرينات الوقائية الخاصة وضرورة ا  ترا  ما بين المدر  والمعالا الفيزيائي و ل   همية تحديد نوا  .2

 اللاعل العلالات التي يحتا  تقويت ا ذو ونوا التمرينات الميلوبة و دت ا وتكرارات ا ومدة راحت ا.
على  .3 ملاب ه  بحوث  تجرال  وموار    ضرورة  م ح  ذلار  مفصل  والاتيار  اللاعبين  من  نفس ا  العمرية  الفئة 

 الركبة ذو مفصل الور ( غرض ا وقائي.    مفصل   همية  ل  في الوقاية من الصابات المستقبليةللفعالية 
 

 المصاار
:  القررراهرة، اار الفكرررر العربررري، 1، ب التررردرير الرياضررري وا سرررس الفسررريولوجية ;ابرررو العرررلا احمرررد عبرررد الفترررا  .1

1997.) 
:  القررررراهرة اار الفكرررررر 1، بفسررررريولوجيا اللياقرررررة البدنيرررررة ;ذبرررررو العرررررلا احمرررررد عبرررررد الفترررررا  واحمرررررد نصرررررر الررررردين .2

 (.1993العربي،
 .(2001:  اار الفكر العربي، القاهرة، ذطلس الصابات الرياضية المصور ;ذسامة رياض  .3
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تررر اير برنررراما مقترررر  لتيررروير ووقايرررة مفصرررل الكترررل وفررر  المنظرررور  ;ذسرررامة عبررردالمنعحه نبيرررل عبرررد الكرررا ح  .4
الاياسروتوني لرردس نا رئي الامناسررت ه   المرراتمر العلمري السررااس علرر لكليررات وذقسررام التربيرة الرياضررية فرري 

 (.2007العرا ه بابل ه
ه اار الفررارو  للنلررر 1:  القرراهرةه بترردريبات بنررال العلاررلات و يررااة القرروة ;آنيتررا بررين  ترجمررة( لاالررد العررامرص  .5

 (.2014والتو يبه سنة
:   بارردااه الترردرير العلاررلي اتيزوترروني فرري ماررال الفعاليررات الرياضررية ;بسرريويس ذحمررد وقاسررح حسررن حسررين .6

 (.1979ميبعة الوطن العربي، 
 (.1999:  القاهرةه اار الفكر العربيه 1ه بذسس ونظريات التدرير الرياضي ;بسيويسي ذحمد  .7
تصميح ج ا  مقتر  لقياس وتيروير  مرن الاسرتاابة الحركيرة واارر  فري مسرتوس ااال   ;جمال محمد عبد الكريح .8

بعد الم ارات الاساسية في لعبة التاياواندو: رسالة ماجستير  غير منلورة(ه كلية التربية الرياضيةه جامعة 
 .2003بادااه  

فرقد عيا رتوب؛ اراسة مقارنة بين من اين مقترحين لعااة ت هيل تصرابة ا نسراة الرلاروة لمفصرل الكاحرل  .9
 -وت ايرهمرررا فررري بعرررد المتايررررات البايومياانيايرررة: ذطروحرررة اكترررورا   غيرررر منلرررورة(ه كليرررة التربيرررة الرياضرررية

 24، ص 2005جامعة باداا، 
، :  جامعرررة القااسرررية، اار الييرررفالالاتبرررارات والقيررراس والحصرررال فررري المارررال الرياضررريعلررري سرررلوم جرررواا؛  .10

 (ه2004
 95ه ص 2013ه المصدر الساب م دص كا ح؛  محمد رضاه .11
(،  1978:   بارررداا، الررردار العربيرررة لليباعرررة، 1، ب تررردرير القررروةعبرررد علررري نصررريف، قاسرررح حسرررن حسرررين؛  .12

 160ص 
 .122ه ص 2002ه المصدر الساب  يوسل لا م كماش؛ .13


