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 تأثير تمرينات التقمص العضمي الثابت داخل الماء عمى التوازن الحركي لدى لاعبي

  كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحل
  

 د تحسين عبد الكريم امين .م.أ
 كمية التربية الاساسية

 السميمانيةجامعة 
 

 : ممخص البحث العربي
يجاد   تتجمى أىمية البحث كونو يتناول مشكمة تحدد حركة مفصل الكاحل الناتج عن إصابات الالتواء الشديد لممفصل وا 

 تمرينات التقمص الثابت داخل الماءأفضل السبل لمعالجتو عن طريق إعطاء بعض التمارين العلاجية والتأىيمية البدنية واستخدام 
في منياج مقترح يعمل عمى تطوير قوة العضلات العاممة عمى المفصل المصاب وتطوير المدى الحركي لممفصل نفسو، من أجل 

.  في لعبة كرة السمةاستعادة العضو المصاب لنشاطو الطبيعي والعودة بأسرع وقت ممكن باللاعب المصاب إلى ساحة المنافسة
 :وكانت أهداف البحث

.  لتأىيل مفصل الكاحل المصابالتقمص العضمي الثابت داخل الماءإعداد تمرينات - 1
 التوازن الحركي في رفع مستوى اختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطةنتائج  بين اتالتعرف عمى الفروق- 2

 .لدى لاعبي كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحل
 لدى التوازن الحركيفي رفع مستوى  الضابطة والتجريبية المجموعتين في نتائج الاختبارات البعدية بين اتالتعرف عمى الفروق- 3

 .لاعبي كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحل
 المفصل أربطةتمزق )المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحل من لاعبي كرة السمة من ا (6)شممت عينة البحث  و

.  والذين خضعوا لعممية جراحية في المفصل المصاب إقميم كردستانفي (بالكامل مع عدم ثبات مفصل الكاحل
ساىمت تمرينات التقمص العضمي الثابت من خلال زيادة المدى الحركي وقوة العضلات العاممة لمفصل الكاحل - وتم استنتاج 

 .مما حقق عودة اللاعبين لمممعب بصورة طبيعية
 .الاعتماد عمى تمرينات التقمص العضمي الثابت لتأىيل مفصل الكاحل المصاب من لاعبي كرة السمة: أما التوصيات فكان أىميا

 
The effect of static inotropic exercises in water on the kinetic balance of basketball 

players with severe ankle sprainfor joint 
researcher:D.Tahsin Abd AL Karim Amyn 

 Research Summary:  
The importance of the research is evident as it deals with a problem that determines the 
movement of the ankle joint resulting from severe sprained joint injuries and finding the 
best ways to treat it by giving some therapeutic and physical rehabilitation exercises and 
using fixed contraction exercises within the water in a proposed curriculum that works to 
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develop the strength of the muscles working on the affected joint and the development of 
the motor range of the joint himself, in order to restore the injured member to its normal 
activity and return as quickly as possible the injured player to the arena of competition in 
the basketball game. 
The research objectives were: 
1- Preparing static muscle contraction exercises in water to rehabilitate the injured ankle 
joint. 
2-  Identifying the differences between the results of the pre and post tests of the 
experimental and control groups in raising the level of kinetic balance among basketball 
players with severe sprain of the ankle joint. 
3-  Recognizing the differences in the results of the post-tests between the control and 
experimental groups in raising the level of kinetic balance among basketball players with 
severe sprain of the ankle joint. 
The research sample included (6) basketball players with severe ankle sprain (complete 
ligament ligament tear with ankle instability) in the Kurdistan region who underwent 
surgery in the affected joint. 
It was concluded - Static inotropic exercises contributed by increasing the range of motion 
and the strength of the working muscles of the ankle joint, which made the players return 
to the field naturally. 
As for the recommendations, the most important of them were: Reliance on fixed inotropic 
exercises to rehabilitate the injured ankle joint of basketball players. 

 
 
 :التعريف بالبحث- 1
 : مقدمة البحث وأهميته1-1

 ترتقي المجتمعات وتزدىر مع تقدم العمم والإنتاج البحثي في مختمف المجالات منيا التربوية والتعميمة 
 والطبية وحتى الرياضية

نما من خلال البحث   إذ تعد الانتاجات الرياضية وتحقيق المستويات المتقدمة ليس بصورة عفوية وا 
 .العممي والتعامل مع جميع العموم الأساسية والساندة في بناء الرياضي وتحقيق أعمى المستويات

 دوراً ميماً في علاج وتأىيل الإصابات التي يتعرض ليا لوعمم الطب الرياضي والعلاج والتأىيل  ويعد 
وخصوصا  والوقاية منيا فأصبحت ضرورة ممحة لإعداد المناىج العلاجية والتأىيمية لمرياضيين المصابين الإفراد

 التي يتعرض خلاليا الجياز داخل الممعب والمنافسات الرياضية واجباتيم في أداءليتمكنوا من لاعبي كرة السمة 
 وفي الحركي إلى الجيد الكبير وخصوصاً في المجاميع العضمية العاممة والغضاريف والأربطة بشكل أساس

 .مختمف اجزاء الجسم وخصوصا الأجزاء العاممة
 فإصابات الجزء السفمي من الجسم غير حسب الجيد البدني التخصصي الإصابات تختمف  كما إن

 ذلك يتبع الفعاليات والأنشطة الرياضية المختمفة ولكن إصابة الجزء السفمي إنالجزء العموي من الجسم ولو 
 . الحركيةتؤثر عمى حركة الفرد سواء أكان في الواجبات 
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 للاعبي كرة السمة نتيجة الحركة وتشكل الإصابات بمفصل الكاحل نسبة عالية من مجموع الإصابات 
 الإصاباتوالتشنج الناتج من أداء ىذه الحركات، وتعد إصابات مفصل الكاحل أكثر أنواع السريعة والقفز 

 الآثارالشائعة في الأطراف السفمى، وترافق ىذه الإصابات عادة آثار جانبية سمبية كثيرة ولعل من أبرز ىذه 
 .الجانبية السمبية ىو تحدد حركة المفصل 

مما يتطمب استخدام تمرينات ذات قوة عضمية ولكن حتى لاتحصل الألم يمكن استخدام الماء كونو يقمل 
 .الضغط ويزيد الشد العضمي لمجزء المصاب

ومن ىنا تتجمى أىمية البحث كونو يتناول مشكمة تحدد حركة مفصل الكاحل الناتج عن إصابات  
يجاد أفضل السبل لمعالجتو عن طريق إعطاء بعض التمارين العلاجية والتأىيمية  الالتواء الشديد لممفصل وا 

 في منياج مقترح يعمل عمى تطوير قوة العضلات العاممة تمرينات التقمص الثابت داخل الماءالبدنية واستخدام 
عمى المفصل المصاب وتطوير المدى الحركي لممفصل نفسو، من أجل استعادة العضو المصاب لنشاطو 

.  في لعبة كرة السمةالطبيعي والعودة بأسرع وقت ممكن باللاعب المصاب إلى ساحة المنافسة
 : مشكمة البحث1-2

 الأداء الفني للاعبي كرة السمة داخل الممعب يتطمب التحرك السريع والقفز والاحتكاك القوة واغمب ىذه 
 .الحركات يتعرض اللاعب من خلاليا إلى الإصابات الرياضي وخصوصا إصابة الكاحل 

 تعرضاً للإصابة للاعبي كرة السمةأكثر أجزاء الجسم  ومن خلال خبرة الباحث في العلاج والتأىيل الطبي وجد 
وخصوصاً مفاصل الطرف السفمي والتي تختمف في تركيبيا وحركتيا عن المفاصل الأخرى لما ليا من أىمية 

 وكيفيةفي حمل ثقل الجسم وكذلك توازنو، بالإضافة إلى قمة المناىج التأىيمية المقننة الخاصة بتأىيل المصاب 
. استخدام التمارين والوسائل العلاجية
دراسة ىذا الموضوع الذي لم يأخذ حقو من البحث ومن ىنا أختار الباحث وىذا ما حث الباحث في 

 من خلال استخدام التمرينات القوة الثابتة الخوض في ىذه المشكمة محاولة منو في إيجاد الحمول المناسبة ليا
 .داخل الماء

 : أهداف البحث 1-3
.  لتأىيل مفصل الكاحل المصابالتقمص العضمي الثابت داخل الماءإعداد تمرينات - 1
 في رفع مستوى اختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية والضابطةنتائج  بين اتالتعرف عمى الفروق- 2

 . لدى لاعبي كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحلالتوازن الحركي
في رفع مستوى  الضابطة والتجريبية المجموعتين في نتائج الاختبارات البعدية بين اتالتعرف عمى الفروق- 3

 . لدى لاعبي كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحلالتوازن الحركي
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 : فروض البحث1-4
 لممجموعتين التجريبية  ولصالح الاختبارات البعديةاختبارات القبمية والبعديةنتائج بين معنوية  اتفروقوجود  -1

 . لدى لاعبي كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحلالتوازن الحركي في رفع مستوى والضابطة
الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة  المجموعتين معنوية في نتائج الاختبارات البعدية بين ات فروقوجود -2

 . لدى لاعبي كرة السمة المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحلالتوازن الحركيفي رفع مستوى  التجريبية
 : مجالات البحث 1-5
 المفصل أربطةتمزق )المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحل لاعبي كرة السمة :  المجال البشري 1-5-1

.  والذين خضعوا لعممية جراحية في المفصل المصاب إقميم كردستانفي (بالكامل مع عدم ثبات مفصل الكاحل
  مسبح ميراكو الأىمية في السميمانية:  المجال المكاني1-5-2
 2021/ 7/ 20  ولغاية 2021/ 6/ 2المدة من  :  المجال الزماني1-5-3
 :الدراسات النظرية - 2
 : إصابة مفصل الكاحل  2-1
أن قابمية المفصل عمى الحركة تقل عندما تتعرض المنطقة للإصابة مما يسبب إعاقة في عمل " 

العضلات الوظيفي وىذا يقمل من قدرة المفصل عمى الحركة حيث استمرارية تحدد الحركة من شأنو أن يؤدي 
. (11: 5) " العضلات والأربطة فأنيما يتعرضان إلى القصر والتحدد في الحركةإماإلى تصمب المفصل، 

تمفصل   السطوح المفصمية فيو فيإماوىو مفصل زليل رزي، " ويتكون مفصل الكاحل تشريحيا  
السطح المقعر المربع لمطرف السفمي من الظنبوب مع السطح المحدب العموي من جسم القعب، بينما يتمفصل 

 الأمامية الأجزاءجانبا القعب مع الكعب الإنسي والوحشي لمظنبوب والشظية، أما محفظة المفصل فتكون 
 لنياية الظنبوب وحتى السطح الأمامي مستعرضة وتمتد المحفظة من الجزء أليافلممحفظة رقيقة، وتتكون من 

العموي من عنق العقب، فيما يمتد السطح الخمفي من المحفظة من اليامش الخمفي لمطرف الداني من الظنبوب 
. (473: 2 ) "والرباط الظنبوبي الشظوي الخمفي وحتى السطح الخمفي لجسم القعب

 والوحشي من المفصل كما يحدث في المفاصل ألأنسيوكذلك الأربطة فتوجد أربطة قوية عمى الجانب  
 (474: 2 ) :الرزية الأخرى، وتكون كالآتي

 من ألأنسي إلى الجانب ألأنسيقوي جداً، ويتشعب من الحافة القاصية لمكعب  :(الدالي) ألأنسيالرباط - أ
. القعب والحافة الأنسية لمرباط القعبي الزورقي والعظم الزورقي وعنق القعب

أحزمة، يكون الأمامي والخمفي منيا عبارة عن زيادة في سمك  (3)يتكون من :(الشظوي)الرباط الوحشي - ب
محفظة المفصل، ويصل الرباط القعبي الشظوي الأمامي الحد الأمامي من الكعب الوحشي مع عنق القعب، 

لى الخمف من حفرة الكعب الوحشي  ويكون الرباط القعبي الشظوي الخمفي أقوى من الأمامي، ويجري وحشياً وا 
، ويمر (والتي تكون مفصولة من القعب في بعض الأحيان وتسمى العظمة المثمثية)إلى الحديبة الخمفية لمقعب 
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الرباط العقبي الشظوي والذي يشبو الحبل من السطح الخمفي السفمي لمطرف القاصي من الكعب الوحشي إلى 
. السطح الوحشي لمعقب

جراءاته الميدانية- 3  :منهجية البحث وا 
 : منهج البحث3-1

 استخدم الباحث المنيج التجريبي ذو التصميم المجموعات المتكافئة لملائمتو في حل مشكمة البحث 
 .وتحقيق أىدافو

 : عينة البحث 3-2
تمزق )المصابين بالالتواء الشديد لمفصل الكاحل من لاعبي كرة السمة من ا (6) عينة البحث  اختيرت
 والذين خضعوا لعممية جراحية في  إقميم كردستانفي ( المفصل بالكامل مع عدم ثبات مفصل الكاحلأربطة

مفصل كاحل يسار، ، حيث  (3)مفصل كاحل يمين و (3)مفاصل لمكاحل،  (6)وبواقع ، المفصل المصاب
سنة، والذين تتطمب حالتيم الخضوع لمنيج تأىيمي  (21-19)تراوحت أعمار المصابين الرياضيين ما بين 
. لغرض عودتيم لممارسة نشاطيم الرياضي

المجموعة )مصابين رياضيين  (3)وقام الباحث بتوزيع عينة البحث عمى مجموعتين متساويتين، وبواقع  
عمى وفق ( المجموعة الضابطة)مصابين رياضيين  (3)و ( المقترحألتأىيميالمنيج )عمى وفق  (التجريبية

وقد اختيرت العينة في ضوء تشخيص نوع الإصابة والتي حددت من قبل الطبيب المختص  (المنياج التقميدي)
 ( .1)وتم تجانس العينة وتكافؤ المجموعتين كما في جدول 

 يبين التجانس والتكافؤ بين المجموعتين في متغيرات البحث (1)جدول 

الاختبارات والقياسات 
 المستخدمة

وحدة 
 القياس

 التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س الدلالة

معامل 
 الاختلاف

 ع س
معامل 
 الاختلاف

القياسات 
 الجسمية

 غير معنوي 0.657 7.206 1.45 20.12 6.42 1.235 19.235 سنة العمر
 غير معنوي 0.099 1.471 2.655 180.4 1.304 2.356 180.65 سم الطول
 غير معنوي 0.119 2.011 1.745 86.74 1.804 1.562 86.542 كغم الوزن

الجانب 
 الحركي

التوازن 
 الثابت

 غير معنوي 0.115 16.733 0.334 1.996 16.598 0.325 1.958 ثانية

التوازن 
 غير معنوي 0.381 2.229 0.657 29.475 2.534 0.754 29.745 ثانية المتحرك

 2.132=( 0.05)ومستوى دلالة  ( 4 ) درجة حرية  عندالجدولية ( T )قيمة * 
 
 



 

 2021لسنة    (68)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

 . وسائل جمع المعمومات3-3
 . وسائل جمع البيانات3-3-1
. المصادر العربية والأجنبية* 
 .الوسائل الإحصائية * 
 .الاختبارات والقياسات المستخدمة * 
.  الأدوات والأجهزة المُستخدَمة3-3-2
 .شريط قياس متري* 
 .ميزان طبي* 
 .ساعة توقيت* 
 جياز خشبي ولوح لقياس التوازن *
 مسبح *
.  وحبال ورباطات مطاطية لممفصل المصابأشرطة *
 أوزان وأثقال حديدية مختمفة الوزن * 
.  كرة توازن مع نصف كرة لغرض التوازن*
 :   الاختبارات المستخدمة 3-4
 (34: 3 ) (التوازن الثابت) اختبار 3-4-1

 (توازن ثابت)اختبار الوقوف بالقدمين طولياً عمى العارضة : أسم الاختبار 
 قياس التوازن الثابت: الغرض من الاختبار

سم  (20)جياز عبارة عن لوحة من الخشب مثبت في منتصفيا عارضة ارتفاعيا – ساعة إيقاف : الأدوات
. سم(3)سم وسمكيا  (60)وطوليا 

 الأداءمواصفات 
يقف المختبر فوق حافة العارضة بالقدمين معاً عمى أن تسبق القدم اليسرى القدم اليمنى عمى أن يلامس مشط 

، يؤدي الاختبار والمختبر مرتدياً حذاءه، ويستمر الاتزان فوق العارضة اكبر الأماميةالقدم الخمفية كعب القدم 
. وقت ممكن
توجيهات 

 بحذائويؤدي المختبر الاختبار - 1
 تأدية الاختبار إثناء (عمى الخصر)تكون اليدان ثبات الوسط - 2
.  يعني انتياء الاختبارللأرضنزول القدم وملامستيا - 3
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التسجيل 
 بأي الأرضيسجل لممختبر الزمن الذي استطاع خلالو الاحتفاظ بتوازنو فوق العارضة وحتى لمس الموحة او 

. جزء من أجزاء الجسم
 
 
 
 
 
 

( 1)الشكل 
يوضح اختبار التوازن الثابت 

 (37 ) (الشكل المثمن)اختبار التوازن الحركي  3-4-2
 التوازن الحركي اختبار: اسم الاختبار

قياس التوازن الحركي : الغرض من الاختبار
، يرسم خط في منتصف (المواصفات مذكورة بالشكل) إضلاعجياز مصنوع من الخشب ولو ثمانية :الأدوات
. سم ليكون بمثابة خط البداية والنياية (20) الثمانية بارتفاع الجياز الإضلاعأحد 

يقف المختبر عمى حافة الجياز وفوق خط البداية، يقوم المختبر بالمشي عمى حافة الجياز :الأداءمواصفات 
ذا فقد المختبر اتزانو ولمس (النياية)لعمل دورة كاممة بالمواجية تنتيي بتخطية بكمتا القدمين لخط البداية  ، وا 

.  يعود مرة أخرى إلى حافة الجياز من نفس مكان سقوطوإنالأرض عميو 
توجيهات 

يؤدي المختبر الاختبار وىو حافي القدمين - 1
.  عميو بالرجوع إلى حافة الجياز من نفس مكان سقوطوالأرض فقد اتزانو ولمس إذا- 2
 المشي عمى حافة الجياز، كما انو غير مسموح بممس إثناءغير مسموح لممختبر بالاستناد عمى أي شيء - 3

.  أداة باليدين بغرض المساعدة عمى حفظ الاتزانإي مسك أوالجياز باليدين 
. يسجل لممختبر الزمن الذي أستطاع خلالو الاحتفاظ بتوازنو فوق الجياز:التسجيل 
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( 2)شكل
يوضح اختبار التوازن المتحرك 

 :  التجربة الاستطلاعية 3-5
 وعمى نفس عينة البحث  من خلال 5/6/2021 بتاريخ  قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية  

التعرف عمى المعوقات تطبيق التمرينات المقترحة ومعرفة التكرارات المناسبة وكيفية أدائيا  ، كذلك لغرض 
 .لتفادييا  الأداء لغرض والصعوبات التي قد ترافق

 : التجربة الميدانية3-6 
 2021 /6/ 8أجريت الاختبارات القبمية بتاريخ :  الاختبارات القبمية3-6-1
 : التمرينات التأهيمية المطبقة3-6-2

 بعد إعداد تمرينات القوة الثابتة وتييئة حوض السباحة لتطبيق التمرينات تم إجراء التجربة الرئيسة 
وحدة تأىيمية وبواقع  (18)لى  مشتممة عأسابيع( 6)ولمدة  19/7/2021 وانتيت بتاريخ  9/6/2021بتاريخ 

وتم تطبيق .دقيقة (40-30)، وكان زمن الوحدة الـتأىيمية الواحدة ما بين الأسبوعوحدات تأىيمية في  (3)
التمرينات من خلال التدرج في صعوبة أداء التمارين من السيل إلى الصعب لمفصل الكاحل المصاب، إذ ان 

الغاية من ىذه التمارين ىي تقوية العضلات العاممة عمى مفصل الكاحل فضلًا عن إرجاع مفصل الكاحل 
. لممصاب إلى المدى الحركي الطبيعي وفي جميع اتجاىات الحركة

 2021 /20/7أجريت الاختبارات البعدية بتاريخ :  الاختبارات البعدية3-6-3
 :لإيجاد (sppss)تم الاستعانة باستخدام نظام :  الوسائل الإحصائية3-7 
. الوسط الحسابي-
. الانحراف المعياري-
. معامل الاختلاف-
. لمعينات المترابطة (T)اختبار -
. لمعينات الغير مترابطة  (T)اختبار -
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 :عرض النتائج وتحميها ومناقشتها - 4
 (2)جدول 

 القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في اختبارات التوازن الحركي(ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبمي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 3.551 0.058 0.241 1.752 0.325 1.958 ثانية / التوازن الثابت
 معنوي 3.997 0.354 0.231 28.33 0.754 29.745 ثانية / التوازن المتحرك

 2.920(=0.05)وتحت مستوى  (2)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
 (2)جدول 

 القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في اختبارات التوازن الحركي(ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة
الخطاء  البعدي القبمي

 القياسي
قيمة ت 
 المحتسبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 4.208 0.115 0.124 1.512 0.334 1.996 ثانية / التوازن الثابت
 معنوي 4.592 0.687 0.368 26.32 0.657 29.475 ثانية / التوازن المتحرك

 2.920(=0.05)وتحت مستوى  (2)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
 (4)جدول 

 البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات التوازن الحركي (ت)يوضح قيم 

 الاختبارات المستخدمة
قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحتسبة
مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 معنوي 5.581 0.014 1.512 0.041 1.752 ثانية / التوازن الثابت
 معنوي 6.547 0.368 26.32 0.231 28.33 ثانية / التوازن المتحرك

 2.132(= 0.05)وتحت مستوى  (4)الجدولية عند درجة حرية  (ت)قيمة 
والتي بينت لنا ىناك تاىمية وتحسن في حركة مفصل  (4)و(3)و(2) من خلال ملاحظة الجداول 

الكاحل نحو الأفضل  والتي يرجع إلى أىمية التمرينات المستخدمة سواء لممجموعة الضابطة أو التجريبية التي 
إعادة تأىيل مفصل الكاحل من خلال وضع تقوية العضلات العاممة لمفصل الكاحل فضلًا عن عممت عمى 

زيادة فاعمية العمل ليذا المفصل والحصول عمى المرونة المطموبة من خلال إعادة المدى الحركي الطبيعي 
عطاءفضلًا عن الانتقاء والتدرج الصحيح لمتمرينات المقترحة من خلال تحديد التكرارات والنسب   الراحة وا 

 .المناسبة بين التمرينات 
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أىمية تمرينات القوة  الباحث عمى   كما لعبة التمرينات دورا فعالا في نجاح التوازن الحركي  إذ يؤكد
وفي اختيار التمارين والتدرج بصورة عممية من السيل إلى الصعب من خلال تنفيذ الثابتة والتطبيق داخل الماء 

 واستعادة لاعبي كرة السمة المصابين والذي كان لو الدور الكبير والايجابي في تطوير أداء البرنامج التاىيمي
إلى  "(1971نجاح التيامي، ) إليو أشارشفائيم بالشكل الأمثل عن ما كانوا عميو قبل حدوث الإصابة، وىذا ما 

 التوازن الحركي ليتمكن في التحكم ويضمنيا يمتمك قدرات حركية إنأن كل لاعب يمارس التمرينات يجب 
. (146: 4 ) "بأوضاع الجسم مع تغير حركاتو في العديد من الاتجاىات

 الوزن إن التأىيمية إذ خلال البرنامجالتوازن القوة في  كبيرة لتمارين ىناك أىميةيرى الباحث   كما 
 وبمرور الميارية بكرة السمة عند القيام بأداء الحركات والفعاليات ااتزانا يجب أن يكون أكثر للاعبالحركي 

الوقت يصبح أداؤه الحركي جيداً، حيث أن مرونة المفاصل والأربطة والأوتار تؤدي إلى زيادة قدرة الفرد عمى 
. أداء تمرينات التوازن بكفاءة عالية

 العضمي الثابت أقوى انقباض عضمي حيث تعمل فيو أكبر مجموعة من الألياف الانقباضولما كان   
العضمية بأقصى انقباض حيث يسيم في تقوية العضلات الضعيفة لدى اللاعبين في وقت قصير ، لذلك فإن 

مجموعة تمرينات تؤدى عن طريق  (وحدات التدريب )يشمل برنامج التدريب اليومي  من واجب المدرب أن
 (.62: 1 ) الثابتالانقباض

الاستنتاجات والتوصيات - 5
 الاستنتاجات 5-1
زيادة المدى الحركي وقوة تمرينات القوة العضمية الثابتة داخل الماء ساىمت بشكل كبير في التأىيل و- 1

. العضلات العاممة عمى مفصل الكاحل مما حقق عودة اللاعبين لمممعب بصورة طبيعية
استخدام البرامج التاىيمية المتكاممة من ناحية اختيار التمرينات والبرمجة الصحيحة لمحمل واستخدام - 2

 .الأسموب الأمثل لمتطبيق يعطي نتائج أفضل كما في المجموعة التجريبية
. أىمية لمفاصل الجسم والعضلات العاممة عمييا وتكون متنوعة ولكلا القدمينليا لتوازن ا تمرينات -3
 التوصيات 5-2
زيادة المدى اعتماد تمرينات القوة العضمية الثابتة داخل الماء كونيا ساىمت بشكل كبير في التأىيل و- 1

. الحركي وقوة العضلات العاممة عمى مفصل الكاحل مما حقق عودة اللاعبين لمممعب بصورة طبيعية
التأكيد في استخدام البرامج التاىيمية المتكاممة من ناحية اختيار التمرينات والبرمجة الصحيحة لمحمل - 2

 .واستخدام الأسموب الأمثل لمتطبيق يعطي نتائج أفضل كما في المجموعة التجريبية
ضرورة وضع تمرينات لمتوازن لما ليا من أىمية لمفاصل الجسم والعضلات العاممة عمييا وتكون متنوعة - 3

. ولكلا القدمين
.      التي يتعرض ليا الجسم في قسميو العموي والسفميالإصاباتإجراء بحوث ودراسات مشابية تخص جميع - 4
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( 1)ممحق 
نموذج لمتمرينات التاىيمية المقترحة 

 الحجم التمريناتت 
الراحة بين 
التكرارات 

الراحة بين 
المجاميع 

1.  
من وضع الجموس داخل الحوض وارتفاع 
 الماء لمصدر ، دفع جدار الحوض بالمشط

 ثانية 15 ثانية 8 3×3

2.  
من وضع الوقوف بالحوض دفع الجسم 

 بالمشط للأعمى
 ثانية 20 ثانية 10 2×4

مشي داخل الحوض بصورة بطيئة جدا وفي   .3
 كل خطوة توقف

ثانية  15 ثانية 12 2×2

4.  
 (مفصل الكاحل)وضع دمبمص تحت القدم 

 والخمف والى للأماموتحريك الدمبمص 
  داخل حوض الماءالجانبين

 ثانية 20ثانية  20 4×3

5.  
اليرولة بالقفز مع تبادل مرجحة الذراعين 

 ثانية 20 ثانية 10 4×2  داخل حوض الماءبالتعاقب يميناً يساراً 

6.  
الجموس عمى حافة المسبح وتحريك كاحل 

 والى الخمف الأمام إلىالمصاب في الماء 
والجانبين واليمين واليسار 

 ثانية 20 ثانية 12 3×3
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