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 :الملخص

 عل ى الس يطرة فق دان ال ى ت ؤد  والت ي والس رعة الق وة هي عنصر   اليد كرة لع ة أن من متطل ات 

عن   د ادا   المنافس   ة أو الت   دريب ف   ي س   وا  اللاع   ب له   ا يتع   رض الت   ي المواق   ف بس   ةب المطالي   ب بع     أدا 

المه    ارات الخاص     ة للتحرك     ات الدفاعي     ة والججومي    ة م      ل ادا  حرك     ات الخ     داع الت    ي تحت     اي ال     ى ارتك     از 

الق   دمين بش   كل ق   و  أو بس   ةب التص   ويب م   ن القفزوالت   ي  ق   د ت   ؤد  ال   ى اجه   اد وض   غ  عل   ى مفص   ل 

 تك     رار أو إص     ابة ح     دو  ال     ى ي     ؤد  م     ام الكاح     ل والانس     جة والاربط     ة والاوت     ار العض     لات المحيط     ة ب     ه،

فم  ن خ  لا   ، اللع   ة ه  ة  ف  ي وأدا  حرك  ة المفاص  ل أك   ر م  ن  ع  د ال  ة  الكاح  ل مفص  ل ف  ي س  ابقة إص  ابة

خبرة ال اح  ان ف ي مج ا  الت دريب وك رة الي د لاحظ ا أن  هن اك قل ة ف ي التركي ز عل ى الاهتم ام بالتمرين ات 

 ع   ودة ع   دم ال   ى ي   ؤد  مم   ا تكراره   ا أو المفص   ل ه   ةا ف   ي إص   ابة ح   دو  لتجن   ب الكاح   ل لمفص   ل الوقائي   ة 

ه  دف   . المطل  وب الأدا  ط يع  ة ف  ي ي  ؤ ر مم  ا الأم   ل الأدا  ال  ى للوص  و   قدرت  ه ع  دم أو اللع  ب ال  ى اللاع  ب

 الحدي  د والأدوات أجه  زة ت  ر ير التمرين  ات الق  وة والمرون  ة الخاص  ة باس  تخدام عل  ى الدراس  ة ال  ى التع  رف

أفض     لية الت    ر ير ب     ين  عل    ى والتع     رف .المتق    دمين الي     د ك    رة للاعي     ي الكاح    ل مفص     ل إص    ابات م     ن للوقاي    ة

المتق دمين  الي د ك رة مفص ل الكاح ل م ن الإص ابات للاعي ي وقائي ة اس تخدام أجه زة الحدي د والأدوات ف ي

 حي  ث ت  م تط ي   ق (18)لن  اد  القاس  م الرياض   ي وال  ة  م    ل مجتم  ع وعين  ة ال ح  ث وب  ال  ع   ددهم
 
لاع   ا

 تمرين   ات تض   من اليحي   ث م أجه   زة الحدي   د والادوات عل   ى مجم   وعتين تج   ري يتين التمرين   ات باس   تخدا

mailto:dr.qasim1978@yahoo.com
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 وف   ي ك   ل اس    وع س   تط ق ( 8)وح   دة تدريةي   ة ولم   دة ( 04)
 
م   ن الوح   دات التدريةي   ة بت   اري       لا أس    وعا

حي    ث ت    م تحدي    د وأع     داد الوح    دات التدريةي    ة  ، حي    ث ت    م ت      اع ( 05/4/0,01)ولغاي    ة ( 8/3/0,01)

تمرين      ات ( 3)وت      م تط ي      ق ف      ي ك      ل وح      دة تدريةي      ة %( ,0-,7)  مرتف      ع الش      دة أس      لوب الت      دريب فت      ر 

أ  ي    -:ي ل م ا ي ال اح  ان إس تنتج .تمرينات للقوة تم تنفيةها في مرحلة الإع داد الخ اص( 3)للمرونة و

ل   ه ت   ر ير إيج   ابي ف   ي  النت   ائج أن تمرين   ات الق   وة والمرون   ة الخاص   ة باس   تخدام أجه   زة الحدي   د والأدوات 

ج  ا ت أفض   لية التمرين  ات المس   تخدمة بواس  طة أجه   زة . الكاح   لفص  ل لمالخاص   ة والمرون  ة ق   وة تط  وير 

الحديد على حساب التمرينات المستخدمة بواسطة الأدوات في تطوير القوة والمرونة الخاص ة لمفص ل 

 .الكاحل لدى للاع ين كرة اليد المتقدمين 

   كرة اليد , إصابات مفصل الكاحل ,للوقاية  ,تمرينات القوة والمرونة  :الكلمات المفتاحية 
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The effect of strength and flexibility exercises 
using iron devices and tools to prevent ankle 
joint injuries for advanced handball players 

Prof. Dr. Qassem Hassan Kazem 
College of Physical Education and Sports Sciences / University 

of Babylon 
dr.qasim1978@yahoo.com 

M . Ghasq Taher Habib 
Mr. Ali Saleh Hassoun 

  Summary: 

The game of handball requires strength and speed, which leads 
to a loss of control over the performance of some demands due to 
the situations that the player is exposed to, whether in training or 
competition, such as special skills for defensive and offensive 
moves, such as performing deception movements that require 
strong footing or due to shooting from jumping. It leads to stress 
and pressure on the ankle joint and the surrounding tissues, 
ligaments, tendons, and muscles, which leads to an injury or a 
recurrence of a previous injury to the ankle joint, which is one of 
the most moving and performing joints in this game. 
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 Through the experience of the researchers in the field of 
training and handball, they noticed that there is a lack of focus on 
preventive exercises for the ankle joint to avoid injury to this joint 
or its recurrence, which leads to the player not returning to play or 
his inability to reach the optimal performance, which affects the 
nature of the required performance . 

 The study aimed to identify the effect of strength and flexibility 
exercises using iron devices and tools to prevent ankle joint 
injuries for advanced handball players. And to identify the priority 
effect between the use of iron devices and tools in the prevention of 
the ankle joint from injuries to the advanced handball players of 
Al-Qasim Sports Club, which represented the community and the 
research sample, numbering (18) players. The exercises were 
applied using iron devices and tools on two experimental groups, 
which includes exercises (24). A training unit for a period of (12) 
weeks. In each week, two training units will be applied on 
(2021/3/2) until (2021/5/29) where the number and numbers of 
training units were determined. The high intensity interval training 
method (70-90%) was followed. In each training unit, (4) 
flexibility exercises and (4) strength exercises were implemented in 
the special preparation stage. The researchers concluded the 
following: - The results proved that strength and flexibility 
exercises using iron devices and tools have a positive effect in 
developing the strength and flexibility of the ankle joint. The 
preference of exercises used by iron devices came at the expense of 
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exercises used by tools in developing the strength and flexibility of 
the ankle joint for advanced handball players.  

Keywords: strength and flexibility exercises, prevention, ankle 
joint injuries, handball  
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 :التعريف بالبحث -2

 :همقدمة البحث واهميت 2-2

 س  وا  المختلف  ة للإص  ابات تعرض  هم ه  و اللاع   ين الإنج  از مس  توى  ف  ي ت  ؤ ر الت  ي الاس   اب أح  د إن

 مس  توى  ف ي باس تمرار تتط ور  الت ي الي د ك رة لع  ة ومنه  ا كاف ة الألع اب وف ي المنافس ة أم الت دريب ف ي كان  

 م     ن إذ ، والمنافس     ة الت     دريب أ ن     ا  مختلف     ة التط     وير اس     تخدام أس     اليب ف     ي يح     د  م     ا نييج    ة الأدا 

أو نييج     ة الاحم     ا  التدريةي     ة  جه     د ب     ة  بس     ةب اللاع      ين إص     ابات مختلف     ة ل     دى تح     د  أن الممك     ن

 ومنه   ا ، الاص   ابة لح   دو  أس    اب ع   دة م   ن ه   ة  تك   ون  ق   د مف   اا  لموق   ف تع   رض اللاع   ب أو الخاطئ   ة

  الإص   ابات أك    ر أح   د تع   د الت   ي الكاح   ل مفص   ل إص   ابات
 
 ك   رة لع    ة ومنه   ا الألع   اب الرياض   ية ف   ي ش   يوعا

 الاحتك   اك بس   ةب والمنافس   ة الت   دريب ال   ى إص   ابات مفص   ل الكاح   ل أ ن   ا  اللاع    ون  يتع   رض ، إذ الي   د

 مه     ارة أدا  او بالمن     افس الاص     طدام عن     د الارض عل     ى الس     قوط أو بالمن     افس وع     دم الت     وازن  الم اش     ر

 والأساس   ية المهم   ة المفاص   ل م   ن الكاح   ل مفص   ل   ع   د كم   ا ، اللع   ب وةيره   امخالف   ه لق   انون  بطريق   ة

 إص   ابة ف   ان ل   ةل  ، الت   ي يؤديه   ا أ ن   ا  الت   دريب أو اللع   ب المه   ارات جمي   ع ف   ي للاع   ب عليه   ا  عتم   د الت   ي

 في بع  الاحي ان لع دم اللاعب واعتزا  الإدا  إعاقة الى تؤد  التي الإصابات من الكاحل تعد مفصل

 ل ةل  ، أساب  ي بش كل عليه ا اللاع ب أحدى المفاصل التي  عتمد كونه اللعب في الاستمرار على قدرته

 خ   لا  م   ن الكاح   ل، مفص   ل إص   ابات لتجن   ب الوقائي   ة الب   رامج ف   ي الوس   ائل م   ن ك ي   ر اس   تعمل  فق   د

 وتكراره     ا الاص    ابات ح    دو  م    ن الجس    م وقاي    ة عل    ى تعم    ل الت    ي الوقائي    ة للب    رامج الام     ل الاس    تخدام

المس تويات مختلف ة للاع  ين حس ب ن وع البرن امج الوق ائي  تط وير الب رامج الوقائي ة عل ى تعم ل وكةل 

 عل ى تحت و   ومن ضمنها التمرينات الوقائية المعدة الت ي .الة  يجنب اللاع ين من الوقوع في إصابة

 والاربط   ة المفص   ل عض   لات تقوي   ة عل   ى تعم   ل المختلف   ة تم   ارين الق   وة والمرون   ة الخاص   ة م   ن مجموع   ة

 .له الحركي المدى وزياد  به المحيطة والاوتار

  المح    اولات م    ن تع    د الت    ي الدراس    ة له    ة  والتط يقي    ة العلمي    ة الأهمي    ة تب    رز تق    دم م    ا خ    لا  م    ن

 أهمي ة تكم ن ل ةا ، الي د كرة لاعيي منها  عاني التي الكاحل إصابات مفصل من للوقاية الجادة العلمية

 مفص ل التمرين ات تتض من أجه زة الحدي د والأدوات لحماي ة محاول ة ال اح  ان باس تخدام ف ي ال حث

 .الكاحل لمفصل الحركي المدى وزيادة العضلات تقوية على والعمل الإصابات الكاحل

- : البحث مشكلة 2-0

 ش دة وك ةل  الت دريب وص عوبة المه ارات أدا  ف ي والسرعة القوة من متطل ا ها اليد كرة لع ة أن

 له  ا يتع  رض الت  ي المواق  ف بس  ةب المطالي  ب بع    أدا  عل  ى الس  يطرة فق  دان ال  ى ت  ؤد  الت  ي ، المنافس  ة
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كالمه   ارات الخاص  ة للتحرك  ات الدفاعي  ة والججومي  ة م    ل ادا   المنافس  ة أو الت  دريب ف  ي س  وا  اللاع  ب

حركات الخداع التي تحتاي الى ارتكاز القدمين بشكل قو  أو بس ةب التص ويب م ن القف ز ق د ت ؤد  

 مم   ا مفص   ل الكاح   ل والانس   جة والاربط   ة والاوت   ار العض   لات المحيط   ة ب   ه، ال   ى اجه   اد وض   غ  عل   ى

 حرك ة المفاص ل أك  ر م ن  ع د ال ة  الكاح ل مفص ل ف ي س ابقة إص ابة تك رار أو إصابة حدو  الى يؤد 

فمن خلا  خبرة ال اح ان ف ي مج ا  الت دريب وك رة الي د لاحظ ا أن  هن اك قل ة  ، اللع ة هة  في وأدا 

 المفص  ل ه  ةا ف ي إص  ابة ح  دو  لتجن ب الكاح  ل لمفص  ل ف ي التركي  ز عل ى الاهتم  ام بالتمرين  ات الوقائي ة 

 مم   ا الأم   ل الأدا  ال  ى للوص   و   قدرت  ه ع  دم أو اللع   ب ال  ى اللاع  ب ع   ودة ع  دم ال  ى ي   ؤد  مم  ا تكراره  ا أو

 . المطلوب الأدا  ط يعة في يؤ ر

 تتض  من أجه  زة الحدي  د والأدوات خاص  ة للق  وة والمرون  ة تعم  ل ل  ةا ت  م اع  داد تمرين  ات وقائي  ة

للمفص    ل للح    د م    ن إص    ابات مفص    ل الكاح    ل  الحرك    ي الم    دى وزي    ادة العض    لات وتقوي    ة تط    وير عل    ى

 ليب تدريب اللاع يناسا إعداد في طرق  النظر تعادة مؤشرا تكون  للاع ين المتقدمين بكرة اليد حتى

 .الادا  بمستوى  الارتقا  من عليها يترتب وما الإصابات من للوقاية

 :البحث اهداف 2-6

 إص ابات م ن للوقاي ة الحدي د والأدوات أجه زة باس تخدام القوة والمرونة الخاص ة تمرينات إعداد .2

 .المتقدمين اليد كرة للاعيي الكاحل مفصل

 للوقاي ة الحديد والأدوات أجهزة والمرونة الخاصة باستخدام تر ير التمرينات القوة على التعرف .0

 .المتقدمين اليد كرة للاعيي الكاحل مفصل إصابات من

مفص  ل الكاح  ل  وقائي  ة أفض  لية الت  ر ير ب  ين اس  تخدام أجه  زة الحدي  د والأدوات ف  ي عل  ى التع  رف .6

 .المتقدمين اليد كرة من الإصابات للاعيي

 :البحث فروض 2-6

ايج   ابي لتمرين   ات الق   وة والمرون   ة باس   تخدام أجه   زة الحدي   د والأدوات للوقاي   ة م   ن هن   اك ت   ر ير  .2

 .تصابات مفصل الكاحل للاعيي كرة اليد المتقدمين

أفض    لية الت    ر ير للمجموع    ة التجريةي    ة الت    ي اس    تخدم  أجه    زة الحدي    د للوقاي    ة م    ن تص    ابات  .0

 .مفصل الكاحل للاعيي كرة اليد المتقدمين 

 -:مجالات البحث  2-5

 .الرياض ي بكرة اليد للمتقدمين  قاسملاع و ناد  ال -:المجال البشري  2-5-2
 .الرياض ي  قاسمالش اب  ىدتنالقاعة المغلقة في م  -:المجال المكاني 2-5-0
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 ( . 05/4/0,01)ولغاية ( 00/0/0,01)المدة من  -:المجال الزماني  2-5-6
 :منهجية البحث وإجراءاته -0

 :منهج البحث 0-2

اختي        ار الم        نج  التجريي        ي ذ  المجم        وعتين التج        ري يتين  ذات الاخت         ار القلي        ي وال ع        د   ت        م

 (.1)لملا مته لط ية ال حث واسلوبه كما م ين في جدو  

 (2)الجدول 

 بين التصميم التجريبي لعينة البحث

 عديةبالاختبارات ال المعالجة التجريبية الاختبارات القبلية المجموعات ت
 
2 

 
 (5)التجريبية 

 اختبار القوة -
 اختبار المرونة -

 
 أجهزة الحديد

 اختبار القوة -
 اختبار المرونة -

 
1 

 
 (5)التجريبية 

 اختبار القوة -
 اختبار المرونة -

 
 أدوات

 اختبار القوة -
 اختبار المرونة -

 :البحث مجتمع وعينة 0-0

الممت  از وق  د م ل     تحدي  د مجتم  ع ال ح  ث وه  م لاع   و ن  اد  القاس  م بك  رة الي  د ف  ي ال  دور   ت  م

 عين ة ال ح  ث بالطريق  ة العمدي ة واش  تمل  العين  ة عين ة ال ح  ث المجتم ع اص  دق تم ي  ل وت م اختي  ار

، ت  م( 18) عل  ى
 
 مجموع  ة ك  ل القرعةالةس  يطة طري  ق التج  ري يتين ع  ن مجم  وعتين إل  ى تقس  يمهم لاع   ا

والمرون ه بواس طة اجه زة لاع ين حيث تناول  المجموعه التجريةية الاولى تمرينات القوة  (0)شمل  

 . .الحديد اما المجموعه التجريةية ال انية فقد تناول  التمرينات بواسطة الادوات 

 :تجانس عينة البحث 0-6

 كم  ا وال  وزن والط  و   الت  درييي والعم  ر الزمج  ي العم  ر ناحي  ة م  ن ال ح  ث عين  ة تج  انس اج  را  ت  م 

 (.0) جدو   في م ين
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 (0) جدول 

الطول ) متغيرات في الالتواء ومعامل المعيارية والانحرافات الحسابية الاوساط يبين

 والدراسة للقدمين البحث قيد واختبارات(والوزن العمر التدريبي والزمني
 

 ت

 المعالم الاحصائية
 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 

 الوسط الحسابي

 

 الوسيط

 

الانحراف 

 المعياري

 

معامل 

 الالتواء

 3840. 1.22741 20.0000 19.7222 سنة الزمني العمر 1

 6310. 732640. 6.5000 6.7500 سنة لعمر التدريبيا 0

 0.416 5.26084 79.5000 78.1667 كغم الكتلة 1
 0.744 7.71468 180.0000 177.1111 سم الطول 1

 
- : البحث عينة تكافؤ 0-4

 التج ري يتين المجم وعتين عل ى ط ق   الت ي الاخت  ارات في ال حث مجموعتي بين التكافؤ اجرا  تم

 (.3) جدو   في م ين كما. واحدة شروع نقطة من ي د ان لكي

 (0)الجدول 

 للمتغيرات التجريبيتينيبين تكافؤ المجموعتين 

 ت

 المعالم الاحصائية
 

 

 

 المتغيرات

 

 تجريبيةالمجموعة ال

 

 المجموعة التجريبية

ة 
يم
ق

(t
)

 
بة
س
حت
لم
ا

 

ت
ح
 ت
قة
لث
 ا
ى
و
ست
م

 

0
.0

5
لة 
لا
لد
 ا
ع
و
ن

 

 

 س̅

 

 ع

 

 س̅ 

 

 ع    

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 القوة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الدينامو

 للكاحل الايمن

غير  2..7 7.11 7.20 10.11 ...7 .11.1 البسط

 معنوي

غير  7.11 1.10 7.07 10.11 7.00 11.70 القبض

 معنوي

غير  .7.1 7.91 7.01 .10.1 7.21 10.71 الكب

 معنوي

غير  7.21 7.01 7.11 11.99 7.29 11.90 البطح

 معنوي

 

 

 القوة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الدينامو

 للكاحل الايسر

غير  7.2 7.1 7.21 11.01 1..7 11.07 البسط

 معنوي

غير  7.10 7..1 2..7 1..11 7.10 11.11 القبض

 معنوي

غير  .7.1 7.01 0..7 1.19 7.10 10.99 الكب

 معنوي



 

 

 

 0202 / 25: العــدد  166

 

غير  7.1 7.10 7.11 11.17 1..7 11.01 البطح

 معنوي

 

 

 

 

 

 

 

0 

 

 

 

 المرونة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الجنيو

 الايمن للكاحل

 غير 7.1 1.17 0.29 179.01 0.1 111.11 البسط

 معنوي

 غير 7.00 .1.0 1.01 110.12 0.21 111.2 القبض

 معنوي

 غير 7.1 7.0 1.01 172.11 1.11 170.00 الكب

 معنوي

 غير 7.1 1.07 1.10 179.07 .10.1 21.11 البطح

 معنوي

 

 المرونة اختبار

 بواسطة جهاز

 ميتر الجنيو

 للكاحل الايسر

غير  7.11 7.09 11 172 1.10 .110.1  البسط

 معنوي

غير  7.10 7.9.9 .7.0 112.11 0.2 119.10 القبض

 معنوي

  7.0 1.12 1.11 119.00 7.91 112.11 الكب

 معنوي

غير  7.0 7.11 1.9 101.11 1.2 101.01 البطح

 معنوي

 . (5,.,)تح  مستوى ال قة (  3.84)و  تقابل الدرجة الجدولية ال الغة ( 1= )درجة الحرية 

- :وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة التي المستخدمة في البحث  0-5

- :وسائل جمع المعلومات  0-5-2

، المص   ادر والمراج   ع العربي   ة الاجنةي   ة، المقابل   ة، الملاحظ   ة)الآتي   ة أس   تعان ال اح    ان بالوس   ائل 

القوة والمرونة الخاص ة خت ارات استمارة ارا  السادة الخبرا  لا ، استمارة  تسجيل بيانات اللاع ين 

 ( .ش كة المعلومات العنك وتية الانترني ، الاخت ارات والقياسلمفصل الكاحل، 

- :تم استخدمها في البحث  الأدوات والاجهزة التي 0-5-0

( س    م)جه    از الراس    تاميتر لقي    اس الط    و   ق    رب ) الآتي    ة ب    ا دوات والاجه    زة ال اح     ان أس    تعان

لقي     اس الق     وة ( Dinamometr)جه     از ال     دينامو ميت    ر ، (كغ    م)المي    زان الطي     ي لقي    اس ال     وزن  ق     رب ،

لقي   اس الم   دى الحرك   ي ( (Goniometerجه   از الجني   و ميت   ر  ،( كغ   م) ق   رب  اح   لالعض   لية لمفص   ل الك

س    اعة ايق    اف ، س    م( ,,3)ش    ري  قي    اس طول    ه ، ( Sony)ك    اميرة ن    وع ، ( درج    ة)ب       اح    للمفص    ل الك

، ص افرة، سلم أرض  ي، (10)، شواخت عدد اشرطة مطاطية متنوعة ، Laptopحاس ة ، (0)عدد 

ة اش      رط(جه      از الكول      ف( )جه      از المتقاب      ل ()جه      از س      مث )حاس       ة يدوي      ة، ل      وازم مكتةي      ة ، اق      راص

 .مطاطية ، كرات مطاطية بلاست ، رولات مصاطب 
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- :لمفصل الكاحل الخاصةالخاصة بالبحث تحديد الاختبارات  3 -0

 المص     ادر ت     م تحدي     د الاخت      ارات الخاص     ة ب     القوة والمرون     ة لمفص     ل الكاح     ل بالاعتم     اد بمس     ح

 وادراجهم ا الخاص ة والمرون ة الق وة اخت  ارات لتحدي د والقي اس بالاخت  ارات الخاص ة العلمية والمراجع

 جم ع وبع د( 11)وبال  ع ددهم  والمختصين الخبرا  من مجموعة على وعرضهما  الاستةيان استمارة في

  ومعالجته   ا وتفريغه   ا الاس   تمارات
 
 ةيره   ا م   ن الاخت    ارات ق    و   عل   ى للتع   رف( 0ك   ا) باس   تعما  احص   ائيا

 (. 4)كما م ين في جدو  

 (4) الجدول 

الخاصة  والمرونة القوة اختبارات صلاحية حول  الخبراء اراء ونسبة  المحسوبة(  0كا) قيمتي يبين

 لمفصل الكاحل

 

 

 ت

 المعالم الاحصائية           
 

 

 

 المتغيرات

 

 

 الموافقون

 

غير 

 الموافقون

 

 

قيمة كا
0

 

 

 

 

 ختباراتقبول الا

 

 

 

1 

 

 اختبارات

  القوة

 بواسطة  القوة اختبار

 المولتجم الجهار

 

1 

 

0 

 

7.212 

 

 عدم القبول 

قوة  بواسطة الاختبار 

 الجهار الديناموميتر

 

17 

 

1 

 

2.111 
 

 قبول الاختبار

 

 

0 

 

اختبارات 

 المرونة

اختبار المرونة بواسطة 

 قطعة خشبية مرقمة 

 

2 

 

1 

 

0.000 

  

 القبول عدم

مرونة بواسطة الاختبار 

 الجهاز الجنيوميتر

 

11 

 

7 

 

11 

 

 الاختبار قبول

 والت   ي( 5,.,) دلال   ة بمس  توى  تح    ( 3.84) وال الغ  ة الجدولي   ة قيمته   ا م  ن أكب   ر المحس  وبة( 0ك   ا) قيم  ة

 .(1) حرية درجة تقابل

 -:توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث  0-5-0

  بواسطة الجهار الديناموميتر احلاخت ار قوة الك -:أسم الاختبار  -2

 . ستخدم لقياس قوة الكاحل :الغرض من الاختبار 

 (.جهاز الدينامو ميتر، صافرة) :الأدوات المستخدمة 



 

 

 

 0202 / 25: العــدد  168

 

بحي  ث يص  نع  ميت  ر ال  دينامو جه  از وض  ع الجل  وس الطوي  ل، يوض  ع المختب  ر  رخ  ةي: وصــف الاختبــار

يتم توصيل طرف الجه از ف ي ق دم اللاع ب ع ن طري ق ح زام والط رف ،زاوية قائمة مع جسم اللاعب 

لمختب   ر بتحري     قدم   ة حس   ب الم   ديات المطلوب   ة الاخ   ر بالجه   از، ي   تم توص   يله ف   ي مك   ان  اب     يق   وم ا

  .عند اعطا  اشارة ال د  يقوم المختبر (الةس  ،الق  ، الك ح ، الكب)

 . عطى لكل مختبر محاولتين لكل قدم وتحيسب افضلهما :  طريقة التسجيل

  اخت ار مرونة الكتف بواسطة الجهاز الجنيوميتر  -: ختبارأسم الا  -0

 . احلقياس المدى الحركي للك :الغرض من الاختبار 

 . (صافرة، جهاز الجنيو ميتر ):دوات المستخدمة الأ 

الجلوس الطويل على الارض ويتم ت ةي  الجه از بجان ب اص  ع الابه ام من وضع  :وصف الاختبار 

 ال    ى الكع    ب ف    ي زاوي    ة قائم    ة 
 
 الةس     ) المطلوب    ة الم    ديات حس    ب قدم    ة بتحري      المختب    ر يق    وم ،ن   زولا

عل ى مح ور  يحتو  جهاز الجنيو ميتر.  المختبر يقوم ال د  اشارة اعطا  عند( الكب ، الك ح ،الق  ،

 بواسطته يتم قياس نطاق مدى الكتف ةمتحرك ى خر ن احدهما  اب  والأ يومقياس واحد وذراع

ميتر وتسجيلها عن د اطال ة المفص ل  يتم قياس زاوية المفصل في وس  الجنيو  :طريقة التسجيل 

  قص ى مدى ولمرة واحدة

- : للاختبارات الاستطلاعية التجربة 0-3-0

 اصل من لاع ين( 6)مقدارها عينة على( 00/0/0,01 ) الفترة في الاستطلاعية التجربة اجرا  تم

 ه   ي"  و العش   وائية بالطريق   ة اختياره   ا ت   م والت   ي المتق   دمين الي   د بك   رة القاس   م ن   اد  م   ن لاع    ين( 18)

 :يرتي   ما الى و هدف  " الحقيقية للتجربة مشابهة مصغرة تجربة

 والبرنامج الاخت ارات تط يق فيه يتم سوف الة  المكان ملا مة من التركد . 

 المستخدمة والقياسات الاخت ارات وكةل  والوسائل والاجهزة الادوات ملا مة من التركد . 

 الاخت ارات تط يق ا نا  وتواجهنا التي والسل يات الايجابيات على التعرف . 

 المساعد العمل فريق سيستخدمها التي والادوات الاجهزة استخدام كيفية على التعرف . 

 والتجربة والقياس للاخت ار العينة ملا مة على التعرف . 
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 بها الاخت ارات تط يق يتم سوف التي الزمنية الفترة على التعرف . 

 الاخت ارات تط يق ا نا  تحد  قد التي والصعوبات المعوقات على التعرف . 

 ال يان  ات وتس جيل والقياس ات الاخت  ارات اج را  كيفي ة عل  ى وتدري  ة المس اعد العم ل فري ق تعل يم 

 .المعلومات تسجيل صحة لضمان وتلافيها الاخطا  معرفة وكةل 

  -: الميدانية البحث اجراءات 7 -0

- : القبلية الاختبارات 7-2 -0

 ن     اد  للاعي     ي التج     ري يتين المجم     وعتين عل     ى(5/3/0,01) بت     اري  الق ل     ي الاخت      ارات اج     را  ت     م

 . المتقدمين اليد بكرة الرياض ي القاسم

- : البرنامج تطبيق 7-0 -0

الرياض  ي بك رة  قاس مللاعيي ناد  ال تمرينات القوة المرونة الخاصة لمفصل الكاحلتم أعداد 

الي  د للمتق  دمين مس  يند  عل  ى نت  ائج التجرب  ة الاس  تطلاعية وك  ةل  نت  ائج الاخت   ارات الت  ي ط ق    ، 

 وف  ي ك  ل اس   وع س  تط ق ( 8)وح  دة تدريةي  ة ولم  دة ( 04) تمرين  ات حي  ث يتض  من ال
 
م  ن     لا أس   وعا

وب الت     دريب ، حي     ث ت     م ت      اع أس     ل (8/5/0,01)ولغاي     ة ( 8/3/0,01)الوح     دات التدريةي     ة بت     اري  

( 4)تمرين       ات للمرون       ة و( 4)وت       م تط ي       ق ف       ي ك       ل وح       دة تدريةي       ة %( ,0-,7)فت       ر  مرتف       ع الش       دة 

 .تمرينات للقوة تم تنفيةها في مرحلة الإعداد الخاص

- :الاختبارات البعدية  7-6 -0

للاعي ي ن اد   التج ري يتينعل ى المجم وعين ( 5/0,01/,1)تم اجرا  الاخت  ارات ال عدي ة بت اري  

 . الرياض ي بكرة اليد المتقدمينقاسم ال

- :الوسائل الاحصائية  0-0

لمعالج   ة ال يان    ات ( Spss)ت   م اس   تخدام برن   امج الح    زم الاحص   ائية للعل   وم التربوي    ة والنفس   ية 

 ،(0ك    ا)إخت     ار  ، معام    ل الالت    وا الانح    راف المعي    ار  ، الوس    ي ،  الوس      الحس    ابي ) -:وه    ي ك    الاتي

 (.(t.) testإخت ار
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 :عرض النتائج وتحليلها  ومناقشتها  -6

عــــــرض وتحليــــــل نتــــــائج فــــــرج القيــــــاس للاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة لأفــــــراد عينــــــة  6-2

- :البحث

ة التجريبية للمجموع( البعدي –القبلي ) عرض تحليل نتائج الفروج بين الاختبار 6-2-2

 -:لمتغيرات  القوة والمرونة الخاصةالاولى 

 (5)جدول 

 العينة للمجموعة التجريبية الاولى أفراد بين (البعدي –القبلي ) الاختبار بين يبين الفرج 

 ت

 المعالم الاحصائية

 

 

 

 المتغيرات

 

 قبلي

 

 بعدي

ة 
يم
ق

(t
)

 
بة
س
حت
لم
ا

 

ت
ح
 ت
قة
لث
 ا
ى
و
ست
م

 

0
.0

5
لة 
لا
لد
 ا
ع
و
ن

 

 

 س̅

 

 

 ع±

 

 س̅ 

 

 ع±

 

 

 

 

1 

 

 بواسطة القوة اختبار

 ميتر الدينامو جهاز

 للكاحل الايمن

 معنوي 7.77 2.10 7.29 11.91 7.21 10.71 البسط

 معنوي 7.77 0.19 7.12 11.19 7.00 11.70 القبض

 معنوي 7.77 11.19 7.07 11.11 7.21 10.71 الكب

 معنوي 7.77 9.10 7.10 11.11 7.29 11.90 البطح

 

 بواسطة القوة اختبار

 ميتر الدينامو جهاز

 للكاحل الايسر

 معنوي  7.77 10.12 1.11 12.90 1..7 11.07 البسط

 معنوي 7.77 .17.0 1.11 19.99 7.10 11.11 القبض

 معنوي 7.77 11.11 1.79 19.70 7.10 10.99 الكب

 معنوي  7.77 2.79 1.17 10.11 7.10 10.99 البطح

 

 

 

 بواسطة المرونة اختبار

 معنوي 7.77 0..17 1.01 119.91 0.1 111.11 البسط

 معنوي 7.777 9.27 0.71 00..10 0.21 111.20 القبض
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0 

 

 

للكاحل  ميتر الجنيو جهاز

 الايمن

 معنوي 7.777 0...1 1.29 107.07 1.11 170.00 الكب

 معنوي 7.77 9.91 1.19 .111.1 1.92 00..17 البطح

 

بواسطة  المرونة اختبار

للكاحل  ميتر الجنيو جهاز

 الايسر

 معنوي 7.77 17.01 0.01 101.11 .1.1 110.21 البسط

 معنوي 7.770 1..1 0.11 101.17 0..0 119.01 القبض

 معنوي 7.771 1.10 0.70 101.01 1.7 112.01 الكب

 معنوي 7.71 1.2 1.12 100 1.91 101.11 البطح

اع       لا  أن الاوس       اط الحس       ابية والانحراف       ات المعياري       ة ( 5)م       ن خ       لا  م       ا ت        ين ف       ي الج       دو  

للمجموع      ة التجريةي      ة الاول      ى ، ولغ      رض معرف      ة الف      روق ب      ين ( الق      وة والمرون      ة الخاص      ة)لمتغي      رات 

للعين     ات المترابط     ة ومقارن     ة النت     ائج ت      ين انه     ا أق     ل م     ن ( ت)الاخت     ار الق ل     ي وال ع     د   باس     تخدام 

مم      ا ي      د  أن هن      اك ف      روق معنوي      ة ولص      الح الاخت       ارات ال عدي      ة ولك      ل ( 5,.,)مس      توى الدلال      ة 

 .يرات المةكورة انفامتغ

ة للمجموعــــــ( البعــــــدي –القبلــــــي ) عــــــرض تحليــــــل نتــــــائج الفــــــروج بــــــين الاختبــــــار0 -6-2

 -:لمتغيرات  القوة والمرونة الخاصةالتجريبية الثانية 
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 (3)ل جد

 العينة للمجموعة التجريبية الثانية أفراد بين (البعدي –القبلي ) الاختبار بين يبين الفرج 

 القوة والمرونة الخاصة لمتغيرات

 ت

 المعالم الاحصائية
 

 

 

 المتغيرات

 

 قبلي

 

ة  بعدي
يم
ق
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)
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 س̅
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 س̅ 

 

 ع

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 القوة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الدينامو

 للكاحل الايمن

 معنوي  7.77 21.. .7.2 11.77 7.20 10.11 البسط

 معنوي 7.777 1.01 7.21 11.00 7.07 10.11 القبض

 معنوي 7.77 1.20 7.01 11.70 7.01 .10.1 الكب

 معنوي 7.770 0..1 1..7 11.10 7.11 11.99 البطح

 

 

 القوة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الدينامو

 للكاحل الايسر

 معنوي 7.77 11.02 7.19 72..1 7.21 11.01 البسط

 معنوي 7.770 1.07 1.27 .0..1 2..7 1..11 القبض

 معنوي 7.771 1.91 .7.9 11.90 7.11 11.17 الكب

 معنوي 7.77 21.. 1.0 0...1 0..7 11.19 البطح

 

 

 

 

 

 

 

 

0 

 

 

 

 

 المرونة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الجنيو

 الايمن للكاحل

 معنوي 7.77 1.00 0.71 00..11 0.29 179.01 البسط

 معنوي 7.77 2.71 0.07 101.02 1.01 110.12 القبض

 معنوي 7.77 .11.0 1.11 110.01 1.91 172.11 الكب

 معنوي 7.77 17.11 0.10 0..112 1.10 1.9.07 البطح

 

 المرونة اختبار

 بواسطة جهاز

 ميتر الجنيو

 للكاحل الايسر

 معنوي 7.771 1.22 1..1 .101.0 1.11 119.11 البسط

 معنوي 7.771 1.70 1.1 107.07 7.0 112.11 القبض

غير  7.01 1.01 ..1 ...112 1.11 119.00 الكب

 معنوي

 معنوي 7.770 .1.1 .0.7 11..10 1.91 101.11 البطح

اع       لا  أن الاوس       اط الحس       ابية والانحراف       ات المعياري       ة ( 6)م       ن خ       لا  م       ا ت        ين ف       ي الج       دو  

للمجموع     ة التجريةي     ة ال اني     ة ، ولغ     رض معرف     ة الف     روق ب     ين ( الق     وة والمرون     ة الخاص     ة)لمتغي     رات 

للعين     ات المترابط     ة ومقارن     ة النت     ائج ت      ين انه     ا أق     ل م     ن ( ت)الاخت     ار الق ل     ي وال ع     د   باس     تخدام 
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مم      ا ي      د  أن هن      اك ف      روق معنوي      ة ولص      الح الاخت       ارات ال عدي      ة ولك      ل ( 5,.,)ى الدلال      ة مس      تو 

 .متغيرات المةكورة انفا

للمجمــــــــوعتين ( بعــــــــدي -بعــــــــدي)عــــــــرض تحليــــــــل نتــــــــائج الفــــــــروج بــــــــين الاختبــــــــار 6-2-6

- :لمتغيرات  القوة والمرونة الخاصة التجريبيتين

العينة للمجموعتين التجريبيتين  افراد بين (بعدي -بعدي) الاختبار بين يبين الفرج  (7)جدول 

 لمتغيرات القوة والمرونة الخاصة

 ت

 المعالم الاحصائية
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 القوة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الدينامو

 للكاحل الايمن

 معنوي 7.77 2.10 .7.2 11.77 7.29 11.91 البسط

 معنوي 7.77 0.12 7.21 11.00 7.12 11.19 القبض

 معنوي 7.77 11.19 7.01 11.70 7.07 11.11 الكب

 معنوي 7.77 9.10 1..7 11.10 7.10 11.11 البطح

 

 

 القوة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الدينامو

 للكاحل الايسر

 معنوي 7.77 1.29 1..7 11.10 1.11 12.90 البسط

 معنوي 7.77 1.11 7.19 72..1 1.11 19.99 القبض

 معنوي  7.77 97.. 1.27 .0..1 1.79 19.70 الكب

 معنوي  7.771 1.17 .7.9 11.90 1.17 10.11 البطح

 

 

 

 

 

 

 

0 

 

 

 

 المرونة اختبار

 جهاز بواسطة

 ميتر الجنيو

 الايمن للكاحل

 معنوي 7.71 0.02 0.71 00..11 1.01 119.91 البسط

 معنوي 7.77 1.91 0.07 101.02 0.71 00..10 القبض

 معنوي 7.70 1..1 1.11 110.01 1.29 107.07 الكب

 معنوي 7.71 0.09 0.10 0..112 1.19 .111.1 البطح

 

 المرونة اختبار

 معنوي 7.770 1.09 1..1 .101.0 0.01 101.11 البسط
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 بواسطة جهاز

 ميتر الجنيو

 للكاحل الايسر

 معنوي 7.771 0.91 1.1 107.07 0.11 101.17 القبض

 معنوي 7.771 1.71 ..1 ...112 0.70 101.01 الكب

 معنوي 7.77 27.. .0.7 11..10 1.12 100 البطح

اع       لا  أن الاوس       اط الحس       ابية والانحراف       ات المعياري       ة ( 7)م       ن خ       لا  م       ا ت        ين ف       ي الج       دو  

للمجم وعتين التج ري يتين ، ولغ رض معرف ة الف روق ب ين الاخت  ار ( القوة والمرون ة الخاص ة)لمتغيرات 

للعين    ات المس    تقلة ومقارن    ة النت    ائج ت     ين انه    ا أق    ل م    ن مس    توى ( ت)الق ل    ي وال ع    د   باس    تخدام 

مما يد  أن هناك فروق معنوية ولصالح المجموعه التجريةية الاولى ولكل متغيرات ( 5,.,)لالة الد

 .المةكورة انفا

 للمجمـــوعتين( البعـــدي -البعـــدي)مناقشـــة نتـــائج الفـــروج بـــين القياســـين والاختبـــارين 

 -:التجريبيتين 

النت   ائج المتحقق   ة ذات الدلال   ة المعنوي   ة ولص   الح المجموع    ة  (7) مم   ا س    ق ت    ين م   ن الج   دو  

 اتللوقاي  ة م  ن إص  ابوالأدوات  لتمرين  ات اجه  زة الحدي  دف  ي القي  اس ال ع  د  هن  اك الاول  ى التجريةي  ة 

ه    دف ال    ى أدا  تمرين    ات بدني    ة الويمك    ن تلخ    يت , للاع     ين المتق    دمين بك    رة الي    د اح    ل مفص    ل الك

 اح  لالعض  لات وزي  ادة الم  دى الحرك  ي له  ا لحماي  ة مفص  ل الك خاص  ة الت  ي تعم  ل عل  ى تط  وير وتقوي  ة

 .من الإصابة وتجنب تكرارها

ج المجموعـــة التجريبيـــة  انعـــزو الباحثـــيو  علـــى الاولـــى هـــذ  النتـــائج التـــي تـــدل علـــى تفـــوي

- :لعدة أسباب تجريبية الثانيةالمجموعة ال

أعم        ار اللاع         ين ملا م        ة تمرين        ات الق        وة والمرون        ة الخاص        ة بواس        طة الاجه        زة الحدي        د م        ع  .1

 .ومستواهم العل ي وال دني

ت جى ال اح ان تطوير القوة والمرون ة الخاص ة بواس طة الاجه زة الحدي د لتجن ب مفص ل الكاح ل  .0

 .من الإصابات

أن التط   ور الحاص   ل ف   ي نت   ائج الاخت    ارات د  عل   ى ت   ر ير ت   دري ات الق   وة ف   ي تط   وير ق   وة مفص   ل   .3

ت الق   وة الوقائي   ة الخاص   ة لتط   وير ق   وة مفص    ل الكاح   ل ، حي   ث اعتم   د ال اح    ان عل   ى تمرين    ا

 . الكاحل



 

 

 

 0202 / 25: العــدد  175

 

إن تقوي   ة عض   لات مفص   ل الكاح   ل بواس   طة اس   تخدام تمرين   ات الق   وة الخاص   ة وم   ا تض   منته  .4

ه          ة  تمرين          ات م          ن أجه          زة الحدي          د والت          ي تتمي          ز ب          التنوع والانتظ          ام والش          مولية والدق          ة 

، وه و م ا يتف ق م ع م ا  والتخصصية والتدري في استخدام المقاوم ات م ن حي ث الش دة والحج م

أن التمرين    ات الق    وة الخاص    ة بواس    طة ( 1,,0عم    اد السرب     ي ،)و( 0,,0محم    د عي    د ،)أك    دة 

الاجه   زة الحدي   د تعم   ل عل   ى تنمي   ة وتط   وير الق   وة الخاص   ة بطريق   ة فعال   ة وه   و م   ا  س   اعد عل   ى 

ة والت      ي له     ا فعله     ا عل      ى العض     لات والأربط      ة والاوت     ار المحيط        الوقاي     ة م     ن ح      دو  الإص     ابات 

 . بالمفصل في تعزيز   ات مفصل الكاحل الة  تقع عليه ضغوط ك يرة ناتجة عن عدة اس اب

أن التطور الحاصل في نتائج الاخت ارات د  على تر ير تمرينات المرونة الخاصة بواسطة أجهزة  .5

الحدي    د ف    ي تط     وير الم    دى الحرك    ي لمفص     ل الكاح    ل ، حي     ث اعتم    د ال اح     ان ف     ي عل    ى تمرين     ات 

ع    ن طري    ق . خاص    ة بواس    طة الاجه    زة الحدي    د لتط    وير الم    دى الحرك    ي لمفص    ل الكاح    لالمرون    ة ال

زي ادة مرون ة العض  لات والاربط ة والاوت  ار المحيط ة بالمفص ل حي  ث س اعدت التمرين  ات عل ى من  ع 

ض    عف وض    مور العض    لات ويرف    ع قابليته    ا عل    ى ال    تقلت وك    ةل  تعم    ل تمرين    ات المرون    ة عل    ى  

ص   ل والانس   جة وم   ا يحيطه   ا ، وبواس   طته ي   زداد الم   دى الحرك   ي تنظ   يم ال   دورة الدموي   ة ف   ي المفا

، اذ انه من الوالح ان هة  التمرينات كان  ملائم ه لتحس ين م دى حرك ة مفص ل   للمفاصل 

 .الكاحل

كم  ا ويش   ير ال اح    ان ال  ى ان الم   ردود الايج   ابي والفع  ا  للتمرين   ات الت   ي ط قه  ا اف   راد العين   ة ق   د  .6

الرئيس   ة والعامل   ة ف   ي مفاص   ل الكاح   ل والمتم ل   ة بحرك   ة حس   ن م   ن العم   ل العض   لي للعض   لات 

الرجل ككل ، مما زاد م ن مق درة اللاع  ين ف ي الاحس اس بالحرك ة وتحس ين زواي ا اج زا  الجس م 

 ع    ن زي    ادة 
 
المش    اركة وبم    ا يخ    دم انس    يابية حرك    ة الكاح    ل ب    ردا  حرك    ي س    ريع وم    تقن ، فض    لا

حرك    ة ال    ى ب    ا ي اج    زا  الرج    ل عب    ر مفص    ل الت    راب  والتواف    ق الحرك    ي واهميت    ه ف    ي نق    ل كمي    ة ال

أن اله دف ال رئيس ف ي الالع اب ( ,0,1سعاد ع د الحسين واخ رون ،)الكاحل ، وهةا ما اكدته 

الرياض     ية الت     ي تحت     و  مه     ارة الرم     ي او ال     دفع او الرك     ل ه     و تحقي     ق س     رعة ف     ي حرك     ة الط     رف 

الط  رف المس  تخدم،  (مفاص  ل)ال عي  د ع  ن الجس  م ع  ن طري  ق تنمي  ة الق  وة والمرون  ة ب  ين اج  زا  

وهةا ما ساى له .  التمرينات الخاصة بهةا النوع من الادا  وأن تؤخة بنظر الاعت ار عن اختيار

 .  التمرينات التي تعمل على تطوير قوة ومرونة مفصل الكاحل ال اح ان لتحقيقه عن طريق
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 :الإستنتاجات والتوصيات -4

 :الإستنتاجات 4-2

 -:تم إستنتاي ما يرتي 

له ت ر ير  أ  ي  النتائج أن تمرينات القوة والمرونة الخاصة باستخدام أجهزة الحديد والأدوات  .2

 . الكاحلفصل لمالخاصة والمرونة إيجابي في تطوير قوة 

ج        ا ت أفض        لية التمرين        ات المس        تخدمة بواس        طة أجه        زة الحدي        د عل        ى حس        اب التمرين        ات  .0

بواس   طة الأدوات ف   ي تط   وير الق   وة والمرون   ة الخاص   ة لمفص   ل الكاح   ل ل   دى للاع    ين المس   تخدمة 

 .كرة اليد المتقدمين 

 :التوصيات 4-0

من الألعاب الرياضية الأخرى  تمرينات القوة المرونة الخاصة لمفصل الكاحلالإستفادة من  -2

. 

ب النوا ي  مهم ة مقارن ةوما له ا م ن مكان ة , لتمرينات القوة والمرونة الخاصة  هتمامالإ إعطا   -0

 .ال دنية والمهارية في لع ة كرة اليد

الوقائي     ة الخاص     ة با نش     طة  تمرين     اتالاسترش     اد با س     س العلمي     ة ف     ي أع     داد وتص     ميم ال -6

 .الرياضية الأخرى 

التركي     ز عل     ى المفاص     ل الأخ     رى بك     رة م     ن خ     لا  اس     تخدام الاجه     زة والادوات لتط     وير الق     وة  -4

 . والمرونة 
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 :المصادر

  ( .,100 ، الحكمة دار ، بغداد: )1ط ، العلاجية الرياضة م خليل سمية 

 والنفس       ية التربوي       ة الاط       اريح و الرس       ائل لكتاب       ة العلمي       ة التط يق       ات م الك       اظ ي هاش       م ظ       افر 

 دار ، الرياض     ة وعل     وم ال دني     ة التربي     ة كلي     ة/  بغ     داد جامع     ة: )  ط ب ،( والتص     ميم التخط     ي )

 . (0,10 ، العلمية الكتب

  الاشرف النجف: )  ط ب ، القوة وتدري ات الرياض ي التدريب م ادئ م الدلو   حسن تركي عاد ، 

 (.0,11، والتصميم للط اعة الضيا  دار

  الخاص   ة والمهاري   ة ال دني   ة الص   فات تنمي   ة ف   ي ت   درييي برن   امج ت   ر ير م السرس    ي الفت   ا  ع    د عم   اد 

 .،,,0، الرياضة  وعلوم ال دنية التربية كلية/  طنطا جامعة ، دكتورا  رسالة ، الكاراتيه بلاعيي

 الاو   ك      انون  م، ب بغ      داد،: ) 0الع      دد ،3،ي الرياض      ية العل      وم م الرياض      ية التربي      ة عل      وم مجل      ة 

،0,1,                                                       .) 

 ف ي الكومييي ه لنائ  ة الس فلى الط رف اص ابات م ن للح د وق ائي مبرن امج الصيرفي أحمد عيد محمد 

 .  0,,0 ، الرياضة وعلوم ال دنية التربية كلية/  طنطا جامعة ماجستير، رساله, الكاراتيه رياضه

 والنش     ر للط اع     ة الكت     ب مديري    ة ، بغ     داد: ) ط ب ، ومناجج     ه العل     ي ال ح     ث م محج     وب وجي    ه 

،0,,0 .) 

 -Susan  J,Hall.Basic biomechanics. Copyright C;Printed in the   USA,2000. 

 Michael , P. Reiman and Robert , c . Manske ,Functional Testing in Human 

Performance ,  ,Human Kinetics, 2009.  
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 (حدة تدريبية نموذجية للمجموعه التجريبية الاولى التي تعمل باجهزة الحديد  ) 

 36.4 :زمن التمارين 

    % ,,1 -,7:شدة التمارين والمرونه لمفصل الكاحل                  تطوير القوة  :الهدف 
زمن  التمارين  ت

 الاداء 
الحجم 
 التدريبي 

الوقت  وقت الراحة  الشدة 
بين  الكلي 

 التكرارات 
بين 

 المجاميع 
تمررررررين درررررره الرسررررر  بجهررررراز  1

 الكولف دره وسحب الكاحل 
دون  2×4 ثا 00

القصوى 
من 

الى 00%
000% 

  07.. د 03.0 ثا 20

من وضه الوقروف باسرتخدام  0
جهررررراز اسرررررمغ درررررره الرسررررر  
والنهرررررررو  للاعلرررررررى بحمرررررررل 

 كغم  00ثقل 

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4 ثا 00

كغرررررم علرررررى  00وضرررره ثقرررررل  1
الرركبتين مرن وضره الجلرروس 
ورررررره القرررردمين مررررن الكاحررررل 

 للاعلى ونزولها

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4 ثا 00

مررن وضرره الجلرروس الطويررل  1
سررررحب بكرررررة ارقرررري بواسررررطة 

 مقب  يعلق بكاحل القدم 

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4 ثا 00

دررررره ارجررررل بواسررررطة جهررررراز  1
(leg press)   بوضه مشرط

القررررردم علررررررى حارررررررة الجهرررررراز 
والرردره والثبررات لاوسرره مرردى 

 ثانية  01لمدة 

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4  ثا 00

الكولمف دفع الكاحمل لجلماز  .
لاوسممع مممد  والثبممات لمممدة 

 ثانية  11

  07.. د 1.17 ثا 07 0×1 ثا 17
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 (حدة تدريبية نموذجية للمجموعه التجريبية الثانية التي تعمل بالادوات   ) 

 36.4 :زمن التمارين 

 %,,1 -,7: شدة التمارينتطوير القوة والمرونه لمفصل الكاحل                   :الهدف 

زمن  التمارين  ت
 الاداء 

الحجم 
 التدريبي 

الوقت  وقت الراحة  الشدة 
بين  الكلي 

 التكرارات 
بين 

 المجاميع 
مررن وضرره الجلرروس الطويررل  1

سررحب حبرررل مطررراطي مثبرررت 
علررررى مشررررط القرررردم والسررررحب 

  والدره بمقاومة الحبل 

دون  2×4 ثا 00
القصوى 
من 

الى 00%
000% 

  07.. د 03.0 ثا 20

النرررررزول علرررررى كررررررة الترررررروازن  0
المسررررررررررررطحة بحمررررررررررررل ثقررررررررررررل 

  كغم الجلوس والنهو  00

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4 ثا 00

الوقرررررررررروف علررررررررررى مصررررررررررطبة  1
سرررم علرررى حاررررة  01بارتفررراع 

المصررطبة علررى مشررط القرردم 
 والهبوط والنهو  معا

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4 ثا 00

مرررن وضرررعا لجلررروس الطويرررل  1
 سررررحب مشررررط القرررردم لاقرررررب
مرررردى حركرررري والثبررررات لمرررردة 

 ثانية 01

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4 ثا 00

النررزول علررى مصررطبة اسررفل  1
ثبرررات الامشررراط لابعرررد مررردى 

 حركي 

  07.. د 03.0 ثا 20 2×4  ثا 00

اسممممممتخدام كممممممرة البلاسممممممتك  .
والنممممممزول الفخممممممذين علممممممى 
الطلممممممر وعلممممممى الامشمممممماط 

 ثانية  11والثبات لمدة 

  07.. د 1.17 ثا 07 0×1 ثا 17

 
 
 




