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وقاية من  تأثير استخدام التمارين البدنية في تطوير عضلات الذراعين لل

 (B1فئة )معاقينللالاصابات الرياضية لدى لاعبي كرة الهدف 
 

 بلال حاتم عبد الغفور د .م
 المديرية العامة لتربية محافظة الانبار

 وزارة التربية
 

: ممخص البحث العربي
المجاميع العضمية لمذراعين لموقاية من بعض الاصابات تطوير  لرين بدنيةاتكمن أىمية البحث في اعداد تم 

 حيث استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين  ,نالاصاباتتلافياً لما يحصل م  (للاعبي كرة اليدف)الرياضية
 (كرة الجرس  ) المعاقين لاعبي كرة اليدف لاعبينبالعينة البحث تمثمت , التجريبية والضابطة ذات الاختبارين القبمي والبعدي

 معاق مشاركين لاعب (11) والبالغ عددىم الانبار لممعاقين _الفموجة الرياضي لممعاقين والمجنة الفرعية يمثمون نادي والذين ىم 
احدىم لاعب منتخب وطني و لاعبان اشتركوا بالتجربة الاستطلاعية   (3)استبعاد تم ( 2019-2018)في بطولة اندية العراق 

ان التمرينات الوقائية اسيمت في تقوية الاربطة والأوتار جاىم ما استنت,مجموعتين ين مقسمة الى لاعب (8 )اصبحت العينة,
التمرينات لغرض الوقاية ومنع ىذه الاستمرار في اداء يوصي الباحث ب, لعضلات الذراعين و الحفاظ عمى مرونة المفاصل 

 .حدوث الاصابات مستقبلا

Effect of using physical exercises on the development of arms muscles to prevent 
athletic injury in disabled goal ball players (class B1) 

Dr. Bilal Hatem Abdul Ghafoor 
ministry of education / Directorate general of Anbar education 

Abstract:                                                                                                                                 
 The importance of the research lies in prepare physical exercises to develop muscle 
groups of the arms for preventing some sports injuries(goal ball players)in order to avoid 
any injuries .whereas ,the researcher uses the training curriculum ,also designed the 
experimental and control groups with two tests "pre and post" .the sample of the research 
is represented disabled players for goal balls (bell ball)when they are represented AL 
Fallujah club for disabled and sub _committee AL_anbar for disabled ,their numbers are 
(11)players where they are participated in the  Iraq club champions (2018_2019)exclude 
(3).one of them is from the national team, in spire of two players are participated with 
exploratory experience . the sample is became (8)players ,they  are distributed in to two 
groups . the most important conclusion is that,preventive exercises are contributed to 
strengthening  the ligaments and tentons of the arm"s muscles ,also keep to make the 
joints more flexible.the research recommends are continuing  to make exercises for 
preventing and avoid injuries in the future. 
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:  المقدمة وأهمية البحث 1-1
اىتمت الكثير من دول العالم بذوي الاحتياجات الخاصة والاتجاه نحو ممارسةالرياضة ليذه  

 الفئةومساعدتيافي تحدي إعاقتيا والاختلاط مع أفراد المجتمعوعدم الانطواءالمعاق عمى نفسو و الاندماج
رياضة المعاقين احدى الرياضات  اذ تعد, ليأخذ دور الفاعل في مجال التنمية الاجتماعية اجتماعيا مع محيطو

, الخاصة الميمة في الوقت الحاضر لما ليا من دور كبير في تأىيل المعاقين لتحقيق انجازات رياضية عالية 
وجب عمى الفرد " والتدريب المستمر والمتواصل لتحقيق افضل النتائج والوصول الى اعمى المستويات  ومن ثم 

  . (107 : 9 )"ان يراعي اثناء أداء التمرين الابتعاد عن الاصابات الصحية ما استطاع ذلك 
فممارسة النشاط الرياضي ضروري لكل فرد وما لوُ من  تأثير ايجابي في النواحي الترويحية والصحية  

كما وساىم الطب الرياضي مساىمة كبيرة في سلامة اللاعبين وحمايتيم من التعرض للإصابات اذ , والنفسية 
ان الاصابة البدنية قد تتحول مردوداتيا الى اثار نفسية سمبية عمى اللاعب تمنع تطوير الانجاز لديو, ويقع 

عمى عاتق العاممين في الطب الرياضي مسؤولية وقاية اللاعبين من الاصابات والعمل بأفضل الطرق 
. المستخدمة لموقاية منيا

وتعد الاصابة من المشكلات الاساسية التي تواجو عممية تقدم المستويات الرياضية وانتقاليا من مستوى  
اللاعبين  الى اخر , ان قمة المام فئة من اللاعبين والمدربين بأسباب الاصابات وكيفية تجنب حدوثيا يدفع 

في اخطاء قد تكون تكنيكية او تكتيكية او سوء تنظيم في حمل التدريب او قمة في احيانا كثيرة  الى الوقوع 
تييئة اجيزة الجسم الداخمية والخارجية وعدم استعداد الجياز الييكمي لتقبل الجيد الذي يقع عمى عاتق الرياضي 

, ولا تقتصر الاصابات عمى المستويات العميا ولكنيا تتمثل في جميع المستويات وقد تحدث الاصابة في 
التمرين او في المباراة , وتختمف نسبة حدوث ىذه الاصابات وانواعيا ويختمف ارتباطيا مع نوع الفعالية 

الممارسة , لذا ينبغي أن نضع في اعتبارنا دائما مبدأ سلامة اللاعب اولا ووضع كافة الامكانات لمنع حدوث 
او تكرار الاصابات لمحد من خطورتيا وذلك عن طريق اتخاذ كافة التدابير اللازمة اثناء التدريب والمباريات 

, والاستعداد التام لتقديم الاسعافات الفورية عند حدوث الاصابة 
حيث تحدث كثرة الاصابات لدى اكثر الفعاليات الرياضية في الجزء العموي من الجسم وخاصة لدى  

لاعبي كرة اليدف من المعاقين وذلك بسبب استخدام الذراعين في المعبوقوة الضغط عمييا من خلال الرمي 
وتحدث الاصابة اثناء الصد , كما وانيم ضعفاء البصر حيث يصعب عمييم التركيز في الاداء , والصد فييا 

بالذراعين عند النزول لصد الكرة وىذا يحتاج الى قوة بالمجاميع العضمية لمذراعين كي تساعد في النزول وصد 
. الكرة 

المجاميع العضمية لمذراعين لموقاية من بعض وىنا تكمن أىمية البحث في اعداد تمارين بدنية لتطوير  
تلافياً لما يحصل منالاصابات الرياضية في منطقة   (لاعبي كرة اليدف)الاصابات الرياضية للاعبين المعاقين 

 .الذراعين 
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:   مشكمة البحث1-2
تشكل الاصابة حاجزاً جسمياً ونفسياً إذ تصبح عقبة لموصول الى تحقيق انجاز أمثل والوصول الى  

المستويات العميا , وفي الواقع ان حدوث الاصابة عند ممارسة الانشطة الرياضية يعد ظاىرة لا تتفق مع 
. الاىداف الصحية الرياضية 

الى اصابات  في الطرف العموي من الجسم  (لاعبي كرة اليدف)ونظرا لكثرة تعرض اللاعبين المعاقين  
اي  )بما ام لاعبي كرة اليدف يكون استخداميم لمذراعين اكثر في اللاعب , وخصوصاً في منطقة الذراعين 
و ما اثار اىتمام , وىذا مايحتاج لمقوة  والجيد المبذول في لمذراعين لمعب  (طبيعة المعبة تمعب بالذراعين 

الباحث في محاولة معرفة تمك الاصابات و الحد من تمك الاصابات وتفادييا من اجل الوصول لمحمول 
حيث توثر ىذه الاصابات , المناسبة من خلال وضع تمرينات وقائية لتقوية المجاميع الخاصة بالذراعين 

. بمستوى الانجاز والتقدم الرياضي
 :البحث  اهداف1-3
 اعداد تمارين بدنية في تطوير عضلات الذراعين لموقاية من الاصابات الرياضية للاعبين المعاقين 1-3-1
.  B1فئة  (كرة اليدف)ب
التمرينات البدنية  في تطويرعضلات الذراعين لموقاية من الاصابات الرياضية للاعبين  معرفة تأثير 1-3-2

.  B1فئة  (كرة اليدف)المعاقين ب
:   فرضا البحث1-4
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارين القبمي  1-4-1

 . والبعدي في بعض المتغيرات الخاصة بالمجاميع العضمية لمذراعين
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختباريين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية في  1-4-2

بعض المتغيرات الخاصة بالمجاميع العضمية لمذراعين ولصالح المجموعة التجريبية 
:  مجالات البحث 1-5
وفريق كرة  (نادي الفموجة الرياضي لممعاقين  )لاعبيكرة اليدف لممعاقين من :  المجال البشري 1-5-1

. اليدف في المجنة الفرعية في الانبار 
 . 2019 /14/3 ولغاية 2019 /2/1الفترة من :  المجال الزماني 1-5-2
 .الداخميةلنادي الجولان الرياضي  (القاعة المغمقة ):  المجال المكاني 1-5-3
: تعريف المصطمحات 1-6
 لاعبين من المعاقين بصرياً ولضمان النزاىة 3يتكون كل فريق من ))وتسمى كرة الجرس: كرة الهدف 1-6-1

من قبل اللاعبين ولابد من صمت الجميور اثناء  (الاقنعة البصرية )بالممعب يتم بتغطية العينين بالماسك 
حيث تمعب بطريقة معينة من خلال وجود اليدف عمى عرض , الاداء ليتسنى سماع الجرس من قبل الفريق 
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اذ يقوم اللاعب بضرب الكرة من خلال دحرجتيا , الممعب المخصص لمتنس الارضي للأصحاء وبارتفاع متر 
عمى الارض لإدخاليا بيدف الخصم ولكون الكرة تحتوي في داخميا عمى جرس سوف يتعرض طريقيا فريق 

 (.273 : 8 ) ((الخصم لمنع دخوليا اليدف
1-6-2 B1  :  فقدان تام للإحساس بالضوء في كمتا العينين أو ىناك بعض الإحساس بالضوء لكنو مقترن 

 ( . 18 : 10 )بعدم القدرة عمى تمييز شكل اليد من أي مسافة أو اتجاه
منهجية البحث والاجراءات الميدانية - 3
بأنو الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراسة المشكمة لاكتشاف "يعرف منيج البحث : منهج البحث 3-1

استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين ذات الاختبارات القبمية والبعدية ,  .( 77: 11 )"الحقيقة
. وذلك بما يخدم البحث في الحصول عمى ادق واصدق النتائج 

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من اللاعبين المعاقين لاعبي كرة اليدف : مجتمع البحث وعينته 3-2
الانبار والبالغ _ والذين ىم  يمثمون نادي الفموجة الرياضي لممعاقين والمجنة الفرعية لممعاقين ((كرة الجرس  ))

-2018)لاعب معاق مشاركين في بطولة اندية العراق التي تقيميا المجنة البارالمبية لمموسم  (11)عددىم 
لاعبين منيم  (2)و تم استبعاد ,  لان يتدرب مع المنتخب الوطني لاعب واحدحيث تم استبعاد  . (2019

لاعبين معاقينحيث تم التقسيم الى  (8)وبذلك يصبح عدد اللاعبين ,لاشتراكيم بالتجربة الاستطلاعية 
. مجموعتين 

الطول والعمر والوزن  )لممتغيرات, لمجموعتيناجرا الباحث تجانس عينة البحث ل: تجانس عينة البحث 3-3
 . (والعمر التدريبي 

  العينة في متغيرات الطول , الوزن , العمرمجموعتيتجانس (1)جدول 

مما دل عمى  (1 , +1)-ان جميع قيم معامل الالتواء كانت محصورة بين  (1)يتبين لنا من الجدول   
. تجانس عينة البحث في تمك المتغيرات 

استخدام الباحث الأجيزة والادوات والوسائل الاتية : الأجهــزة و الأدوات والوسائل المستخدمة في البحث  3-4
 :في اجراء البحث

الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات 
 0,228 160 10,606 161,75 سمالطول 

 0,52 23,5 3,207 24 سنةالعمر الزمني 
 0,96 57,5 7,089 58,375 كغمالوزن 

 0,837 4,9 2,246 5,262سنة العمر التدريبي 
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جياز الحاسوب نوع * .قياس المدى الحركي لمفصل(جياز الجينوميتر)*.(الديناموميتر)جياز قوة القبضة *
(Hp).* جياز تصوير كاميرا نوع( Canon.) * ساعة توقيت نوع *.(ميزان)جياز طبي لقياس الوزن

(Casio). *  ساحة *.شريط قياس *( .2)كرات طبية عدد *.اشرطة لاصقة * .(اوزان منوعة)اثقال وزن
استمارة *.الاختبارات المستخدمة *.المصادر والمراجع العربية والاجنبية *.(ساحة القاعة الداخمية  )لعب 

 .الشبكة الدولية لممعمومات الانترنيت *.استبانة للاختبارات 
 :تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5
كثيراً ما يحتاج الباحث الى اختيار الاختبارات أو وضع اختبارات متعددة لقياس بعض المتغيرات التي ترتبط " 

من خلال , , وعمى الرغم من ورود اغمب الاختبارات في المصادر العممية( 76 : 5 )" بالظاىرة التي يدرسيا 
اطلاع الباحث عمى الكثير من المصادر والبحوث المنشورة والبحث في الشبكة الدولية الانترنيت تم تحديد 

حيث تم استبعاد الاختبارات التي   (1)بعض الاختبارات والتي تم عرضيا عمى ذو الخبرة والتخصص  ممحق 
(. 2)كما بالجدول  (%60)حققت اىمية نسبية اقل من 

يبين الاىمية النسبية للاختبارات البحث  (2)جدول 
 %النسبة  الاختبارات ت
 %70 مد الذراعين وثنييما عمى مسندي الكرسي مع رفع الجسم عن الكرسي وخفضو حتى التعب 1
 %90 كغم بكمتا اليدين من الثبات لابعد مسافة ممكنة (2)دفع كرة طبية زن  2
 %90 كغم بالذراعين من فوق الرأسوضع الجموس لا بعد مسافة ممكنة من (2)رمي كرة طبية زنة  3
 %70 ثا30 كغم 20الضغط الخمفي بالذراعين عمى الممتجم بوزن  4
 %80 .(ثا30)من وضع الاستناد الامامي  (شناو)ثني ومد الذراعين  5
 %70 (جياز الديناموميتر)قوة عضلات قبضة اليدين  6
 %70 (جياز الجينوميتر )قياس المدى الحركي لمفصل المرفق 7
% 80 قياس المدى الحركي لمفصل الرسغ 8

:   مواصفات الاختبارات6- 3
 ) اختبار مد الذراعين وثنييما عمى مسندي الكرسي مع رفع الجسم عن الكرسي وخفضو حتى التعب 3-6-1
3 : 51 . ) 
 . ( كغم2)رمي كرة طبية من الثبات زنة : اسم الاختبار  3-6-2
 (. 89: 12)كيموغرام بالذراعين من فوق الرأس من الجموس (2)اختبار رمي الكرة الطبية بوزن3-6-3
 (. 56: 2 ) كغم 20بوزن  (جياز الممتجم)اختبار الضغط الخمفي عمى 3-6-4
 ( . 41 : 6)  (شناو) اختبار الاستناد الامامي 3-6-5
 (. 164 : 4 )  اختبار قياس قوة القبضة 3-6-6
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 :  اختبار قياس مرونة مفصل المرفق3-6-7
:  اختبار قياس مرونة مفصل الرسغ3-6-8
:  التجربة الاستطلاعية 3-7

 2)          قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية عمى عينة البحث وكان افراد التجربة الاستطلاعية ىما 
لمتأكد  من مدى صلاحية الاجيزة والادوات المستخدمة لمبحث  (2/1/2019)في يوم الاربعاء الموافق  (لاعبين

تييئة فريق , التعرف عمىوقت إجراء التجربةالتعرف عمى المشاكل التي ستواجو الباحث والعمل عمى حميا, 
 .(*)العملالبحثي المساعد 

  : (الوقائية) التمارين البدنية3-8
: آلية وضع التمارين الوقائية- 
, توجو الباحث بوضع تمارين لتطوير  (كتب وبحوث  )مراجعة الباحث لممصادر العممية من من خلال 

باستخدام , لموقاية من بعض الاصابات لدى اللاعبين المعاقين لاعبي كرة اليدف , المجاميع العضمية لمذراعين
كما واكد الباحث في التركيز عمى عممية الدقة  البطء في الأداءأجل حصول عممية , وسائل وأدوات في التدريب

ومراعاة التدرج , المد الكامل لمعضمة تجنباً لحدوث أي إصابات ويجب أداء التمرينات بصورتيا الصحيحة
.  بالحمل التدريبي والشدة التدريبية

كما ,حيث قام الباحث بعرض الحركات والتمارين وشرحيا وكيف يؤدى التمرين وما ىو غرضو منو  
ىي التقوية  التمرينات وىدف ىذه, الوقائية بواسطة المدرب نفسوُ لممجموعة التجريبية  يتم  تطبيق التمارين

,  (والرسغ ,والمرفق, الكتف )للأربطة وللأوتار والعضلات لمذراعين وتحسين الاتزان والمديات الحركية لمفصل
مدة الوحدة بالأسابيع ثمانية , وبدورات حمل متوسطة, ( وحدة24)الكمي  الوقائية وكانت عدد الوحدات التمارين

-90للأداء الوحدات التدريبية الكمي من  المستغرقالوقت , عدد الوحدات  في الأسبوع ثلاث وحدات , أسابيع
, السبت)و , لممجموعة الضابطة  (والخميس , والثلاثاء, الاحد )اما أيام التدريب فكانت  ,  دقيقة120

. الأسبوعية لممجموعة التجريبية  (والاربعاء, والاثنين
 : الاختبارات القبمية3-9
في يوم السبت  (التجريبية والضابطة)بإجراء الاختبارات القبمية عمىعينة البحث لممجموعتين قام الباحث 

ولذلك , في العاشرة صباحاً – الانبار/ في القاعة الداخمية لنادي الجولان الرياضي  (5/1/2019)الموافق 
من حيث الاجيزة والأدوات كما وتوفر نفس , لتوفر جميع متعمقات اجراءات الاختبارات المعدة  لمبحث 

. الظروف للاختبارات البعدية
 

                                                           
 (2)ملحق )*(
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 :الاختبارات البعدية3-10
في نفس الوقت (2019/ 14/3)يوم الخميس الموافق  تم اجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في 

,  الانبار/ القاعة الداخمية لنادي الجولان الرياضي المقرر للاختبار القبمي وذلك في الساعة العاشرة صباحا في 
بعد الانتياء من الفترة المقررة لتنفيذ الاختبارات , إذ التزم الباحث في تنفيذىا باتباع الطريقة نفسيا في 

 .   وكذلك حرص الباحث عمى توافر الظروف والمتطمبات نفسيا, الاختبارات القبمية
 :وسائل الإحصاء 11 -3

 .لمعالجة النتائج ( (Spssاعتمد استخدام الحقيبة الاحصائية
. عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها-4

 (3)جدول
المحتسبة للاختبارين القبمي  (ت  )يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياريوقيمة 

 والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارات القوة العضمية والاتزان العضمي

وحدة المتغيرات ت 
القياس 

قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
ت 

sig  المعنوية
ع سَ ع سَ 

معنوي  0.01 - 5.749 0.388 13.435 0.829 11.165متر الانفجارية  القوة 1
 معنوي 0.02 - 4.041 0.816 15 1.29 11.5تكرار القوة المميزة بالسرعة  2
 معنوي 0.005 - 7.348 1.707 11.25 1.258 8.25تكرار القوة  مطاولة 3
 معنوي 0.021 - 4.493 2.237 46.502 2.192 37.627كغم القبضة  قوة 4
 معنوي 0.004 - 8.074 0.87 36.49 2.282 29.502ثانية العضمي  الاتزان 5

 0.05 (>sig)معنوي اذ كانت مستوى الدلالة *
وجود فروق احصائية في المتوسط الحسابي للاختبارين القبميوالبعدي  (3)الجدول  في يتبين لنا 

حيث يعزو , ولصالح الاختبار البعدي  (في اختبارات القوة العضمية والاتزان العضمي )لممجموعة التجريبية
الباحث سبب ذلك التطور الحاصل في استخدام التمارين التي استخدميا الباحث وكانت ذات تأثير واضح 

عصام الدين  )وفعال في تطوير مدى حركة مفاصل الذراعين لدى لاعبي كرة اليدف المعاقين وىذا ما أكده  
التدريب المنظم والمتواصل يمكن من خلالو تحسين مطاطية العضلات ومن ثم اتساع المدى "اذ ان  (1992,

اذ ينظر البحث الى ان التمارين التي استخدميا , ( 81 : 7 )"الحركي لممفاصل أي تحسين مقدرة المرونة لمفرد
ىذا يحمي اللاعب من الاصابة , تودي الى قوة الاربطة وزيادة مرونة المدى الحركي والمطاطية في العضلات 

. الفجائية او التي قد تحدث اثناء التدريب او المعب 
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 (4)   جدول
المحتسبة للاختبارين القبمي  (ت  )يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياريوقيمة 

والبعدي لممجموعة الضابطة في اختبارات القوة العضمية والاتزان العضمي 

المتغيرات ت 
وحدة 
القياس 

قيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي 
المعنوية  sigت 

ع سَ ع سَ 
معنوي  0.001 - 17.736 0.455 11 0.474 10.315متر الانفجارية  القوة 1

2 
القوة المميزة 
بالسرعة 

 معنوي 0.014 - 5.196 1.258 12.25 0.957 10.75تكرار 

 معنوي 0.015 - 5 0.957 8.25 0.816 7تكرار القوة  مطاولة 3
 معنوي 0.046 - 3.295 5.293 36.562 2.778 28.905كغم القبضة  قوة 4
 معنوي 0.009 - 5.958 1.187 29.835 1.204 28.767ثانية العضمي  الاتزان 5

 0.05 (>sig)معنوي اذ كانت مستوى الدلالة * 
والبعدي  وجود فروق احصائية في المتوسط الحسابي للاختبارين القبمي (4)الجدول  في تبين لنا 

ويعزو الباحث , ولصالح الاختبار البعدي  (في اختبارات القوة العضمية والاتزان العضمي )لممجموعة الضابطة 
سبب التطور الذي حصل في أداء المجموعة لمدى تاثير ىذا البرنامج والذي جمع تمارين الاطالة لمعضلات 

اذ يرى الباحث إن تحسن المدى الحركي يرجع الى زيادة , وتمارين المدى الحركي لممفصل و تمارين القوة ايضاً 
ياسر الشافعي )إن النتيجة التي توصل إلييا الباحث تتفق مع ما أشار إليو ,إطالة العضلات العاممة أيضاً  

من إن المدى الحركي بالمفصل محدد بقوة  (24:13(, )1992أشرف الدسوقي )و  (97: 14( ,)1993
المجموعات العضمية القائمة بالحركة ومطاطية العضلات المقابمة ليا ولتطوير المدى الحركي بالمفصل يجب 

بالإضافة الى ذلك  تحسن قوة المجاميع العضمية المقابمة ليا , تنمية قوة المجموعات العضمية القائمة بالحركة 
في إن زيادة مدى الحركة  "(1997نريمان الخطيب وآخرون  )كما ويتفق مع , وكذلك تمارين المدى الحركي  

في المفصل والزيادة في إطالة العضلات العاممة عمييا يمكن ىذه العضلات من إنتاج قوة أعظم لأن العضلات 
التي تمت إطالتيا تؤدي وظيفتيا بكفاءة أعمى وتنتج قدراً أكبر من القوة نتيجة لاختزان الطاقة الكامنة في 

 ( . 115 : 1)" الأنسجة العضمية أثناء مرحمة الإطالة وتحررىا أثناء مرحمة التقصير التالية ليذه الإطالة 
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 (5)جدول
المحتسبة للاختبارين البعديين ولممجموعتين  (ت  )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 الضابطة والتجريبية في اختبارات القوة العضمية والاتزان العضمي

المتغيرات ت 
وحدة 
القياس 

قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
المعنوية  sigت 

ع سَ ع سَ 
معنوي  0.000 8.128 0.455 11 0.388 13.435متر الانفجارية  القوة 1

2 
القوة المميزة 
بالسرعة 

 معنوي 0.01 3.667 1.258 12.25 0.816 15تكرار 

 معنوي 0.03 3.065 0.957 8.25 1.707 11.25تكرار القوة  مطاولة 3
 معنوي 0.013 3.459 5.293 36.562 2.237 46.502كغم القبضة  قوة 4
 معنوي 0.000 9.042 1.187 29.835 0.870 36.49ثانية العضمي  الاتزان 5

 0.05 (>sig)معنوي اذ كانت مستوى الدلالة * 
وجود فروق احصائية في المتوسط الحسابي للاختبارين البعديين  (5)الجدول  في يتضح لنا  

ولصالح المجموعة التجريبية  (في اختبارات القوة العضمية والاتزان العضمي )لممجموعتين الضابطة والتجريبية 
ويعزو الباحث ىذا التحسن إلى تأثير التمارين المستخدمة  الخاصة بتقوية عضلات الذراعينوىذا يتفق مع ما ,

من أن التمرينات العاممة في  تحسين القوة  Neilson & Jenson ( ,1972 ( " )15 : 101 ))أشار إليو
,وىذه التمرينات  تسيم  في حالة تنمية " العضمية في الوقت نفسو بشكل جزئي عمى تعديل التشوىات القوامية 

وتعدالقوة العضميةاحدى الصفات الميمة وما ينتج عنيا زيادة في  , القدرات الحركية في المفاصل ومرونة
بالاضافة إلى زيادة تغذية الاوتار و الاربطة والعظام فضلا عن كون التمارين تزيد من ,التحمل العضمي 

. التوافق العضمي العصبي كما وتساعد في الوقاية من الاصابات التي قد تحدث
الاستنتاجات والتوصيات - 5
 الاستنتاجات 5-1
 .ساىمت التمرينات الوقائية في تقوية الاربطة والأوتار لعضلات الذراعين- 1
 .ساعدت ىذىالتمرينات في الحفاظ عمى مرونة المفاصل تحقيق المدى الحركي المطموب لمذراعين- 2
اسيمت ىذه التمرينات عمى العمل لتطوير المجاميع العضمية لمذراعين  والتي بدورىا تجنب وقوع - 3

. الاصابات في المستقبل 
التوصيات  5-2
. الاستمرار في اداء ىذه التمرينات لغرض الوقاية ومنع حدوث الاصابات مستقبلا- 1
 .أجراء بحوث ودراسات مشابيو عمى فعاليات اخرى - 2
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 .استخدام التمرينات الوقائية بصورة مستمرة لتقوية ومرونة مفاصل وعضلات الذراعين- 3
ادخال المدربين العاممين دورات لتطوير كيف استخدام المراجع الخاصة في تطوير عناصر المياقة البدنية - 4

 .كما ليا من اىمية في تجنب الاصابة 
المصادر 

أشرف الدسوقي شعلان ؛ تأثير برنامج مقترح عمى تأىيل مفصل الركبة والعضلات العاممة عميو لإعادة - 1
  .  1992جامعة المنيا , – إصلاح الرباط الصميبي الأمامي , أطروحة دكتوراه , كمية التربية الرياضية 

: امان صالح حمدان ؛ بطارية اختبار لقياس بعض القدرات البدنية والميارية في لعبة الكراسي المتحركة- 2
 ( .2003اطروحة دكتوراه, كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, )
 ( 20102, مطبعة يثرب , دار الكتب والوثائق بغداد  ),  رياضة المعاقيناحمد محمد ؛, ايمان عبد الامير-3
رسالة  ):خالد احمد الروبي محمد؛ برنامج بدني مقترح كأساس لتجنب  بعض اصابات ناشئي الريشة الطائرة-4

 ( .2016,جامعة بني سويف, كمية التربية الرياضية, ماجستير
سعد محسن اسماعيل؛ تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في التصويب البعيد -5

 ( .1996اطروحة دكتوراه, كمية التربية الرياضية, جامعة بغداد, ): بالقفز عالياً في كرة اليد
؛ تأثير تمرينات القوة الدافعة الذاتية في تطوير بعض القدرات العضمية الخاصة و عبد الغفار جباري   -6

 (.2012رسالة ماجستير , كمية التربية الرياضية, الجامعة المستنصرية , ), الميارات اليجومية بالتايكواندو 
 .1992, دار المعارف الاسكندرية, التدريب الرياضي, نظريات وتطبيقات: عصام الدين عبد الخالق-7
  (.1989مطبعة التعميم العالي في الموصل, ) ,  رياضة المعوقينغسان محمد صادق واخرون ؛-8
.   1988,  , عمان 1 , طالاصابات الرياضية والعلاج الطبيعيفؤاد السامرائي و ىاشم ابراىيم ؛ -9

حركي عمى وفق منيج تدريبي وتأثيره في أداء _ مثنى احمد خمف ؛ تطوير أىم القدرات البدنية والحس -10
كمية / أطروحة دكتوراه غير منشورة , جامعة بغداد ), بعض الميارات الأساسية للاعبي كرة اليدف لممكفوفين 

 ( .2008التربية الرياضية  ,
الكتاب الجامعي  , 2 ,   طالتصميم والإجراءات- المنيج- البحث العممي محمد الغريب عبد الكريم ؛ -11

  . 1980, الحديث 
القاىرة, دار الفكر العربي,  ), اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان؛ -12

2001.) 
 .1997, القاىرة , مركز الكتاب لمنشر ,  الإطالة العضمية نريمان محمد الخطيب وآخرون ؛ -13
ياسر الشافعي ؛ تأىيل مفصل الركبة بعد الاصلاح الجراحي لإصابة الرباط الأمامي , أطروحة دكتوراه , -14

  .1993جامعة حموان , -  كمية التربية الرياضية باليرم 
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15-Neilson, N, & Jenson, C.,: Measurement and stistics in physical Education 
wadsworth publishing co. lnc, Belmont, 1972. 
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