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 24/4/2022/النشر قبول تاريخ      00000/      البحث تسليم تاريخ

 لملخصا
تعد رياضة المبارزة من الرياضات التي تتمتع بخصوصية تختلف عن كثير من الرياضات   

الأخرى من حيث طبيعة متطلبات الأداء وذلك كونها تشتمل علي مجموعة مركبة من المهارات 
الدفاعية والهجومية، والسعي من المبارز لتحقيق اللمسة على منافسه فضلًا عن الطبيعة 

ذلك من احتكاك مباشر ومتكرر بين اللاعبين أثناء المباراة الأمر الذي قد  التنافسية وما يتطلب
رسغ يؤدي إلى زيادة احتمال وقوع الإصابات في أجزاء الجسم المختلفة وبالخصوص اصابات 

تعتمد وبشكل  حركات الهجوم والصدلكون  للمبارزالأجزاء اهم من  المفصل اعد هذي، إذ اليد
لذا تكمن أهمية البحث ببناء  ما يزيد احتمال وقوع اصابة فيهاأساسي على هذه المفاصل م

تصميم برنامج وقائي مقترح باستخدام تمرينات برنامج وقائي للاعبي المبارزة وهدفت الدراسة الى 
 مع استخدام التنبيه الكهربائي.للاعبي المبارزة  رسغ اليدالقوة العضلية وتمرينات المرونة لمفصل 

 رسغ اليدالبرنامج الوقائي المقترح على القوة العضلية ومرونة مفصل  فاعليةالتعرف على كذلك 
على تأثير البرنامج الوقائي المقترح للحد من نسبة حدوث إصابات  التعرفللاعبي المبارزة و 

تدريبات القوة العضلية في البرنامج الوقائي  ان واستنتج الباحثينرسغ اليد للاعبي المبارزة مفصل 
تأثيراً إيجابياً على تنمية القوة العضلية المتوازنة للعضلات العاملة )المحركة(  اهالمقترح ل

داخل  الاطالة والمرونةتعمل تدريبات و  والعضلات المقابلة )العكسية( على مفصل رسغ اليد.
استخدام التنبيه الكهربائي وان  البرنامج الوقائي على زيادة المدى الحركي لمفصل رسغ اليد.

العاملة على مفصل رسغ اليد له تأثير إيجابي على تنمية وتطوير القوة العضلية  للعضلات
 للعضلات العاملة على مفصل رسغ اليد.

 
 .مبارزة ، مؤشرات ميكانيكية ،وقائي برنامج  :الكلمات المفتاحية 
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يقف عقبة في الوصول إلي المستويات العليا في تشكل الإصابة حاجزاً جسمانياً ونفسياً 
الرياضات التخصصية، ويؤدي إلي ابتعاد اللاعب ولو جزئياً عن ممارسة نشاطه مما ينعكس 

والأنشطة الرياضية على اختلاف متطلباتها البدنية لا شك أنها تعرض الكثير ، على مستواه الفني
بل أن هناك علاقة بين موقع الإصابة  يةمن ممارسيها لدرجات متفاوتة من الإصابات الرياض

فراس بالجسم ونوعها وشدتها، وبين نوع النشاط الرياضي الممارس، بالإضافة إلي ذلك يشير 
إلي أن الإصابة ليست قاصرة على فترات المنافسة الرياضية فحسب بل  (2008طالب حمادي )

 قد يتعرض لها اللاعب خلال مراحل الإعداد المختلفة بدنياً أو مهارياً 
 (140، ص 2008 ، فراس حمادي)                                                   .أو خططياً 

وقد اتضح من خلال العديد من الإحصائيات إن الإصابات الرياضية في تزايد مستمر نظراً لكثررة 
أعداد الممارسين للرياضة على مختلف مسرتوياتها ونظرراً لقروة وشردة عنرف المنافسرة ومرا يررتب  بره 
 مررن ترروتر، كمررا ألهرررت الخبرررات التطبيقيررة أن اللاعررب الرياضرري لا يحترراي فقرر  للعررلاي والتأهيررل

البدني بل يحتاي أيضاً إلى برنامج تدريبي للوقاية والحد من الإصابات حتى يستطيع أن يقلل من 
  (Kugler,-A.2006.p256)                                  الإصابة. نسبة حدوث 

مرررن الواجرررب أن يحترررل هررردف الوقايرررة مرررن الإصرررابة انررره  (2002مجررردي الحسررريني عليررروة )يشرررير و 
المكانة الأولى عنرد أي مسرؤول عرن إعرداد وتردريب اللاعبرين فرمذا تزامنرت وسرائل الأمرن الرياضري 

للاعبرين تمكنروا مرن الوصرول  والمهرارى والوقاية من الإصابة مرع الإعرداد البردني والنفسري والعقلري 
ت بأسلم وأسررع طريقرة، حيرث إن الممارسرة الرياضرية إلى تحقيق الأرقام القياسية ومواجهة التحديا

تحمرل معنرى خطرر الإصررابة وحيرث إنره فري لررل نفرس الظرروف مرن الممكررن حردوث إصرابة لأحررد 
الرياضيين، وسلامة رياضي آخر فمنه من الواجب دراسة العوامل التي تسراعد علرى سرلامة جميرع 

  (13 ، ص 2002، مجدي عليوة )                            اللاعبين. 
( إلرررى أن وجرررود بعرررا الإحصرررائيات الرياضرررية التررري 2013) Pargmanبارجمررران  وقرررد أشرررار

لاعبررين يعررانون مررن الإصررابات البدنيررة الرياضررية  10لاعبررين مررن بررين كررل  7أوضررحت أن هنرراك 
المختلفررة طرروال فترررة حيرراتهم الرياضررية، وبررذلك ينقطعررون عررن الترردريب والاشررتراك فرري المنافسررات 

 ة شهور تقريباً. الرياضية لفترة تتراوح ما بين ثلاثة أسابيع إلى ثلاث
                                                                                (Pargman.2013.p129)  

 
 

( أن الرياضرررري يفقرررد مسررررتواه ويايررررب عرررن المنافسررررات بسرررربب 2000ويشرررير محمررررد قررردري بكررررري )
إنهرراء حيرراة الرياضرريين، وقررد الإصررابات الخفيفررة، ومررن الممكررن أن تررؤدي الإصررابات الكبيرررة إلررى 

كلفرررت الإصرررابات بعرررا الفررررق الرياضرررية بطرررولات كبيررررة، بينمرررا اكتسررربت بعرررا الفررررق البطرررولات 
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 (167 ، ص 2000،  محمرد بكرري )                                        لاكتمال صحة لاعبيها.
أسررباف حرردوث الإصررابات  ( انرره مررن2002) إيهرراف فرروزي البررديوي، ايهرراف صرربري ويتفررق كررل مررن 

وقرد ، الزيادة الهائلة في الأحمال التدريبيرة سرواء مرن حيرث الشردة أو الحجرميرجع إلى  قدالرياضية 
سرروء إعررداد الأجهررزة والمعرردات والملاعررب سررواء خرراري أو داخررل الصررالات، وعرردم ترجررع ايضرراً الرري 

اتباع الشروط والقواعد اللازمة لاستخدام هذه الأجهزة، وعدم مطابقة وملائمة الملابس لخصرائص 
ومرررن هنرررا يبررررز دور الوقايرررة والإقرررلال مرررن نسررربة الإصرررابات وحررردة اللعبرررة أو الرياضرررة الممارسرررة، 

للأنشررررطة الرياضررررية عقررررب تعرضرررره عة عررررودة اللاعررررب للممارسررررة الطبيعيررررة تأثيرهررررا، وكررررذلك سررررر 
 ( 17 ، ص 2002 ، ، ايهاف صبري  إيهاف البديوي )                        للإصابة. 

وتعررد رياضررة المبررارزة مررن الرياضرريات الترري تتمتررع بخصوصررية تختلررف عررن كثيررر مررن الرياضررات 
الأخرى من حيث طبيعة متطلبات الأداء وذلرك كونهرا تشرتمل علري مجموعرة مركبرة مرن المهرارات 
الدفاعيررررة والهجوميررررة، والسررررعي مررررن المبررررارز لتحقيررررق اللمسررررة علررررى منافسرررره فضررررلًا عررررن الطبيعررررة 

لب ذلك من احتكراك مباشرر ومتكررر برين اللاعبرين أثنراء المبراراة الأمرر الرذي قرد التنافسية وما يتط
رسررغ يرؤدي إلرى زيررادة احتمرال وقروع الإصررابات فري أجررزاء الجسرم المختلفرة وبالخصرروص اصرابات 

تعتمررد وبشرركل  حركررات الهجرروم والصرردلكررون  للمبررارزالأجررزاء اهررم مررن  المفصررل اعررد هررذي، إذ اليررد
 .مما يزيد احتمال وقوع اصابة فيها أساسي على هذه المفاصل

 (83، ص2008 ، فراس حمادي)                                                                           
وتمررزق الترري تحرردث فرري مفصررل الرسررغ هرري تمررزق الأربطررة المحيطررة برره  ومررن الإصررابات المهمررة

وتعتبر إصابات الساعد واليدين من الاصابات ، ، فضلا عن كسور العظام المحيطة بهالعضلات
 الشائعة في المجال الرياضي، خاصة في رياضات المبارزة. 

 (40، ص 2003،  حياة)                                                                                   
إصابات مفصل رسغ اليد تعد من أكثر الي أن  Daniel M. Avery( 2016ويشير دانيل )

الإصابات الشائعة أثناء ممارسة أي نشاط رياضي، ويمكن أن تؤدي إلى خطورة كبيرة في حالة 
% من 25تجاهلها وعدم علاجها في وقت مبكر، وقد أثبتت الدراسات أنه يوجد حوالي 

فيف وصعوبة في الإصابات الرياضية ذات صلة برسغ اليد والتي غالباً ما يصاحبها تورم خ
 (Daniel M.2016.pp2)                                                           حركة اليد. 

 
أنه يمكن تجنب خطر الإصابة بوضرع البررامج الوقائيرة التري  (2013سميعة خليل محمد )ذكر تو 

، ففي البررامج  والمالتعمل على المحافظة على اللاعبين وعلى ما يبذل عليهم من الجهد والوقت 
والتحمرررررل والتوافرررررق للعضرررررلات والمفاصرررررل لتجنرررررب  نعنررررري التررررردريب للتقويرررررة والمرونرررررة الوقائيرررررة لا

 الإصابات فق  ولكن أيضاً ابتكار طرق للإفلات من الإصابات المتعددة. 
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 (17-16 ، ص2013 ، سمعية خليل)
 :الاهمية العلمية

 تتصدى لمشكلات إصابة مفصل رسغ اليدالتي  الوقائيةيعد هذا البحث ضمن البحوث  -
 . رياضة المبارزةل

يمكن أن تسهم هذه الدراسة الي جانب ما أُجري من دراسات أجنبية وعربية سابقة في ذات  -
، وتنطلق منها دراسات  الوقائية للإصابات الرياضية المختلفة جبتطوير البرامالموضوع في الارتقاء 

 .ى مستقبلية أخر 
 ها قد تكون سبب مباشر فيغيرها وذلك لأن إصابة مفصل رسغ اليد دون  علىتسلي  الضوء  -

 اللاعبين في رياضة المبارزة.تدني مستوي 
 برنامج وقائي وفق مؤشرات ميكانيكية قد يساعد في الحد مرن اصرابات مفصرل رسرغ اليردتوفير  -

، إذ يسرعى اللاعبرون  تكتسب الوقاية في المجرال الرياضري أهميرة كبيررةو  .رياضة المبارزة للاعبي 
بشررركل دائرررم مواصرررلة ألعرررابهم وفعاليررراتهم لتحقيرررق مسرررتوى أعلرررى مرررن الإنجررراز،  يمرررا تحرررد الإصرررابة 

كبيررة لذلك فان الجانرب الوقرائي يكتسرب أهميره  ناتجة عنها من طموحاتهم وأمالهم،والمضاعفات ال
مسرتمر وتصرادم يزيررد وان الممارسرة الرياضررية ولروفهرا مرن احتكرراك لردى هرؤلاء اللاعبررين لاسريما 

مرررن مسرررتوى الإصرررابة، فضرررلا عرررن أن اسرررتعمال الأجهرررزة والأدوات الرياضرررية تشررركل خطرررار أخرررر 
الرسول  عبد سميرة ،( 2015مي علاء حسام الدين )وبعد الرجوع إلى المراجع والدراسات  عليهم.

 (2015ي علاء حسام الدين )( م2007) Charlton  &Kidmanشارلتون وكدمان  2013)
مجرررال وقايرررة وتأهيرررل إصرررابات نررردرة الأبحررراث والدراسرررات العلميرررة التررري تمرررت فررري  البررراحثون لاحررر  

إلررى إجررراء هررذه الدراسررة حتررى تكررون بمثابررة نررواة  البرراحثون ممررا دفررع  ، رسررغ اليررد للمبررارزينمفصررل 
واطلاعررره  البررراحثون خرررلال عمرررل ومرررن  للرياضررريين. رسرررغ اليررردللبررررامج الوقائيرررة لإصرررابات مفصرررل 

 ان عنرد قردرة المبرارزين علري اداءالمستمر على البحوث والدارسات السابقة في لعبة المبارزة وجد 
نظررررراً لصررررعوبتها والتركيررررز علررررى  الصررررحيحكل شررررالب والمركبررررةسررررواء المنفررررردة  يررررةومحركررررات الهجال

الصررررادرة عررررن ب البدنيررررة وبصررررورة خاصررررة فرررري مفصررررل الرسررررغ، إذ وجررررد الباحررررث أن القرررروة الجوانرررر
خاصرة ونروع الفعاليرة غيرر ات الحركة لهذا المفصل والمسريطرة علرى أداء تلرك الحركرالعضلات الم
اف الأداء المثالي، الأمر الذي يؤدي إلى زيرادة احتماليرة حردوث الإصرابات الرياضرية كا ية لاكتس

ميكانيكيرة  وفرق مؤشرراتوقرائي برنرامج وضرع  البراحثون راي ولاسيما إصابة في هذا المفصرل، لرذا 
 للحد من إصابات مفصل رسغ اليد للاعبي المبارزة.

 ويهدف البحث الى:

https://0810g0xo9-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%B3%D9%88%D9%84%D8%8C+%D8%B3%D9%85%D9%8A%D8%B1%D8%A9
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رسغ تصميم برنامج وقائي مقترح باستخدام تمرينات القوة العضلية وتمرينات المرونة لمفصل  -1
 مع استخدام التنبيه الكهربائي.للاعبي المبارزة  اليد

 رسررغ اليرردالبرنررامج الوقررائي المقترررح علرى القرروة العضررلية ومرونررة مفصررل  فاعليررةالتعررف علررى  -2
 .للاعبي المبارزة 

 رسرغ اليردالتعرف على تأثير البرنامج الوقائي المقترح للحد من نسبة حدوث إصابات مفصرل  -3
 .للاعبي المبارزة 

 

 اجراءات البحث: -2

مجموعررة تجريبيررة واحرردة والترري المررنهج التجريبرري بتصررميم  البرراحثون اسررتخدم  مررنهج البحررث: 2-1
لملائمتررره لطبيعرررة  وذلرررك برررمجراء القياسرررين القبلررري والبعرررديالبرنرررامج الوقرررائي المقتررررح عليهرررا طبرررق 

 .البحثومشكلة 
 في العراق الناشئينالمبارزين تم تنفيذ البحث على  مجتمع البحث وعينته: 2-2
اختيررار  ، كمررا تررمناشرر   مبررارز 15قوامهررا بالطريقررة العمديررة و البحررث الاساسررية تررم اختيررار عينررة و 

 مبارزين من نفس مجتمع البحث وخاري العينة الاساسية. 5عينة اخري استطلاعية وبلغ قوامهما 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تجانس عينة البحث:
 توزيع عينة البحث في متايرات اعتداليةيبين  (1) جدول

 (15العمر الزمني والطول والوزن)ن=
 الالتواء ع س وحدة القياس المتايرات م

 0.312 0.992 18.821 سنة العمر الزمني 1
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 1.576 5.203 175.00 سم الطول 2

 0.547 4.454 72.102 كجم الوزن  3

 
( اعتداليرررة توزيرررع متايررررات العمرررر الزمنررري والطرررول والررروزن حيرررث إن معامرررل 1مرررن جررردول ) يتبرررين

وهررررذا يعطرررري دلالررررة علررررى خلررررو البيانررررات مررررن عيرررروف التوزيعررررات غيررررر  3±الالتررررواء يتررررراوح بررررين 
 الاعتدالية، مما يشير لاعتدالية التوزيع وتجانس جميع أفراد العينة قبل إجراء التجريبية.

 
 (15توزيع عينة البحث في متايرات المدي الحركي والقوة العضلية)ن= اعتداليةيبين  (2) جدول

 المتايرات م
وحدة 
 القياس

 المتوس 
الانحراف 
 المعياري 

 الالتواء

1 
المدى 
 الحركي

 0.205 1.215 26.750 درجة المدى الحركي في القبا
 0.439- 1.954 44.000 درجة المدى الحركي في البس  2
 0.056 1.446 26.500 درجة الحركي للداخلالمدى  3
 0.755 0.953 23.000 درجة المدى الحركي للخاري 4

5 
القوة 

 العضلية
 0.305- 1.138 28.750 كجم قوة القبضة

 
( اعتداليررة توزيررع متايررر القرروة العضررلية للعضررلات العاملررة علررى مفصررل رسررغ 2مررن جرردول )يتبررين 

ممررا  3±قيررد البحررث حيررث إن معامررل الالتررواء يتررراوح بررين اليررد والمرردي الحركرري لمفصررل رسررغ اليررد 
 يشير لاعتدالية التوزيع وتجانس جميع أفراد العينة قبل إجراء التجريبية.

 
 
 
 
 
 
 أدوات جمع البيانات: 2-3

 المسح المرجعي واستطلاع رأي السادة الخبراء:
 تسجيل البيانات والقياسات.استمارة  -
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وأهررم  رسررغ اليررداسررتمارة اسررتطلاع رأي السررادة الخبررراء لتحديررد محترروى اسررتمارة إصررابات مفصررل  -
 . للمبارزينالإصابات 

 الاختبارات والقياسات البدنية قيد البحث: -
بررالاطلاع علررى الدراسررات والبحرروث والمراجررع العلميررة لتحديررد أهررم الاختبررارات الترري  البرراحثون قررام 

 تقيس القوة العضلية والمرونة لمفصل رسغ اليد ومحي  العضلات حول الساعد وكانت ما يلي:
 
 الاجهزة المستخدمة لقياس بعا المؤرات الميكانيكية   2-3-1
 (3جهاز الجينوميتر(. مرفق )قياس المدى الحركي لمفصل رسغ اليد )باستخدام  -

 (4قياس قوة القبضة )جهاز الديناموميتر(. مرفق ) -

  التدريج المقياس  -

 (5. مرفق )بصرى لقياس شدة الإحساس بالألم -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:  2-3-2
 .رسغ اليدجهاز التنبيه الكهربائي لتنمية القوة العضلية لمفصل  -

 جهاز ديناموميتر لقياس قوة القبضة.  -

 .رسغ اليدجهاز الجينوميتر لقياس مرونة مفصل  -

 جهاز قياس الأطوال )ريستاميتر(. -

 ميزان طبي لقياس وزن اللاعب. -

 ثانية(. 100/1ساعة إيقاف الكترونية لأقرف ) -               شري  قياس. -

 قراص قانونية.عمود أثقال + أ -         كجم.3كرات طبية  -

 جهاز أثقال قصير )دمبلز(. -

 البرنامج الوقائي المقترح:
المردس يشمل البرنامج الوقرائي المقتررح علرى مجموعرة مرن التمرينرات لتنميرة القروة العضرلية وزيرادة 

  .رسغ اليدواستخدام التنبيه الكهربائي للعضلات العاملة على مفصل  رسغ اليدمفصل ل الحركي
 البرنامج:الهدف من 
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وذلرك مرن خرلال  المبرارزينلردى  رسرغ اليرديهدف البرنامج الوقرائي إلرى الحرد مرن إصرابات مفصرل 
 إيجاد التوازن العضلي بين المجموعات العضلية العاملة والمقابلة على المفصل.

 خطوات البرنامج الوقائي المقترح:
 ( أسبوع.12مدة تنفيذ البرنامج ثلاثة شهور بواقع ) -

 ( وحدات تدريبية.3الوحدات التدريبية في الأسبوع )عدد  -

 ق(.120-90زمن الوحدة التدريبية يتراوح من ) -

 يتم تنفيذ البرنامج الوقائي المقترح في فترة الإعداد العام والخاص وقبل المنافسات. -

 باستخدام جهاز التنبيه الكهربائي الباحثون قام  -

 a-Wave BE-2000 (Healthtronic Muscle Stimulator and Exercises) 

 ( مرات في الأسبوع.3( شهور بواقع )3مدة تطبيق التنبيه الكهربائي ) -

 ( دقائق.10زمن كل جرعة ) -

 :البرنامج الوقائي المقترح شروط
 مراعاة أن تتماشي التدريبات مع الهدف العام للبرنامج. -

 كانت مادية أو بشرية .أن تتماشي التمرينات مع الامكانيات المتاحة سواء  -

 المحافظة علي تدريبات الاطالة الايجابية والسلبية قبل وبعد كل جلسة . -

 . انتظامهوضع الضواب  التي تسمح باستخدام البرنامج وعدم انقطاع اللاعب أو عدم  -

 التنوع في التدريبات مع مراعاة عامل التشويق والاثارة . -

 العلمية للبرنامج.  بالأسسبرنامج وقابلية للتعديل دون الاخلال مراعاة المرونة أثناء تطبيق ال -

 
 القياس القبلي: 2-4

فررررري الفتررررررة مرررررن  مبرررررارز( 15ترررررم إجرررررراء القيررررراس القبلررررري لجميرررررع أفرررررراد عينرررررة البحرررررث وعرررررددهم )
المردي ت على اختبارات القوة العضلية واختبارات لواشتم،  25/11/2021إلى   23/11/2021

ين مبررارز لل رسررغ اليرردوتررم توزيررع اسررتمارة الإصررابات الخاصررة بمفصررل  اليرردرسررغ مفصررل ل الحركرري
 ونوعها لعينة البحث قبل تطبيق البرنامج. رسغ اليدلحصر إصابات مفصل 
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 تنفيذ البرنامج الوقائي المقترح:
 تم تنفيذ البرنامج الوقائي المقترح مع استخدام التنبيه الكهربائي على المجموعة التجريبية في الفترة

وحرردات  3أسرربوع بواقررع  12وذلررك لمرردة  8/2/2022 إلررى يرروم 26/11/2021 الزمنيررة مررن يرروم
 تدريبية في الأسبوع.

 القياس البعدي: 2-5
تم إجراء القياسات البعدية في نهاية المدة المقررة لتنفيذ البرنامج التدريبي حيرث ترم ذلرك فري الفتررة 

 رسرغ اليردتم توزيع استمارة الإصابات الخاصة بمفصرل ، و 13/2/2022 إلى  11/2/2022من 
 ونوعها لعينة البحث بعد تطبيق البرنامج. رسغ اليدين الناشئين لحصر إصابات مفصل مبارز لل

تمت المعالجة الإحصائية بواسطة الحاسب الآلري باسرتخدام برنرامج  المعالجات الإحصائية: 2-6
SPSS  &EXCELLLE  المعالجرررررات الإحصرررررائية  البررررراحثون وتحقيقررررراً لأهرررررداف البحرررررث اسرررررتخدم
 التالية:

 المتوس  الحسابي. -
 معامل ارتباط. -
 الوس  الحسابي. -
 .T” test“اختبار "ت" الفروق  -
 الانحراف المعياري. -
 نسبة التحسن. -
 معامل الالتواء. -
 
 
 
 
 

 عرض النتائج: -3

"توجرد فرروق ذات دلالرة إحصرائية برين القيراس القبلري والبعردي عرض نتائج الفررض الأول:  3-1
 للمجموعة التجريبية". رسغ اليدمفصل المدي الحركي للصالح القياس البعدي في القوة العضلية و 

 (15لعينة البحث القوة العضلية ومحي  الساعد )ن= البعديوالقياس  القبلي( دلالة الفروق بين القياس 3جدول )

 المتايرات
الفرق بين  البعديالقياس  القبليالقياس 

 المتوسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

 نسب التاير
 ع±  س   ع±  س  
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 = 0.05*قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية
( حيرث 0.05عنرد مسرتوى ) فري المردى الحركريوجود فرروق دلالره احصرائيا ( 3من جدول ) يتبين

كانت قيمرة ت المحسروبة أكبرر مرن قيمرة ت الجدوليرة ، ويتضرح أن نسرب التايرر تراوحرت مرا برين 
فرري وجررود فررروق دلالرره احصررائيا  (3جرردول )المررن  يتبررينكمررا  %(.34.057%( الرري )20.455)

ت قيمرة ت المحسروبة أكبرر مرن قيمرة ت الجدوليرة ، ( حيث كان0.05عند مستوى ) القوة العضلية
 %(.22.028ويتضح أن نسب التاير بلات )

 القوة العضلية ومحي  الساعد حجم الأثر للبرنامج الوقائي علييبين ( 4)جدول 
 (15)ن=                                                                  

 
 
 
 
 
 
 

 مرتفع 0.14ضعيف ، أكبر من  0.09* مربع ايتا = أقل من              

 مرتفع . 0.8متوس  ،  0.5ضعيف ،  0.2*حجم التأثير =              
القوة العضلية والمدي الحركري لمفصرل على  المقترححجم تأثير البرنامج  ( ان4من جدول ) يتبين

م ضرعيفة ( وهرى قري2.263 ،1.307تراوحت قيم حجم التأثير مرا برين ) رسغ اليد للاعبي المبارزة
 0.14( وجميعها قيم أكبر من 0.980:  0.901الي مرتفعة، وقد تراوحت قيم مربع ايتا ما بين )

فرررري متايررررات القرررروة العضرررلية والمرررردي  المقترررررح الوقرررائيللبرنرررامج  المرتفررررعممرررا يررردل علررررى الترررأثير 
 .الحركي

 
قبرل  اليردرسرغ نسربة حردوث إصرابات مفصرل  برين: "توجد فروق الثانيعرض نتائج الفرض  3-2
 بعد تطبيق البرنامج المقترح .و 

 بعد تطبيق البرنامجقبل و  رسغ اليدنسب إصابات مفصل دلالة الفروق في يبين  (5) جدول

 %22.028 *15.284 6.333- 1.073 35.083 0.953 28.750 قوة القبضة

 %25.858 *11.317 6.917- 0.985 33.667 1.138 26.750 المدى الحركي في القبا

 %20.455 *18.138 9.000- 1.215 53.000 1.215 44.000 المدى الحركي في البس 

 %33.332 *12.719 8.833- 1.403 35.333 1.954 26.500 المدى الحركي للداخل

 %34.057 *26.201 7.833- 0.888 30.833 1.446 23.000 المدى الحركي للخاري

 التأثيرحجم  مربع ايتا المتايرات
مستوي حجم 

 التأثير

 مرتفع 1.765 0.943 قوة القبضة

 مرتفع 1.307 0.901 المدى الحركي في القبا

 مرتفع 2.094 0.959 المدى الحركي في البس 

 مرتفع 1.469 0.920 المدى الحركي للداخل

 مرتفع 2.263 0.980 المدى الحركي للخاري
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 15ن= 

 3.840= 0.05الجدولية عند مستوي معنوية" 2*قيمة "كا
% مرن إجمرالي عردد 80 قبل تطبيق البرنرامج( أن نسبة الحساس بالألم 5من نتائج جدول ) يتبين

 %.26.6وكانت نسبة حدوث الإصابة بعد تطبيق البرنامج الوقائي المقترح  العينةأفراد عينة 
حردوث إصرابات مفصرل نسب ( انه توجد فروق ذات دالة إحصائية بين 5من الجدول ) بينكما يت

كانرت قيمرة كراي تربيرع لصرالح القيراس البعردي حيرث  بعرد تطبيرق البرنرامج المقتررحقبل و رسغ اليد 
 . 0.05المحسوبة أكبر من ثيناها الجدولية عندي مستوي معنوية 

 
 
 
 :مناقشة النتائج 3-3

( أن المجموعررررة التجريبيررررة قررررد تحسررررنت فرررري متايررررر القرررروة العضررررلية 3مررررن نتررررائج جرررردول ) يتبررررين
نظراً لتأثير تمرينرات القروة العضرلية فري البرنرامج الوقرائي  رسغ اليدللعضلات العاملة على مفصل 

 .رسغ اليدالمقترح مع استخدام التنبيه الكهربائي للعضلات العاملة على مفصل 
سرربب ذلرررك إلررى أن البرنرررامج الوقررائي المقتررررح قررد سررراهم فرري تحسرررن تحمررل القررروة  البررراحثون ويرجررع 

لرردى أفررراد عينررة البحررث التجريبيررة، حيررث إن التمرينررات  رسررغ اليرردللعضررلات العاملررة علررى مفصررل 
البدنية المقننة مع استخدام التدريب بالتنبيه الكهربائي له تأثير إيجابي على إثارة العضلات وزيادة 

 يحسن من مستوى تحمل القوة العضلية لها. توترها مما
( بأن التنبيه الكهربائي له القردرة علرى إثرارة العضرلة  يعمرل علرى 2004ويؤكد ذلك محمد رشدي )

 زيادة التوتر العضلي وتحسين الدورة الدموية وتقوية العضلات 

 نوع الإصابة م
 2كا قبل البرنامج بعد البرنامج

 % النسبة % النسبة

 *4.00 %80.00 %26.67 الشعور بآلام في مصل رسغ اليد 1

 *4.45 %60.00 %13.33 مفصل رسغ اليدكدم عضلات  2

 *4.57 %73.33 %20.00 كدم مفصل رسغ اليد 3

 *5.40 %80.00 %20.00 التواء مفصل رسغ اليد 4

 *5.33 %66.67 %13.33 تمزق عضلات رسغ اليد 5

 *4.00 %80.00 %26.67 التهاف مفصل رسغ اليد 6

 *0.000 - - خلع مفصل رسغ اليد 7
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 (127 ، ص 2004، محمد رشدي )                                                                        
أن التنبيه الكهربائي يعمل على انقباض العضلات انقباضاً يشبه  (2008رسمي ) تري اقبالكما 

الانقباض الطبيعي للعضلات  يمكن بذلك استخدامه والاعتماد عليه لتنظيم عمل العضلات 
 . تكررةمما يساعد علي تجنب حدوث الاصابات الم وتحسين النامة العضلية وتقويها

 (67ص ، 2008 ، اقبال رسمي)                                                                   
إلررررى أن تمرينررررات القرررروة العضررررلية مررررع اسررررتخدام التنبيرررره هررررذا التحسررررن سرررربب  البرررراحثون كمرررا يرجررررع 

)العكسرية( للعضرلات الكهربائي في البرنامج الوقائي المقترح تعمل علرى تنميرة العضرلات المقابلرة 
 .مما يقلل من حدوث الاصابات الرياضية العاملة )المحركة( على مفصل رسغ اليد في المبارزة

( وجررود فرروق ذات دلالررة إحصررائية برين القيرراس القبلرري 3مررن نتررائج جردول ) البراحثون كمرا توصررل 
ذلررك  البرراحثون ويرجررع  رسررغ اليرردمفصررل ل المرردي الحركرريوالبعرردي للمجموعررة التجريبيررة فرري متايررر 

قرد زادت لردى أفرراد عينرة البحرث التجريبيرة والتري طبقرت  رسرغ اليردمفصرل ل المدي الحركيإلى أن 
 .رسررغ اليرردالبرنررامج الوقررائي المقترررح والررذي يشررتمل علررى برنررامج تمرينررات لتنميررة المرونررة لمفصررل 

( ان حجررم تررأثير البرنررامج المقترررح علررى القرروة العضررلية والمرردي الحركرري 4مررن جرردول ) بررينيتكمررا 
 لمفصل رسغ اليد للاعبي المبارزة تراوحت قيم حجم التأثير ما بين 

 ( وهى قيم ضعيفة الي مرتفعة، وقد تراوحت قيم مربع ايتا ما بين 2.263 ، 1.307)
يردل علرى الترأثير المرتفرع للبرنرامج المقتررح مما  0.14( وجميعها قيم أكبر من 0.980، 0.901)

 الوقائي في متايرات القوة العضلية والمدي الحركي.

رسرغ مفصل ل المدي الحركيإلى أن برنامج المقترح له تأثير إيجابي على  الباحثون وبذلك توصل 
  لدى أفراد عينة البحث التجريبية. اليد

لمرا  رسرغ اليرد( أنه يمكن حدوث الإصرابات الرياضرية إذا ترم شرد مفصرل 2000لين فري )إ وتشير
 بعد مداه الطبيعي ولذلك فمن تحسين المرونة يقلل من حدوث الإصابة. 

 (160، ص 1999، إلين فري )                                                                             
م( إلررى فاعليررة تمرينررات 2000دراسررة مرردحت قاسررم عبررد الرررازق )ويتفررق ذلررك مررع مررا توصررلت إليرره 

المرونة والإطالة في الوقاية من الإصابة وضرورة أن تكون أهم أجزاء الإعرداد البردني فري البررامج 
 ( 2000مدحت قاسم التدريبية الوقائية. )

نسرربة التحسررن فرري اختبررارات القرروة العضررلية  ارتفرراعمررن خررلال هررذه الدراسررة إلررى  البرراحثون توصررل و 
عنرد مقارنرة القياسرات القبليرة والبعديرة لصرالح القيراس  رسرغ اليردمفصل ل المدي الحركيواختبارات 

 .التجريبيةتقليل نسبة حدوث الإصابة لأفراد المجموعة  مما ادي اليالبعدي 
% مرن 80 برنرامج وصرلت الريقبرل تطبيرق الأن نسربة الإحسراس برالألم ( 5الجردول ) بينهوهذا ما 

 لا البررامج التدريبيرة التقليديرةأن  البراحثون ، وهذا متوقع حدوثه حيرث يررى العينةإجمالي عدد أفراد 
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المررردي يعطررري الاهتمرررام الكرررافي بزيرررادة قررروة وحجرررم العضرررلات المقابلرررة للعضرررلات العاملرررة وبررررامج 
( انرره توجررد فررروق ذات 5مررن الجرردول ) يتبررينكمررا  ين.مبررارز لل رسررغ اليرردالخرراص بمفصررل  الحركرري

 بعررد تطبيررق البرنررامج المقترررحقبررل و حرردوث إصررابات مفصررل رسررغ اليررد دالررة إحصررائية بررين نسررب 
هررذه النتيجررة إلررى البرنررامج الوقررائي المقترررح والررذي كرران  البرراحثون يرجررع و  البعرردي.لصررالح القيرراس 

ة القرروة العضررلية باسرررتخدام يهرردف إلررى وقايررة مفصررل رسررغ اليررد فررري اتجرراهين مختلفررين وهمررا تنميرر
التنبيرره الكهربررائي للعضررلات المقابلررة للعضررلات العاملررة علررى مفصررل رسررغ اليررد للمبررارزين، بينمررا 

 من خلال برنامج خاص بمرونة مفصل رسغ اليد. المدي الحركيكان الاتجاه الآخر هو تنمية 
( أنرررره لتجنررررب 1997)، السرررريد عبررررد المقصررررود  (2001ويتفررررق كررررلًا مررررن أبررررو العررررلا عبررررد الفترررراح )

تكميليررة )تمرينررات قرروة  –الإخررلال بررالتوازن العضررلي وتقليررل الإصررابات يجررب أداء تمرينررات وقائيررة 
عضرلية ومرونرة واطالرة( تعمررل علرى المجموعرات العضرلية العاملررة فري الأداء والعضرلات المقابلررة 

 . ةوالذي يساعد علي تجنب الاصابات الرياضي وذلك للحفاظ على التوازن العضلي
 ( 163 ، ص2001، ابو العلا عبدالفتاح )                                                                   

 (396-395 ، ص1997،  السيد عبدالمقصود)                                                             
أن سربب انخفراض معردل حردوث الإصرابات هرو خضروع  البراحثون من خلال العرض السابق يرى 

أفرررراد المجموعرررة التجريبيرررة إلرررى المتايرررر الوحيرررد وهرررو البرنرررامج الوقرررائي المقتررررح باسرررتخدام التنبيررره 
، وتكرررون الثرررانيإلرررى تحقيرررق الفررررض  البررراحثون ين الناشرررئين. وبرررذلك قرررد توصرررل مبرررارز الكهربرررائي لل

البرنررامج الوقرررائي المقترررح علرررى نسررربة  فاعليرررة الدراسررة قرررد حققررت الهررردف منهررا وهرررو التعررررف علررى
 ين.مبارز لل رسغ اليدحدوث إصابات مفصل 

 

 :الاستنتاجات والتوصيات -4

 :تنتاجاتالاس 4-1

تدريبات القوة العضلية في البرنامج الوقائي المقترح له تأثيراً إيجابياً على تنمية القوة العضرلية  -1
 .رسغ اليدالمتوازنة للعضلات العاملة )المحركة( والعضلات المقابلة )العكسية( على مفصل 

داخررل البرنررامج الوقررائي علررى زيررادة المرردى الحركرري لمفصررل  الاطالررة والمرونررةتعمررل ترردريبات  -2
 .رسغ اليد

لرره تررأثير إيجررابي علررى  رسررغ اليررداسررتخدام التنبيرره الكهربررائي للعضررلات العاملررة علررى مفصررل  -3
 .رسغ اليدتنمية وتطوير القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل 
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نررامج الوقررائي المقترررح مررع اسررتخدام التنبيرره ترردريبات المرونررة وترردريبات القرروة العضررلية فرري البر  -4
 .المبارزينلدى  رسغ اليدالكهربائي تعمل على الحد من حدوث إصابات مفصل 

 
 التوصيات: 4-2

والعضرلات  رسرغ اليردالاهتمام بوضع برامج التدريب الوقرائي للعضرلات العاملرة علرى مفصرل  -1
 ة.مبارز المقابلة في الأداء في رياضة ال

ضرمن البرنرامج العرام ولريس كفتررة  رسرغ اليردالاهتمام بوضع برامج المرونرة والإطالرة لمفصرل  -2
 إحماء لما له من أثر كبير في تنمية القوة العضلية.

توجيرره نظررر المرردربين إلررى أهميررة اسررتخدام ترردريبات القرروة والمرونررة فرري الوحرردات اليوميررة فرري  -2
 دريب والمنافسة للحد من حدوث الإصابات.خلال فترات الت المبارزينالارتقاء بمستوى 

ين والأنشررطة الرياضررية الترري تحترراي لقرردر كبيررر مررن مبررارز يمكررن اسررتخدام التنبيرره الكهربررائي لل -4
 القوة العضلية، لما لهذا الأسلوف من مميزات في زيادة القوة العضلية.

الخاصرة بالارتقراء بالمسرتويات الاسترشاد بالأسس العلمية في بنراء وتصرميم البررامج التدريبيرة  -5
 ين.مبارز البدنية والفنية لل

 بمجراء دراسات مماثلة على المراحل السنية الأخرى. الباحثون يوصي  -6

 المصادر
، دار الفكررر العربررري، الترردريب الرياضرري الأسرررس الفسرريولوجية(: 2001أبررو العررلا عبررد الفتررراح ) -

 القاهرة.

الرياضية وطرق علاجها، دار الفجر للنشر والتوزيرع، (: الإصابات 2008إقبال رسمي محمد ) -
 الطبعة الأولى، القاهرة.

، منشررأة المعررارف، اللياقررة الطريررق للحيرراة الصررحية، الطبعررة الأولررى: (2000)إلررين وديررع فررري  -
 الإسكندرية
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: دراسرة ديناميكيرة الإصرابة الرياضرية وفقراً لرنم  (2002) إيهاف فوزي البديوي، ايهراف صربري  -
كليررة  –الإيقرراع الحيرروي لرردى لاعبرري المنتخررب القررومي للمصررارعة، بحررث منشررور، المجلررة العلميررة 

 .، يوليو 23، العدد  بالإسكندريةالتربية الرياضية للبنات 

لمعرارف، ، منشرأة ا2ط عرلاي(، –إسعاف  –إصابات الملاعب )وقاية  :(2003) حياة عبادي -
 .الإسكندرية

: تأثير استخدام شمع البررافين فري تأهيرل اصرابة تمرزق رسرغ اليرد ( 2014) رابحة حسن عباس -
 .للاعبي سلاح الشيش بالمبارزة، بحث منشور، كلية التربية الرياضية، جامعة كربلاء
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