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Abstract   
The research aims to identify the effectiveness of a preventive program to reduce wrist 

joint injury for young basketball players at Baghdad Sports Club. The researcher used the 

experimental method by designing a single experimental group on which the proposed 

preventive program was applied by conducting pre- and post-measurements. The primary 

research sample was selected intentionally, consisting of 15 junior basketball players for 

the sports season (2024-2025). Another exploratory sample was also selected, consisting 

of 5 juniors from the same research community and outside the primary sample. The 

researcher reviewed studies, research and scientific references to determine the most 

important tests that measure muscle strength and flexibility of the wrist joint and the 

circumference of the muscles around the forearm. The proposed preventive program was 

implemented with the use of compensatory exercises on the experimental group for a 

period of 12 weeks at a rate of (3) training units per week. By presenting and comparing 

the results, the researcher concluded that the use of compensatory exercises has a positive 

effect on the development and improvement of the muscle strength of the muscles 

working on the wrist joint. Flexibility and muscle strength training in the proposed 

preventive program, along with the use of compensatory exercises, work to reduce the 

occurrence of wrist joint injuries in young basketball players. Therefore, the researcher 

recommends the need to pay attention to developing preventive training programs for the 

muscles working on the wrist joint and the corresponding muscles in basketball 

performance. 
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من  الحركي للحدلتنمية القوة العضلية والمدي  برنامج وقائي باستخدام التمرينات التعويضية
  بالعراق  كرة السلة اليد لناشئيرسغ مفصل  إصابة 

 سيزار سهير ابراهيم  
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 الملخص

يهدف البحث إلى التعرف على فعالية برنامج وقائي للحد من اصابة مفصل رسغ اليد لناشئي كرة السلة  
وقد  الرياضي  بغداد  طبق أ   بنادي  والتي  واحدة  تجريبية  مجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  ستخدم 

والبعدي. القبلي  القياسين  بإجراء  وذلك  المقترح  الوقائي  البرنامج  الاساسية    عليها  البحث  عينة  اختيار  تم 
تم اختيار عينة اخري   ا( كم2025-2024كرة سلة للموسم الرياضي )   ناشئ  15بالطريقة العمدية وقوامها  
قام الباحث بالاطلاع    ناشئين من نفس مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية.  5استطلاعية وبلغ قوامهما  

على الدراسات والبحوث والمراجع العلمية لتحديد أهم الاختبارات التي تقيس القوة العضلية والمرونة لمفصل  
التمرينات   استخدام  مع  المقترح  الوقائي  البرنامج  تنفيذ  تم  الساعد  حول  العضلات  ومحيط  اليد  رسغ 

لمدة   وذلك  التجريبية  المجموعة  على  )  12التعويضية  بواقع  ومن  3أسبوع  الأسبوع  في  تدريبية  وحدات   )
خلال عرض ومناقضة النتائج توصل الباحث الى ان استخدام التمرينات التعويضية  له تأثير إيجابي على  

كما ان تدريبات المرونة وتدريبات    ،تنمية وتطوير القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل رسغ اليد  
القوة العضلية في البرنامج الوقائي المقترح مع استخدام التمرينات التعويضية  تعمل على الحد من حدوث  

كرة السلة لذا يوصى الباحث بضرورة الاهتمام بوضع برامج التدريب    ناشئإصابات مفصل رسغ اليد لدى  
 الوقائي للعضلات العاملة على مفصل رسغ اليد والعضلات المقابلة في الأداء في رياضة كرة السلة . 

 
 اصابة مفصل رسغ اليد  الوقائي،البرنامج : الكلمات الافتتاحية
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 : المقدمة-1
الأخيرة طفرة كبيرة تفوق الحواجز وترتقي لتحقيق أرقاماً كانت   الأون لقد شهدت الحركة الرياضية في  

في الماضي من محض الخيال وهذا التطور الذي شهدته الألعاب والرياضات لم يأت من فراغ  وإنما  
والتقدم   للتطور  الحديثة  التكنولوجينتيجة  والنظريات  المعلومات  العلمية   وثورة  الجهود  كل  ليتوج 

والصحية    التيوالميدانية   الطبية  العلوم  اليه  توصلت  ما  بفضل  الألعاب  تلك  على  وكذلك طرأت 
تحسين الأرقام وكذلك له السبق    فيتحسين الأداء وقد مر بتطور ملموس مما كان له الأثر الفعال  

المتغيرات والمسببات لها ومن    لدراسة   نتيجةبل والحد من حدوث الاصابات    الفورمالحفاظ على    في
 خلالها التنبؤ بها قبل الحدوث ومحاولة تجنبها. 

يهدد الرياضيين اليوم  بمثابة الخطر الذي  تعد  صابات الرياضية  الإان    (2007تشير سميعة خليل )و 
الانشطة   ممارسة  خلال  منعه  أو  تجنبه  الصعب  من  بات  بحدوث   الرياضية،والذي  التنبؤ  ويعتبر 

التحديات   ضمن  من  منعها  أو  تقليلها  أو  الرياضية  الرياضي    التي الإصابات  الطب  عالم  تواجه 
   (10  ، 2007 ،)سميعة خليل                                                          والبحث العلمي

ان مفصل رسغ اليد يعتبر من المفاصل الاساسية الذي يعتمد عليه في    ( 2019حسن )  ويشير بشار
إتقان جميع المهارات سواء الهجومية أو الدفاعية بدءاً من مسك الكرة والتمرير والاستقبال والتصويب  

    تعوق الاداء   التيوقطع الكرات ولذا فإن اصابته تعتبر من أكثر الاصابات 
 ( 5 ، 2019 ،بشار حسن )                  

” أن الوقاية تهدف إلى الحد من وجود فرص الإصابة والعمل على    (2004وتشير سميعة خليل )
تفاديها وعلاجها قبل تطورها، وتتم عملية الوقاية على عدة مستويات من ضمنها الوقاية الأولية والتي  

 تتضمن منع حدوث الإصابة أو المرض بإزالة الأسباب حتى لا تتطور الإصابة. 
 ( 25  ،2004 خليل،)سميعة 

يجب أن نتوقع حدوث الكثير من الإصابات نظرا للاحتكاك البدني    أنه  (2016)وليد الحشاش    ويؤكد 
 في النشاطات التنافسية والتي قد تسبب إخفاق الفريق أو عجز اللاعب الممتاز.  
 ( 13  ،2016  الحشاش،)وليد 

إلى أنه لابد من العناية بالرياضين ومحاولة وقايتهم من  (   RichardBrennan ()2012 ) ويشير
مستواه   إلى  ذلك  يتعدى  قد  ولكن  اللاعب  صحة  على  فقط  يؤثر  لا  الإصابة  خطر  لأن  الإصابة 

 الرياضي عند العودة إلى الملاعب بعد العلاج. 
   (RichardBrennan .2012 . p75 ) 
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إحدى   هيأن التمرينات التأهيلية  (2017)سهام السيد الغمري  بكري،ويذكر كل من محمد قدري 
  لاستعادةالحركي الرياضي بغرض توظيف الحركة المقننة الهادفة سواء  البدنيوسائل العلاج 

     الوظائف الاساسية للجزء المصاب أو تأهيله بدنية للعودة بكفاءة  
 ( 87  ، 2017 ،سهام الغمري  ،محمد قدري )                

اصابات    باستمراريتعرض لها لاعبي كرة السلة    التيمن الاصابات    (2014)الشحات    د ويؤكد محم
تعتبر    والتيمفصل رسغ اليد ومن أهم اصابات مفصل رسغ اليد هى التمزق والخلع والكسر والالتواء  

من الاصابات الحادة ومن أهم اسباب حدوث هذه الاصابات هى السقوط على الارض أو الاصطدام 
 ( 30  ،2014 ،محمد الشحات )                                     بالخصم أو تنفيذ المهارة بطريقة خاطئة  

الى انواع متعددة من    والاصابع تتعرض ( ان اليد  2017سهام الغمري )   بكري،ويشير كل من محمد  
الاصابات وهذا وضع طبيعي لاشتراك اليد بشكل مباشر و خاصة في لعبة كرة اليد نتيجة الاحتكاك  
المباشر بالمنافس وتدل الاحصائيات على ان اليد والاصابع تشترك في هذا النشاط بنسبة تصل الى  

 ( 21   ،2017 ،سهام الغمري  ،)محمد بكري                                                    % 90اعلى من  
الوقاية والحد من حدوث الإصابات الرياضية، من الواضح    ( عوامل2014)  معبد الرحي  وتذكر” ناهد 

  وايضا كفاءة لنا أن الإصابات تتراوح في شدتها وخطورتها حسب نوع النشاط والرياضة التي تمارس  
وفاة  إلى  تؤدي  أحيانا  وخطرة  شديدة  الإصابة  تكون  وقد  والنفسية،  الجسمانية  وقدراتهم  اللاعبين 
اللاعب، وقد تكون الإصابة بسيطة ويكون العلاج في هذه الحالة بسيطا، ويمكن للاعب العودة بعد  

 عدة دقائق. ويجب مراعاة العوامل الاتية للوقاية من إصابات الملاعب. 
أن يتبع اللاعب تعليمات مدربه ومشرفيه بدقة، ويجب على اللاعب إطاعة أوامر وتعليمات مدربه    -

أثناء المباريات، وهي من الأمور الهامة والأساسية في منع   القوانين داخل الملعب  والمحافظة على 
 الإصابة.

للتعرف   - إصابة  حدوث  إلى  تؤدي  التي  المسببات  عن  الرياضي  مع  المدرب  يتحدث  أن  ينبغي 
 عليها. 

العناية الطبية بصحة الاعب، وذلك بواسطة الفحص الطبي الدوري عليهم وعلم السماح بالتدريب    -
 قبل القيام بالفحص.

كرة    -ذوي الخبرة والكفاءة المتقارية للمران، وخاصة في اللعب الجماعية كرة القدم    ناللاعبياختر    -
 الهوكي(. -السلة 

 مزاولة التدريب بالقدر المطلوب في الساعات المحددة تحت إشراف المدرب ذو الخيرة.  -
 البدنية والنفسية. لياقةأن يكون اللاعب في كامل  -
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 ( 33  ،2014 ،معبد الرحي)ناهد        التدريب المنطقي المنظم والذي لا يسمح بزيادة الجهد والتوتر.  -
أنه يجب ان نتجنب الكثير من الاصابات التي  (  2017سهام الغمري )  ،كل من محمد بكري  يوضح  

تحدث من ارتفاع شدة المنافسات الرياضية ويجب تنمية عناصر الياقة البدنية كالتحمل والسرعة و  
و الق المرونة  و  والرشاقة  العضلية  الذاتية  وة  الاصابات  من  للوقاية  العناصر  هذه  تنمية  على  العمل 

بالحفاظ   لتامين اللاعب ووقايته من الاصابات والحد منها مما يساهم  العناصر  لنقص هذه  الناتجة 
بسبب   الملاعب  عن  الابتعاد  وعدم  التدريب  مواصلة  خلال  من  بمستواهم  والارتقاء  الاعبين  على 

الاربطة المحيطة بالمفاصل  د من الاصابات ولتقوية العضلات و الاصابات ووضع برنامج وقائي للح
 ( 70   ،2017 ،سهام الغمري  ،محمد بكري )                                           لتقليل الاصابات. 

الباحث   والتأهيل    فيومن خلال عمل  الرياضية  الناشئين    البدنيمجال الاصابات  رياضة    فيلفرق 
السلة الارتفاع    كرة  أو  العالية  التدريبية  الأحمال  نتيجة  الاصابات  من  الكثير  حدوث  الباحث  لاحظ 

منها هو الوصول الى مستوى    الإيجابيالزيادة للحمل وهذا له شقان الشق    فيالمستمر بدون تدرج  
التدريبية    عالي تكون الاحمال  المتدرجة أو الاصابة عندما  الزيادة  امكانيات    المعطاةمن  لا تناسب 

 .الحياةابعاد اللاعب عن الملاعب لفترة معينة أو ابعاده مدى  فيقد تتسبب  والتيوقدرات اللاعب 
الدين   حسام  علاء  مي  كدراسة  والدراسات  المراجع  من  العديد  على  الباحث  إطلاع  خلال  ومن 

الرسو سميرة    (،2015) وكدمان  2013)  لعبد  شارلتون   )Charlton & Kidman (2007  مي  )
ندرة الأبحاث والدراسات العلمية التي تمت في مجال وقاية   الباحث ( لاحظ  2015علاء حسام الدين ) 

، مما دفع الباحث إلى  السلة خاصةكرة    ولناشئوتأهيل إصابات مفصل رسغ اليد للرياضيين عامة  
 إجراء هذه الدراسة حتى تكون بمثابة نواة للبرامج الوقائية لإصابات مفصل رسغ اليد للرياضيين. 

ومن خلال عمل الباحث واطلاعه المستمر على البحوث والدارسات السابقة في لعبة كرة السلة والتي 
الفنية   الحركات  طبيعة  مع  تتناسب  وحركية  بدنية  قدرات  وتتطلب  خاصة،  تنافسية  بطبيعة  تتميز 
احتكاكات  فيها  توجد  وأيضا  فتره زمنية قصيره  وقوه في  عضليا سريعا  تتطلب عمل  والتي  المختلفة 

الاصابات  من  لعدد  اللاعبين  تسبب  مما  المنافس  مع  الإص  ،عديده  أكثر  أن  أيضًا  ذكر  ابات  كما 
السلة كرة  لاعبي  عند  الغضروف  شيوعا  تمزق  )الكدمات،  الجروح   ،هي  العضلي،  الشد  الالتواء، 

تكرار  وايضا مفصل رسغ اليد إذ وجد الباحث  القطعية، الخلع، ارتجاج المخ، نزيف الأنف، الكسور(.
وإحساسهم   اللاعبين  قبل  من  الاداء   بالأمالشكوى  مستوى  على  أنعكس  مما  اليد  رسغ  مفصل  في 

أثناء أداء المهارات المختلفة والت  المهارى  التحكم في الكرة  تعتمد على رسغ    ي والذى تمثل في عدم 
اليد في تلقى صدمة الكرة وعدم القدرة على دفع الكرة وتمريرها بقوة ودقة وكذلك عدم القدرة على أداء 
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  لها أهمية كبيرة في تحقيق الاهداف والفوز على الخصم كما   والتيجميع أنواع التصويب على الهدف  
أن القوة الصادرة عن العضلات المحركة لهذا المفصـل والمسـيطرة علـى أداء تلك الحركـات الخاصـة 

    ونـوع الفعالية غيـر كافيـة لاكتسـاب الأداء المثالي
  الأمر الذي يؤدي إلى زيادة احتمالية حدوث الإصابات الرياضية ولاسيما إصابة في هذا المفصل،

إلي إجراء    يما دع  الذيالامر   التمرينات  الباحث  باستخدام  برنامج وقائي  الدراسة وموضوعها  هذه 
 "  السلة بالعراقلناشئي كرة  مفصل رسغ اليد من إصابات  التعويضية للحد 
 الى:ويهدف البحث 

تصميم برنامج وقائي مقترح باستخدام تمرينات القوة العضلية وتمرينات المرونة لمفصل رسغ اليد -1
 التعويضية. مع استخدام التمرينات 

 التعرف على فاعلية البرنامج الوقائي المقترح على القوة العضلية ومرونة مفصل رسغ اليد.-2
 التعرف على تأثير البرنامج الوقائي المقترح للحد من نسبة حدوث إصابات مفصل رسغ اليد.-3
 
 البحث: اجراءات-2
اسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي بتصـميم مجموعـة تجريبيـة واحـدة والتـي طبـق   منهج البحثث:  2-1

ــدي ــين القبلـــي والبعـ ــإجراء القياسـ ــك بـ ــرح وذلـ ــائي المقتـ ــامج الوقـ ــا البرنـ ــكلة  عليهـ ــة ومشـ لملائمتـــه لطبيعـ
 البحث.

 :مجتمع وعينة البحث 2-2
ــذ البحـــث علـــى  ــلة،كـــرة  ناشـــئتـــم تنفيـ ــم التـــدريبي  السـ ــاد العراقـــي لكـــرة الســـلة للموسـ والمســـجلين بالاتحـ

كــرة  ناشــئ ( مــن15)وقوامهـا  عينــة البحـث الاساســية بالطريقــة العمديــة تـم اختيــارو  (2024-2025)
تـــــم اختيـــــار عينـــــة اخـــــري  ا( كمـــــ2025-2024للموســـــم الرياضـــــي ) بغـــــداد الرياضـــــي بنـــــادي ســـــلةال

  الأساسية.ناشئين من نفس مجتمع البحث وخارج العينة  5استطلاعية وبلغ قوامهما 
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 ( 15)ن= توزيع عينة البحث في متغيرات العمر الزمني والطول والوزن  اعتداليةيبين  (1) جدول
 الالتواء ع  س وحدة القياس  المتغيرات  م 

 0.312 0.992 18.821 سنة  العمر الزمني 1

 1.576 5.203 175.00 سم  الطول 2

 0.547 4.454 72.102 كجم  الوزن  3
( اعتداليــة توزيــع متغيــرات العمــر الزمنــي والطــول والــوزن حيــث إن معامــل الالتــواء 1مــن جــدول ) يبــين

وهذا يعطي دلالة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية، ممـا يشـير   3يتراوح بين ±
 لاعتدالية التوزيع وتجانس جميع أفراد العينة قبل إجراء التجريبية.

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

 المتغيرات  م 
وحدة 
 القياس 

 المتوسط
الانحراف 
 المعياري 

 الالتواء

1 

المدى 
 الحركي

المدى الحركي في 
 القبض 

 0.205 1.215 26.750 درجة

2 
المدى الحركي في 

 البسط
 0.439- 1.954 44.000 درجة

 0.056 1.446 26.500 درجة المدى الحركي للداخل  3
 0.755 0.953 23.000 درجة المدى الحركي للخارج 4

5 
القوة 

 العضلية 
 0.305- 1.138 28.750 كجم  قوة القبضة 

( اعتداليــة توزيــع متغيــر القــوة العضــلية للعضــلات العاملــة علــى مفصــل رســغ اليــد 2مــن جــدول )يبــين 
ممــا يشــير  3والمــدي الحركــي لمفصــل رســغ اليــد قيــد البحــث حيــث إن معامــل الالتــواء يتــراوح بــين ±

 لاعتدالية التوزيع وتجانس جميع أفراد العينة قبل إجراء التجريبية.
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 أدوات جمع البيانات:2-3
 استمارة تسجيل البيانات والقياسات. -
ــم  - ــد وأهـ ــغ اليـ ــل رسـ ــابات مفصـ ــتمارة إصـ ــوى اسـ ــد محتـ ــراء لتحديـ ــادة الخبـ ــتطلاع رأي السـ ــتمارة اسـ اسـ

 السلة.كرة  لناشئالإصابات 

 الاختبارات والقياسات البدنية قيد البحث: 2-4
قــام الباحــث بــالاطلاع علــى الدراســات والبحــوث والمراجــع العلميــة لتحديــد أهــم الاختبــارات التــي تقــيس 

 القوة العضلية والمرونة لمفصل رسغ اليد ومحيط العضلات حول الساعد وكانت ما يلي:
 قياس المدى الحركي لمفصل رسغ اليد )باستخدام جهاز الجينوميتر(.  -
 قياس قوة القبضة )جهاز الديناموميتر(.  -
 لقياس شدة الإحساس بالألم.  البصري مقياس التدريج  -
 الأجهزة والأدوات المستخدمة:2-5
 جهاز التنبيه الكهربائي لتنمية القوة العضلية لمفصل رسغ اليد. -
 جهاز ديناموميتر لقياس قوة القبضة.  -
 لقياس مرونة مفصل رسغ اليد. جهاز الجينوميتر -
 جهاز قياس الأطوال )ريستاميتر(. -
 ميزان طبي لقياس وزن اللاعب. -
 شريط قياس. -
 ثانية(. 100/1ساعة إيقاف الكترونية لأقرب ) -
 كجم.3كرات طبية  -
 عمود أثقال + أقراص قانونية. -
 جهاز أثقال قصير )دمبلز(. -
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  الاستطلاعية:الدراسة  2-6
ــلة مـــن  (5)أجريـــت الدراســـة الاســـتطلاعية علـــى عينـــة البحـــث الاســـتطلاعية قوامهـــا  ــئين كـــرة السـ ناشـ

واستهدفت  22/8/2024الى  5/8/2024مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية وذلك في الفترة من 
 يلي:الدراسة التعرف على ما 

 التأكد من مدي صلاحية الاجهزة المستخدمة في تجربة الراسة   -
 عينة الدراسة  لأفراد مدي ملائمة الاختبارات  -
 تطبيق أجزاء من البرنامج  -
 التعرف على المعوقات عند تطبيق البرنامج -
 عينة الدراسة  لأفراد  البرنامجالتأكد من مدي ملائمة  -

  البرنامج الوقائي المقترح: 2-6-1
لتنميـة القـوة العضـلية وزيـادة  التعويضـية يشمل البرنـامج الوقـائي المقتـرح علـى مجموعـة مـن التمرينـات 

للعضلات العاملة علـى مفصـل رسـغ  التمرينات التعويضيةالحركي لمفصل رسغ اليد واستخدام   المدى
 اليد. 

 الهدف من البرنامج: 2-6-2
كــرة الســلة بنــادي بغــداد  ناشــئيهــدف البرنــامج الوقــائي إلــى الحــد مــن إصــابات مفصــل رســغ اليــد لــدى 

وذلــك مــن خــلال إيجــاد التــوازن العضــلي بــين المجموعــات العضــلية العاملــة والمقابلــة علــى  الرياضــي
 المفصل.

 خطوات البرنامج الوقائي المقترح: 2-6-3
 ( أسبوع.12مدة تنفيذ البرنامج ثلاثة شهور بواقع ) -
 ( وحدات تدريبية.3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) -
 ق(.120-90زمن الوحدة التدريبية يتراوح من ) -
 يتم تنفيذ البرنامج الوقائي المقترح في فترة الإعداد العام والخاص وقبل المنافسات. -
 ( مرات في الأسبوع.3( شهور بواقع )3) التمرينات التعويضيةمدة تطبيق  -
 ( دقائق.10زمن كل جرعة ) -
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 : البرنامج الوقائي المقترح شروط 2-6-4
 مراعاة أن تتماشي التدريبات مع الهدف العام للبرنامج. -
 بشرية.أن تتماشي التمرينات مع الامكانيات المتاحة سواء كانت مادية أو  -
 جلسة.تدريبات الاطالة الايجابية والسلبية قبل وبعد كل  علىالمحافظة  -
 انتظامه.وضع الضوابط التي تسمح باستخدام البرنامج وعدم انقطاع اللاعب أو عدم  -
 العلمية للبرنامج. بالأسسمراعاة المرونة أثناء تطبيق البرنامج وقابلية للتعديل دون الاخلال  -
 القياس القبلي:2-7

ــددهم ) ــث وعـ ــة البحـ ــراد عينـ ــع أفـ ــاس القبلـــي لجميـ ــراء القيـ ــم إجـ ــئ( 15تـ ــلة ناشـ ــرة سـ ــن  كـ ــرة مـ ــي الفتـ فـ
ت علــى اختبــارات القــوة العضــلية واختبــارات المــدي الحركــي لواشــتم 29/8/2024الــى  24/8/2024

 بنــاديكــرة الســلة  لناشــئلمفصــل رســغ اليــد وتــم توزيــع اســتمارة الإصــابات الخاصــة بمفصــل رســغ اليــد 
 لحصر إصابات مفصل رسغ اليد ونوعها لعينة البحث قبل تطبيق البرنامج.  الرياضي وذلكبغداد 

 تنفيذ البرنامج الوقائي المقترح:2-8
فــي علــى المجموعــة التجريبيــة  التمرينــات التعويضــيةتــم تنفيــذ البرنــامج الوقــائي المقتــرح مــع اســتخدام 

وحــدات تدريبيــة فــي  (3)أســبوع بواقــع  12وذلــك لمــدة  31/10/2024الــى  31/8/2024الفتــرة مــن 
 الأسبوع.

 القياس البعدي:2-9
 في الفترة من تم إجراء القياسات البعدية في نهاية المدة المقررة لتنفيذ البرنامج التدريبي

كرة  لناشئتوزيع استمارة الإصابات الخاصة بمفصل رسغ اليد   وتم  7/11/2024الى   2/11/2024
 إصابات مفصل رسغ اليد ونوعها لعينة البحث بعد تطبيق البرنامج. السلة لحصر

 :SPSS استخدم الباحث المعالجات الإحصائية المعالجات الإحصائية: 2-10
 المتوسط الحسابي. -
 معامل ارتباط. -
 الوسط الحسابي. -
 .T” testاختبار "ت" الفروق “ -
 الانحراف المعياري. -
 نسبة التحسن. -
 معامل الالتواء. -
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 النتائج: وتحليل عرض-3
: "توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القيـــاس القبلـــي والبعـــدي عثثثرض نتثثثائج الفثثثرض الأو 3-1

 لصالح القياس البعدي في القوة العضلية والمدي الحركي لمفصل رسغ اليد للمجموعة التجريبية".
 لعينة البحث القوة العضلية   البعديوالقياس  القبليدلالة الفروق بين القياس يبين ( 3جدول )

 ( 15)ن=  ومحيط الساعد 

   0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
( حيـث كانـت 0.05عند مستوى ) في المدى الحركي( وجود فروق دلاله احصائيا 3جدول )  من  يبين

ــة ت المحســــــوبة أكبــــــر مــــــن قيمــــــة ت  ويتضـــــح أن نســــــب التغيــــــر تراوحــــــت مــــــا بــــــين  الجدوليــــــة،قيمـــ
فــي القــوة ( وجــود فـروق دلالــه احصـائيا 3مــن الجـدول ) بـيني ا%(. كمــ34.057)%( الـي 20.455)

أن  بـينويت الجدوليـة،( حيث كانت قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمـة ت 0.05عند مستوى )  العضلية
 %(.22.028نسب التغير بلغت )

 
 (15القوة العضلية ومحيط الساعد)ن=  علىحجم الأثر للبرنامج الوقائي يبين ( 4جدول )

 
 
 
 
 
 
 
 

 المتغيرات 
الفرق بين  البعديالقياس  القبلي القياس 

 المتوسطين 
قيمة )ت( 
 المحسوبة

 نسب التغير 
 ± ع س   ± ع س  

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

 % 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 للخارج 

 مربع ايتا  المتغيرات 
حجم  
 التأثير 

مستوي حجم  
 التأثير 

 مرتفع  1.765 0.943 قوة القبضة 
 مرتفع  1.307 0.901 المدى الحركي في القبض 
 مرتفع  2.094 0.959 المدى الحركي في البسط

 مرتفع  1.469 0.920 المدى الحركي للداخل 
 مرتفع  2.263 0.980 المدى الحركي للخارج



A preventive program using compensatory exercises to develop muscle strength… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــ  

1323 
 

 مرتفع  0.14أكبر من   ضعيف،  0.09مربع ايتا = أقل من  
 مرتفع.  0.8  متوسط، 0.5 ضعيف، 0.2حجم التأثير =  

( ان حجم تأثير البرنامج المقترح على القوة العضلية والمدي الحركي لمفصل رسغ 4من جدول ) يبين
قــيم ضــعيفة الــي  وهــي( 2.263 ،1.307تراوحــت قــيم حجــم التــأثير مــا بــين ) كــرة الســلة لناشــئاليــد 

ممــا  0.14( وجميعهــا قــيم أكبــر مــن 0.980 ،0.901مرتفعــة، وقــد تراوحــت قــيم مربــع ايتــا مــا بــين )
 يدل على التأثير المرتفع للبرنامج المقترح الوقائي في متغيرات القوة العضلية والمدي الحركي.

 
: "توجــد فــروق بــين نســبة حــدوث إصــابات مفصــل رســغ اليــد قبــل عثثرض نتثثائج الفثثرض ال ثثاني 3-2

 المقترح.وبعد تطبيق البرنامج 
 15ن=  البرنامج وبعد تطبيقنسب إصابات مفصل رسغ اليد قبل دلالة الفروق في يبين  (5) جدول

 3.840= 0.05" الجدولية عند مستوي معنوية2قيمة "كا
% من إجمالي عـدد أفـراد 80( أن نسبة الحساس بالألم قبل تطبيق البرنامج 5من نتائج جدول )بين  ي

 %.26.6عينة العينة وكانت نسبة حدوث الإصابة بعد تطبيق البرنامج الوقائي المقترح 
( انــه توجــد فــروق ذات دالــة إحصــائية بــين نســب حــدوث إصــابات مفصــل 5كمــا يتضــح مــن الجــدول )

كانــت قيمــة كــاي تربيـــع رســغ اليــد قبــل وبعــد تطبيـــق البرنــامج المقتــرح لصــالح القيــاس البعـــدي حيــث 
 .0.05الجدولية عندي مستوي معنوية  ثنياهاالمحسوبة أكبر من 

 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 كدم عضلات مفصل رسغ اليد  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 التهاب مفصل رسغ اليد  6

 * 0.000 - - خلع مفصل رسغ اليد  7
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 مناقشة النتائج3-3
 نتائج الفرض الأو : مناقشة 3-3-1

( أن المجموعــة التجريبيــة قــد تحســنت فــي متغيــر القــوة العضــلية للعضــلات 3مــن نتــائج جــدول )يبــين 
العاملــة علــى مفصــل رســغ اليــد نظــراً لتــأثير تمرينــات القــوة العضــلية فــي البرنــامج الوقــائي المقتــرح مــع 

 للعضلات العاملة على مفصل رسغ اليد.التمرينات التعويضية استخدام 
ويرجع الباحث سبب ذلك إلى أن البرنامج الوقائي المقترح قد ساهم فـي تحسـن تحمـل القـوة للعضـلات 
العاملة على مفصل رسغ اليد لدى أفراد عينة البحث التجريبية، حيث إن التمرينات البدنية المقننة مع 

لــه تــأثير إيجــابي علــى إثــارة العضــلات وزيــادة توترهــا ممــا مــع التمرينــات التعويضــية اســتخدام التــدريب 
 يحسن من مستوى تحمل القوة العضلية لها.

القدرة على إثارة العضلة فيعمل على  اله التمرينات التعويضيةبأن    (2004محمد رشدي )ويؤكد ذلك  
 زيادة التوتر العضلي وتحسين الدورة الدموية وتقوية العضلات 

 ( 127، 2004)محمد رشدي 
يعمـــل علــى انقبـــاض العضـــلات انقباضـــاً التمرينـــات التعويضـــية أن  (2008اقبـــال رســمي )كمــا تـــري 

يشــبه الانقبــاض الطبيعــي للعضــلات فــيمكن بــذلك اســتخدامه والاعتمــاد عليــه لتنظــيم عمــل العضــلات 
 تجنب حدوث الاصابات المتكررة.  علىوتحسين النغمة العضلية وتقويها مما يساعد 

 ( 67،  2008 ،)اقبال رسمي
التمرينات التعويضية  كما يرجع الباحث سبب هذا التحسن إلى أن تمرينات القوة العضلية مع استخدام  

ــة  ــلات العاملـ ــية( للعضـ ــة )العكسـ ــلات المقابلـ ــة العضـ ــل علـــى تنميـ ــرح تعمـ ــامج الوقـــائي المقتـ ــي البرنـ فـ
 مما يقلل من حدوث الاصابات الرياضية. كرة السلة لناشئ)المحركة( على مفصل رسغ اليد 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي 3كما توصل الباحث من نتائج جدول )
للمجموعـة التجريبيـة فــي متغيـر المـدي الحركــي لمفصـل رسـغ اليــد ويرجـع الباحـث ذلــك إلـى أن المــدي 
الحركــي لمفصــل رســغ اليــد قــد زادت لــدى أفــراد عينــة البحــث التجريبيــة والتــي طبقــت البرنــامج الوقــائي 

 المقترح والذي يشتمل على برنامج تمرينات لتنمية المرونة لمفصل رسغ اليد.
( ان حجم تأثير البرنامج المقترح على القوة العضلية والمدي الحركي لمفصل 4من جدول )  بينكما يت

قيم ضعيفة الي  وهي( 2.263  ،1.307تراوحت قيم حجم التأثير ما بين ) كرة السلة  لناشئرسغ اليد 
ممــا  0.14( وجميعهــا قــيم أكبــر مــن 0.980 ،0.901مرتفعــة، وقــد تراوحــت قــيم مربــع ايتــا مــا بــين )

 يدل على التأثير المرتفع للبرنامج المقترح الوقائي في متغيرات القوة العضلية والمدي الحركي.
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وبذلك توصل الباحث إلى أن برنامج المقترح له تأثير إيجابي علـى المـدي الحركـي لمفصـل رسـغ اليـد 
 لدى أفراد عينة البحث التجريبية.

يمكن حدوث الإصابات الرياضية إذا تم شد مفصل رسغ اليد لما بعـد مـداه (  2000إلين فرج )وتشير  
 (160، 2000 ،)إلين فرج              الطبيعي ولذلك فإن تحسين المرونة يقلل من حدوث الإصابة. 

إلـــى فاعليـــة تمرينـــات  م(2000مـــدحت قاســـم عبـــد الـــرازق )ويتفـــق ذلـــك مـــع مـــا توصـــلت إليـــه دراســـة 
المرونــة والإطالــة فــي الوقايــة مــن الإصــابة وضــرورة أن تكــون أهــم أجــزاء الإعــداد البــدني فــي البــرامج 

( وبــذلك فقــد توصــل الباحــث مــن خــلال النتــائج إلــى تحقيــق 2000 ،التدريبيــة الوقائيــة. )مــدحت قاســم
 الفرض الأول.

 نتائج الفرض ال اني: مناقشة 3-3-2
توصل الباحث من خلال هذه الدراسة إلى ارتفاع نسبة التحسن في اختبارات القوة العضلية واختبارات 
المــدي الحركــي لمفصــل رســغ اليــد عنــد مقارنــة القياســات القبليــة والبعديــة لصــالح القيــاس البعــدي ممــا 

 ادي الي تقليل نسبة حدوث الإصابة لأفراد المجموعة التجريبية.

% مــن 80( أن نســبة الإحسـاس بــالألم قبـل تطبيــق البرنـامج وصــلت الـي 5وهـذا مـا وضــحة الجـدول )
إجمالي عدد أفراد العينة، وهذا متوقع حدوثه حيث يرى الباحث أن البرامج التدريبية التقليدية لا يعطي 
الاهتمام الكافي بزيادة قوة وحجم العضلات المقابلة للعضلات العاملة وبرامج المدي الحركـي الخـاص 

 السلة.كرة  لناشئبمفصل رسغ اليد 

( انه توجد فروق ذات دالة إحصائية بين نسب حدوث إصابات مفصل رسـغ 5من الجدول )يبين كما  
 اليد قبل وبعد تطبيق البرنامج المقترح لصالح القياس البعدي.

يرجع الباحث هذه النتيجة إلى البرنامج الوقائي المقترح والذي كان يهدف إلى وقايـة مفصـل رسـغ اليـد 
للعضــلات المقابلــة التمرينــات التعويضــية فــي اتجــاهين مختلفــين وهمــا تنميــة القــوة العضــلية باســتخدام 

بينما كان الاتجـاه اخخـر هـو تنميـة المـدي  السلة،كرة  لناشئللعضلات العاملة على مفصل رسغ اليد 
 الحركي من خلال برنامج خاص بمرونة مفصل رسغ اليد.

أنـه لتجنـب الإخـلال بـالتوازن العضـلي وتقليـل الإصـابات يجـب  (،2001العلا عبد الفتاح )  وويؤكد أب
تكميليــــة )تمرينــــات قــــوة عضــــلية ومرونــــة وإطالــــة( تعمــــل علــــى المجموعــــات  –أداء تمرينــــات وقائيــــة 
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 علـىالعضلية العاملة في الأداء والعضلات المقابلة وذلك للحفاظ على التوازن العضلي والذي يساعد 
 (163، 2001 ،حعبد الفتا)ابو العلا                                              تجنب الاصابات الرياضية.

من خلال العرض السابق يرى الباحـث أن سـبب انخفـاض معـدل حـدوث الإصـابات هـو خضـوع أفـراد 
التمرينـات التعويضـية المجموعة التجريبية إلى المتغير الوحيد وهو البرنامج الوقـائي المقتـرح باسـتخدام 

ناشئين. وبذلك قد توصل الباحث إلى تحقيق الفـرض الثـاني، وتكـون الدراسـة قـد حققـت الهـدف منهـا لل
 لناشئوهو التعرف على فاعلية البرنامج الوقائي المقترح على نسبة حدوث إصابات مفصل رسغ اليد 

 كرة السلة بالعراق

 والتوصيات:الاستنتاجات -4
 الاستنتاجات:4-1
الوقــائي المقتــرح لــه تــأثيراً إيجابيــاً علــى تنميــة القــوة العضــلية المتوازنــة للعضــلات العاملــة  البرنــامج-1

 )المحركة( والعضلات المقابلة )العكسية( على مفصل رسغ اليد.
تعمــل تــدريبات الاطالــة والمرونــة داخــل البرنــامج الوقــائي علــى زيــادة المــدى الحركــي لمفصــل رســغ -2

 اليد.
تـــأثير إيجـــابي علـــى تنميـــة وتطـــوير القـــوة العضـــلية للعضـــلات  التعويضـــية لـــهالتمرينـــات اســـتخدام -3

 العاملة على مفصل رسغ اليد.
التمرينـــات تـــدريبات المرونـــة وتـــدريبات القـــوة العضـــلية فـــي البرنـــامج الوقـــائي المقتـــرح مـــع اســـتخدام -4

 .كرة السلة ناشئعلى الحد من حدوث إصابات مفصل رسغ اليد لدى  التعويضية تعمل
 التمرينات التعويضية طوال الموسم الرياضي للحد من الاصابة المحتملة  تطبيق-5
 
 التوصيات:4-2
 الجسم.الباحث بتطبيق البرنامج واجراء ابحاث اخرى يتناول فيها جميع مفاصل  أوصى-1
بوضع برامج التدريب الوقائي للعضلات العاملة على مفصل رسغ اليد والعضلات   الاهتمام-2

 السلة.المقابلة في الأداء في رياضة كرة 
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