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 ملخص

 مل البحث على خمسة ابوب تاش

وسمما ل المسمماعد  اذ تضممما الباب الاول على ايمية البحث اذ كان    ايمية البحث في اسممت دام مةموعة ما ال

لكي تسممماعد العدان ما التحسممميا العو  العضممملية ما خلال اسمممت دام مةموعة ما التما يا باسمممت دام وسممما ل 

متنوعة كي تسممماعد العدان ما السمممرعة في الرجوم الي مما سمممة الرياضمممة . اما مشمممكلة البحث وجدت ينا  

والذي يؤدي الى ابتعاد  دا ي الحواجز الكثير ما الاصممممممابات التي تحدف في ملصمممممملي الركبة والكاحل لد   ع

العدان فتر  ليسممم  بعصمممير  وبالتالي ضمممعلا في العضممملات العاملة وبالتالي ضمممعلا في العو  العضممملية نتيةة 

الاصممابة لذلي يتطلم ما العدان ما اسممت دام مةموعة ما الوسمما ل مسمماعد  التي تحسمما ما عمل العضمملات 

ة بشكل اسرم للدلي ا تأت الباحثة بال وض في يذه المشكلة ما المصابة وسرعة العود  الى مما سة الرياض

خلال است دام مةموعة ما الوسا ل المساعد  التحسيا العو  العضلية الملصلي الركبة والكاحل للإسرام ما 

تعوية وسممممرعة العود  الى مما سممممة الرياضممممة والوقاية ما الاصممممابة مر   انية.  ما الباب الثاني تضممممما على 

لبحث اذ اسممممممت دم  الباحثتاه المنهر التةريبي وذلي لملا متش مة مشممممممكلة البحث وكان  العيبة ما منهةية ا

عدا ي المد سممة الت صممصممية واسممت دم  الباحثتاه الوسمما ل و دوات التي اسممهم  في تحسمميا ما العد ات 

ى عرض وتحليل العضلية وكذلي است دم  الوسا ل الاحصا ية في است راج النتا ر  الباب الثالث تضما عل

ومناقشمممة النتا ر اما اللصمممل الرابة فعد احتوا على الاسمممتنتاجات والتوصممميات وقد انهرت فرو  معنوية بيا 

تناتر الاختبا ات العبلية والبعدية ولصمممممالت الاختبا ات البعدية  ما التوصممممميات فعد  كان  بالضمممممرو   اجران 

  تللة في تحسيا قد ات بدنية اخرا .د اسات وبحوف مشابهة لا عداد مناير باست دام وسا ل م

 110 -ملصممممملي الركبة والكاحل -العو  ال اصمممممة –وسممممما ل مسممممماعد   –تأيليلية الكلمات المفتاحية: تمرينات 
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Abstract  

The research included five sections, as the first section included the importance of 

the research, as the importance of the research was in using a group of aids in order 
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to help the runner improve muscular strength through the use of a group of exercises 

using various methods in order to help the runner return to speed in exercising. As 

for the problem of the research, it was found that there are many injuries that occur 

in the knee and ankle joints of hurdle runners, which leads to the runner being away 

for a short period of time and thus weakness in the working muscles and thus 

weakness in muscle strength as a result of the injury. Therefore, the runner is required 

to use a set of aids that improve his condition. The work of the injured muscles and 

the speed of returning to exercise faster. Therefore, the researcher decided to delve 

into this problem by using a group of auxiliary means to improve the muscular 

strength of the knee and ankle joints to speed up the strengthening and speed of return 

to exercise and to prevent injury again. The second chapter includes the research 

methodology, as the researchers used the experimental method in order to suit it with 

the research problem, and the defect was the hostility of the specialized school. The 

researchers used methods and tools that contributed to improving muscular abilities, 

and also used statistical methods in extracting the results. The third chapter includes 

the presentation, analysis, and discussion of the results. The fourth chapter contained 

conclusions and recommendations, which showed significant differences between 

the results of the pre- and post-tests, in favor of the post-tests. As for the 

recommendations, it was necessary to conduct similar studies and research, not to 

prepare curricula using methods. Different ways to improve other physical abilities. 

 

 Keywords: Rehabilitation exercises - aids - special strength - knee and ankle joints 

– 110 baffles    
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث

 المقدمة البحث وأهميته 1-1

تعد العاب العو  ما العاب الواسمممممعة الانتشممممما  في جمية انحان العالم والتي تحتل مكانة خاصمممممة وجميلة بيا   

 110العاب الرياضممية الم تللة واه ما يميزيا ويزيد ما ايميتها يو تحطيم الا قام بشممكل مسممتمر عواه فعالية 

حواجز يي احدا فعاليات العاب العوا والذي تعد ما اللعاليات العدو السممممرية والتي تتطلم بذل اقصممممى جهد 

للوصممول الى تحعيا افضممل الانةا  ما خلال التد يم المسممتمر والتد يبات عالية الشممد  بما قد يسممبم حدوف 

لا في العضلات الدلي يعد است دام الاصابة ويؤدي الى عدم مماسة التد يبات اللترات طويلة ويسبم في ضع

التما يا التأييلية بعد حدوف الاصممابة ما الوسمما ل المهمة في سممرعة اعاد  العدان الى مما سممة الرياضممة مر  

اخر  .واه اسممت دام وسمما ل مسمماعد  ما ضممما العلاجات الناجحة في علاج كثير ما الاصممابات وخصمموصمما 

خير  اسممممت دامها بشممممكل كبير ما قبل الم تصمممميا في التأييل الاصممممابات العضمممملية ولعد لوحن في ا ونة الا

الاصابات الرياضية نظر الى النتا ر الايةابية في صحة الرياضي .وتكما ايمية البحث في است دام مةموعة 

ست دام مةموعة ما التما يا  ساعد العدان ما التحسيا العو  العضلية ما خلال ا ما الوسا ل المساعد  لكي ت

 ا ل متنوعة كي تساعد العدان ما السرعة في الرجوم الي مما سة الرياضة . باست دام وس

 مشكلة البحث: 1-2

حواجز للرجال ما اللعاليات الصعبة ما حيث الادان اذ تحتاج ما العدان بالإضافة الى امتلا   110تعد فعالية 

السممرعة اه يمتلي قو  عضمملية في الةزان السممللي ع اذ انش يحتاج الى التوافا العضمملي العصممبي بالإضممافة الى 

مسممممتمر  ما قبل الباحثة كونها لاعبة سممممابعة العو  العضمممملية في اجتيا  الحواجز العشممممر  .وما خلال متابعة ال

وتد يسممية  في الةامعة وجدت ينا  الكثير ما الاصممابات التي تحدف في ملصمملي الركبة والكاحل لد   عدا ي 

والذي يؤدي الى ابتعاد العدان فتر  ليسممم  بعصمممير  وبالتالي ضمممعلا في العضممملات العاملة وبالتالي  الحواجز 

ة الاصابة لذلي يتطلم ما العدان ما است دام مةموعة ما الوسا ل مساعد  التي ضعلا في العو  العضلية نتية

تحسمما ما عمل العضمملات المصممابة وسممرعة العود  الى مما سممة الرياضممة بشممكل اسممرم للدلي ا تأت الباحثة 

 بال وض في يذه المشكلة ما خلال است دام مةموعة ما الوسا ل المساعد  التحسيا العو  العضلية الملصلي

 الركبة والكاحل للإسرام ما تعوية وسرعة العود  الى مما سة الرياضة والوقاية ما الاصابة مر   انية.

 اهداف البحث: 1-3

 اعداد تمرينات بوسا ل مساعد  في تحسيا العو  العضلية لعينة البحث. 1

 معرفة تأ ير يذه التمرينات في تحسيا العو  العضلية للملصلي الركبة والكاحل. .2

 فروض البحث:   1-4

توجد فرو  ذات دلالة إحصمممما ية بيا الاختبا ات العبلية والاختبا ات البعدية والصممممالت الاختبا ات البعدية . 1

 لعينة البحث 

 مجالات البحث:: 1-5

 حواجز المويبة الرياضية . 110عينة ما  مصابي ما  عدا ي  المجال البشري: 1-5-1

 .2023والغاية  25/11/2022ما  المجال الزماني: 1-5-2

 ملاعم المركز الت صصي لرعاية المويبة الرياضية  لعاب العوا. المجال المكاني: 1-5-3

 

 الفصل الثاني

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: - 2 

 است دم  الباحثة المنهر التةريبي لملا متش طبيعة المشكلة المراد حلها.منهج البحث:  2-1

حواجز بأعما   110تم اختيا  عينة البحث الطريعة العمدية ما المصمممممممابيا ما العدا ي  عينة البحث: 2-2

اما العدا ي ما الذكو  اذ يمثلوه مةتمة البحث تمثيلا صممممممادقا والمعرفة  6سممممممنةا والبالم عدديم ) 16-17)
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لتي يبيا تةانس ا وا1تو ية العينة تو يعا طبيعيا اسممممممت دم  الباحثة معامل الالتوان وكما مبيا في الةدول )

 العينة في العياسات ال اصة بالبحث.

 (1الجدول رقم )

 .يمثل جدول رقم واحد تجانس العينة البحث ومعامل الالتواء في بعض القياسات الخاصة بالبحث

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0,78 16,6 0,698 12,4 سنة العمر 1

 0,664 6,55 4,66 63,8 كغم الو ه 2

 0,480 179 7,43 180,24 سم الطول 3

 الوسا ل والادوات المست دمة في البحث: 2-3 

 صاد  والمراجة العربية والاجنبية.الم -1

 لومات الدولية الانترني شبكة المع -2

 ساعة توقي   -3

 حواجز م تللة الا تلاعات. -4

 ومد جات .م س 50سم و30مسطبة ا تلام  -5

 حبال مطاط. -6

 ا 10ها  ميزاه لعياس الو ه والطول .حواجز قانونية عدد)ج -7

 

 خطوات اجران البحث: 2-4 

سممممممتطلاعية :قام  الباحثة بأجران التةربة الاسممممممتطلاعية في يوم الا بعان التةربة الا 2-4-1 

اما 3على مةموعة ما لاعبي المد سممة الت صممصممية والبالم عدد )  2021  /11 /25المصمماد  

لي حواجز وكاه الهد  منها يي معرفة الوق  المسممممممتغر  في تنليذ الاختبا ات وكذ 110عدا ي 

ات التي ممكا ا ه تواجهش فريا العمل ومعرفة فريا العمل ما اجران ضممممممب  معرفة الصممممممعوب

 متطلبات الاختبا ات.

 ال اصة بالبحث: الاختبا ات 2-4-2 

 ا1اختبا  الو م العريض ما الثبات. ) -1
 الهد  ما الاختبا : قياس العو  الانلةا ية للرجليا. 

 ري  قياس يرسم ما خ  البداية .الادوات :الا ض مستوية لا تعرض اللرد للانزلا .  ش

اليا تمرجت مواصلات الادان: يعلا الم تبر خللا خ  البداية والعدماه متباعدتاه قليلا والذ اعاه ع

 عاه بعو  الذ عاه اماما واسلل خللا مة  ني الركبتيا نصلا وميل الةذم اماما حتى  ويتمرجت الذ

بعد مسافة ميا بعو  في محاولة الو م اماما  مة مد الرجليا على امتداد الةذم ودفة الا ض بالعد

 ممكنة.

لبد االتسمممةيل : تعاس مسمممافة الو م ما خ  البداية حتى اخر ا ر تركة الرياضمممي العريم ما خ  

 اية 

 الم تبر محاولتاه تسةل افضلش

                                                           

 - عبد المنعم احمد جاسم الةنابي: أساسيات العياس والاختبا  في التربية الرياضية عط1عالعاير  عمركز الكتاب و النشر2019عص179.  1
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 2اختبا  العو  المميز  بالسرعة: -2

   

 3اختبا  تحمل العو : -3

 م ما البداية العالية .200اختبا  بالعلز مسافة  

 الغرض ما الاختبا : قياس تحمل العو .

 م عساعة توقي 250متطلبات الاختبا : مةال  كض لا يعل طولة عا 

تاه بح تاه قليلا ومتوا ي عد با عدماه مت ية وال بدا با : يعلا الم تبر خللا خ  ال يث وصمممممملا الاخت

ى الامام مة ياخد الم تبر وضة التهيؤ مة  ني قليلا بالةذم ال يلامس مشطا العدميا خ  البداية  م

 مرجحة الذ اعيا لل للا وعند سمام الصافر  الركض الى خ  النهاية.

 التسةيل :يتم التسةيل الزما المستغر  لعطة المسافة الى اقرب جزن ما الثانية.

 4حواجز 110اختبا  الانةا  -4

 لتأييلية المست دمة:التما يا ا 2-5 

اجز حو 110اعدت الباحثتاه بعض التما يا التأييلية ال اصمممة ببعض العو  ال اصمممة لدا عدا ي 

 معتمدا على المصاد  والمراجة العلمية وفا ا سس العلمية .

دد عا اسممممممابية بواقة  لاف وحدات اسممممممبوعيا اذ بلغ  8اذ اسممممممتغرق  مد  تنليذ التما يا لمد  )

 30-25اوبزما قممد   )27/1/2022اولغممايممة)5/12/2021اوحممد  وتم تطبيعهمما )24الوحممدات )

حثتاه دقيعةاما الزما العسممممم الر يسممممي ما الوحد  التد يبية ال اصممممة بالمد ب اذ اسممممت دم  البا

ا ممةموعة ما الوسممما ل الذي سممماعدت على تحسممميا أوجهش العو  التي يحتاجها العدان الحواجز 

جات اذ ة الا تلاعات وكذلي است دام المد خلال است دام الحبال المطاط وكذلي المسطبات م تلل

 كان  الوحد  متد جة باست دام التما يا ما السهل الى الصعم.

 الاختبا ات البعدية: 2-6 

-1بعمممد اه تم اجران الوحمممدات التمممأييليمممة تم اجران الاختبممما ات البعمممديمممة المصممممممممماد  يوم 

 بالاسلوب والظرو  نلسها.2/2/2022

افي اسممت دام في نتا ر spssم  الباحثتاه الحعيعة الا إحصمما ية )الوسمما ل الاحصمما ية: اسمم د 2-7

 البحث واجران الوسا ل الاحصا ية التي ساعدت على معالةة نتا ر البحث.

 

 

 اللصل الثالث

 

 وتحليلها ومناقشتها: عرض النتا ر -3

حواجز م 110نتا ر الاختبا ات العبلية والبعدية لمتغيرات البحث لدا عدا ي  عرض وتحليل 3-1

 لعينة البحث..

با ات البحث با يا العبلي والبعدي في اخت لعينة  لغرض معرفة معنوية اللرو  اللردية في الاخت

 ي الةدول .ا لعينة البحث وكما مبيا فT-Testالبحث قام  الباحثة باست دام اختبا  )

 ا2الةدول  قم )
                                                           

- حسا نو ي طا شعاست دام وسا ل مساعد  في  كض المنحي وتا ير  في بعض المتغيرات البدنية والميكانكية وانةا  200م للشباب ع سالة 2

71عص2014ة التربية البدنية وعلوم الرياضة عالةامعة المستنصريةعماجستير عكلي   
محمد عبادي عبدعا ر التنمية التحمل ال اص في التحكم ب طوات الركض والانةا  400م حواجز و سالة ماجستيرعجامعة بابلعكلية التربية 3

29عص2003الرياضيةع   
4  
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   بيا المحسمممممموبة والةدولية لللروا tيبيا الاوسمممممماط الحسممممممابية والانحرافات المعيا ية وقيمة ) 

 الاختبا يا العبلي والبعدي للمتغيرات البحث.

 T قيممممة الةدولية tقيمة الاختبا ات البعدية الاختبا ات العبلية المتغيرات

 المحسوبة

 الدلالة

 م س م س

المممممممعمممممممو  

 الانلةا ية

 معنوي 2,123 2,015 0,0741 2,691 0,951 2.488

المممممممعمممممممو  

المممممممميممز  

 بالسرعة

   

6,221 

 معنوي 2,022 2,015 1,223 6,133 1,452

تممممحمممممممممل 

 العو 

 معنوي 5,144 2,015 1,450 46,333 1,332 39,333

انممممممةمممممما  

110 

 حواجز

 معنوي 2,33 2,015 1,842 15,491 1,954 15,57

 

 

 مناقشة النتا ر: 3-2

ة وجود فرو  معنويا لمتغيرات البحث عا 2انهرت النتا ر التي تم عرضممممممها في الةدول  قم )

لتنةية الى بيا الاختبا ات العبلية والبعدية ولصمممممممالت الاختبا ات البعدية وتعزو الباحثتاه يذه ا

عضمممملية فعالية التما يا التأييلية باسممممت دام الوسمممما ل المسمممماعد  قد سمممماعدت على تحسمممميا العو  ال

لمميز  ةا ية عوالعو  احواجز وبالتالي قد حسممممن  كل ما )العو  الانل 110ال اصممممة لدا العدا ي 

ت بالسرعة .والعو  التحملاوالتي تو ع  على الةسم وخصوصا ملصلي الركبة والكاحل مما اد

لاختبا ات الى تنمية يذه العو  باسمممت دام التما يا التأييلية ويذا ما يعكس التحسممما الحاصمممل في ا

 البعدية و في اختبا  الانةا  .

تحسممممما مسمممممتوا الاختبا ات وبالتالي ادت الى تحسممممما في وكما اه تأ ير يذه الوسممممما ل ادت الى 

مسممممممتوا الانةا  حيث اه ملردات التمرينات التأييلية المسممممممت دمة سمممممموان علة المسممممممطبة واو 

المد جات وكذلي وجود الحبال المطاطية وقد سمماعدت على تحسمميا العد ات ال اصممة بالعو  واه 

لو ممم واسممممممتعمممال الحواجز م تللممة )صممممممعوبممة يممذه التممما يا عا طريا التممداخممل بيا العلز وا

الا تلاعات والعلز على المسمممطبات  م تللة الا تلاعات مة وجود الحبال المطاطية سممماعدت على 

.كما اسممت دام يذ  التما يا السممابعة الذكر 5تحسمميا الو  ال اصممة وبالتالي حسممن  مسممتوا الانةا ا

في الحصول على مستوا ادان  باست دام الوسا ل المساعد  للحصول على العو  العضلية ساعدت

جيد ويذا يدل على فعالية يذ  التما يا في تحسيا وتأييل كل ما ملصلي الركبة والكاحل وتعوية 

.وترا الباحثة اه تد يبات العو  ال اصمممممة المتمثلة بكل ما العو  الانلةا ية العضممممملات والا بطة

   على تحسيا الادان والرياضي في والمميز  بالسرعة وتحمل العو  ولةمية اجزان الةسم لها العد

حواجز ويذا ما اكد )ابو العلا ا) باه العو  العضمممممملية والمتمثلة بالعو  الانلةا ية  110اللعالية 

التحسا الحاصل . وكذلي  6والعو  المميز  بالسرعة ترتب  بالد جة الاولى بادان المها ي والبدنيا

                                                           

علي نو ي عليعتا ير است دام بعض التمرينات ال اصة لتنمية العو  السريعة وانةا  عدو 400م حر  للشبابع  سالة ماجستير غير منشو  ع الةامعة  5
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حواجزاوالمتمثلة في عضمممملات البطا 110في صمممملة تحمل العو  للعضمممملات العاملة في  كض )

ست دام التما يا  نتيةةوالرجليا جانت  ست دام الحبال المطاطية والذي  التأييليةا والتي تنوع  با

حعا تحسا واضت في التكيلا العضلي والذي ساعد بدو   في تحسيا عمل الركبة والكاحل والي 

يتلا مة ما شمممما  )عامر فاخر  االرياضمممميا ويذنعكس على التحسمممميا في المسممممتوا الانةا  لدا 

والو م  للأعلىاو للأمام قدم واحد   بالعدميا اووالو م –الثابتة  با جهز  التد يباتشممممممغاتيااه 

.فضلا عا ذلي فاه) متطلبات يذه 7ما اجل العد   على العدو وتحسيا الاداناباست دام الصناديا 

.وكذلي تعزو 8ابالمسممابعةال اصممة  والبدنيةالعضمملية عالي ما العد ات  مسممتوهاللعالية تحتاج الى 

الباحثتاه اه تنليذ يذه التما يا باسممت دام الوسمما ل قد سممبم حدوف تغيرات ايةابية في العضمملات 

وقد اكدت )انسمممامااه عملية الانتظام في التد يم يؤدي الى حدوف تغيرات في الانسمممةة الم تللة 

.واشممما  9اوصممما الةزن السمممللي ما الةسمممموبالتالي يودي الى تحسممميا جمية اجزان الةسمممم وخصممم

)حسممميا العنبكيااه تما يا العو  تزيد ما العو  العضممملات وبالتالي تحسمممنها على ا ا   عدد اكبر 

اشممممما  )علاوي عبد اللتاحاانهو كلما كلما  دا اشمممممترا  عدد اكبر ما ا ليا  وكما  10ما اليافهاع

 11العضلية كلما ادا الى  ياد  العو .
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