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 الملخص 

الى البحث  لمتسابقي    هدف  متنوعة   وسائل  بمصاحبة  وقائية  تمرينات  الحواجز  أعداد  في ركض 
 ) بأعمار  القوى  العاب  فعاليات  (الوقائية)  19-18رياضة  التمرينات  هذه  دور  لمعرفة  وذلك  سنة   (

ال  فعاليات  بمصاحبة  في  الحواجز  ركض  متسابقي  لدى  الركبة  الالم   من  الحد  في  متنوعة  وسائل 
رياضة العاب القوى، وافترضت الباحثة ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارات القبلية  
المنهج   الباحثة  استخدمت  حيث  البحث،  عينة  البعدية  الاختبارات  ولصالح  البعدية  والاختبارات 
وطبيعة   المتطلبات  لملائمة  والبعدي  القبلي  الاختبار  ذات  الواحدة  التجريبية  للمجموعة  التجريبي 
والبالغ   القوى  بالالعاب  الحواجز  ركض  فعالية  متسابقي  من  البحث  عينة  كانت  حيث  البحث، 

) الباقون من المتسابقين للتجربة البحث  6) للتجربة الاستطلاعية، أما (2) متسابقاً وأبعاد (8عددهم( 
من  ال يشكون  ممن  عمدية  بصورة  اخيارهم  تم  حيث  الركبة،  مفصل  آلآم  من  يعانون  الذين  تجريبية 

اشتملت على التمرينات وجود الالم في مفصل الركبة، ولقد استغرق مدة الوقاية من الإصابة والتي  
وبعد الانتهاء من    الخميس)    -الثلاثاء-) وحدة وقائية ولمدة ثلاثة ايام في الأسبوع (الاحد 16الوقائية (

اعطاء التمارين الوقائية تم اجراء الاختبارات البعدية، وكان من اهم الاستنتاجات التي توصلت اليها  
ان التمارين الوقائية  المعد  من قبل الباحثة كانت لها اثر ايجابي في تحسين بعض الوظائف  الباحثة  

الأداء   تحسين  على  عملت  وبالتالي  المتنوعة،  الوسائل  استخدام  خلال  من  الركبة  لمفصل  الحركية 
 ) بأعمار  العينة  أفراد  من  المتسابقين  على  19-18لدى  الباحثة  أوصت  فقد  التوصيات  اما  سنة،   (

ضرورة استخدام التمارين الوقائية من خلال استخدم وسائل للوقاية لتحسين الوظائف الحركية لأفراد  
 العينة.  

  
 تمرينات وقائية. مفصل الركبة الكلمات المفتاحية: 
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ABSTRACT 

This research aimed to develop preventative exercises, incorporating various 
methods, for  hurdlers aged 18-19 in track and field events. The goal was to 
determine the role of these  preventative exercises in reducing knee pain 
among hurdlers. The researcher hypothesized  that there would be 
statistically significant differences between the pre-test and post-test  scores, 
favoring the post-test scores of the research sample. The researcher 
employed a  single-group experimental design with pre- and post-tests to suit 
the research requirements and nature. The research sample consisted of eight 
hurdlers: two for the pilot study and six for the experimental study, all of 
whom suffered from knee joint pain. These six were  selected purposively 
from among those complaining of knee joint pain. The duration of the  injury 
prevention program, which included preventative exercises, was 16 units.  
For three days a week (Sunday, Tuesday, and Thursday), after completing 
the preventative  exercises, post-tests were conducted. One of the most 
important conclusions reached by the  researcher was that the preventative 
exercises she developed had a positive effect on  improving certain motor 
functions of the knee joint through the use of various methods. 
Consequently, they improved the performance of the participants in the 
sample, aged 18-19  years. The researcher recommended the necessity of 
using preventative exercises and  other preventative methods to improve the 
motor functions of the participants. 
 
Keywords: Preventative exercises, knee joint 

 
  : المقدمة وأهمية البحث -1
ــه الرياضــة فــي المحافــل الدوليــة والاولمبيــة ومــا للطــب الرياضــي فيهــا مــن مكانــة     مــا وصــلت إلي

كبيــرة بــبن مختلــف العلــوم الرياضــية نتيجــة للــدور المهــم الــذي يــؤده فــي الجانــب  الوقــائي والصــحي 
ــيش  ــن والع ــا يمك ــة بأســرع م ــاتهم الطبيعي ــى حي ــم إل ــودة به ــك للع ــر الرياضــيين وذل للرياضــيين وغي
ــي  ــؤثر ف ــي ت ــباب والت ــف الاس ــن مختل ــة ع ــة الناتج ــابات والالام المزعج ــن الاص ــده ع ــورة بعب بص
حيــاتهم العمليــة، حيــث أن هنــاك الكثيــر مــن الالام التــي يتعــرض لهــا المتســابقون فــي فعاليــة ركــض 
ــة   ــة لمفصــل الركب ــا الأصــابات المحتمل ــارة،  ومنه ــة لأداء المه ــا المعيق ــواجز لخصوصــية أدواته الح
ــذلك أن مفصــل  ــة. ل ــى أربطــة مفصــل الركب ــؤثر بصــورة مباشــرة عل ــالحواجز ي ــك بالاصــطدام ب وذل
ــذي  ــرئيس ال ــند ال ــه المس ــابق وان ــم المتس ــل جس ــي حم ــم ف ــا دور مه ــذي  له ــل ال ــن المفاص ــة م الركب
يســتند عليــه الجســم فــي الوقــوف والحركــة ويعتمــد الجســم عليــه مــع بقيــة المفاصــل للأطــراف الســفلى 
ــة، وهــو  ــاة اليومي ــاء ممارســة نشــاطات الحي ــاجئ او التوقــف الســريع أثن فــي تغييــر الاتجــاه بشــكل مف
ممــا يســبب الضــغط بشــكل مســتمر لحــدوث التهابــات فــي المفاصــل تصــل بالحركــة والاحتكــاك 
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بــالحواجز ممــا يــؤدي إلـــى أصــابة المفاصــل وخاصــة مفصـــل الركبــة، كمــا أظهــرت الدراســـات 
ــى   ــؤدي ال ــالي ي ــاب المفاصــل، وبالت ــال الاصــابة بالته ــى  احتم ــؤدي إل ــاك ي ــادة الاحنك ــة ان زي الحديث
حــدوث الآلام للركبــة لــدى المتســابقين، والــذي يعــد مــن الاعــراض التــي تســبب الألــم والتصــلب 

  والتورم والحد من الحركة وفقدان وظائف عمل المفصل وإعاقة الحركة وتحديدها.
ــي تحســين  ــي مــن شــأنها تســاهم ف ــة) والت ــات (وقائي ــي اعــداد تمرين ــة البحــث ف ــأتي اهمي ــا ت ومــن هن
كفـــاءة مفصـــل الركبـــة والعضـــلات العاملـــة عليـــه لمتســـابقي ركـــض الحـــواجز مـــن الإلام مفصـــل 
الركبــة نتيجــة الاصــتدام بــالحواجز دائمــا والــذي يســبب الأعاقــة لهــم فــي أداء واجــبهم المهــاري 
ــوة العضــلية العضــلة  ــادة الق ــى زي ــات تعمــل عل ــالي، إذ ان هــذه التمرين لاغــراض الأداء الحركــي المث
ــلات وكــذلك تعمــل علــى تقليــل آلام المفصــل لــدى المتســابقين،  ــة وتقويــة الاربطــة والعض الرباعي
حيــث تســاعد علــى ســهولة الحركــة وزيــادة كفــاءة  عمــل  الركبــة فــي تنفــذ الواجبــات الحركيـــة 

  المطلوبة بالمهارات لدى متسابقي ركض الحواجز من افراد العينة .
  مشكلة البحث:   -2

معظــم متســابقي رياضـــة العــاب القـــوى يتعرضــوا لأصـــابات مختلفــة وخاصـــة متســابقي رياضـــة 
العـــاب القـــوى وخصوصـــا متســـابقي ركـــض الحـــواجز بشـــكل  خـــاص الـــى عـــدة اصـــابات نتيجـــة 
ــلال  ــن خ ــابقين م ــا المتس ــع له ــذي تخض ــة ال ــارين البدني ــوع التم ــذلك ن ــة وك ــه  العالي ــال تدربي الاحم
ــا تطلبهـــا خصوصـــية الفعاليـــة مـــن القفـــز والوثـــب  التأكيـــد علـــى الجـــزء الســـفلي مـــن الجســـم ومـ
ــدوث  ــى ح ــؤدي ال ــالي ت ــة وبالت ــل الركب ــى مفص ــغط عل ــدوث الض ــى ح ــؤدي ال ــا ت ــرعة جميعه والس

ممــا ينــتج عنهــا  وخصوصــا ان كــان ضــعف فــي القــدرات البدنيــة للمتســابق الالــم فــي مفصــل الركبــة 
ــأثير  ــالي الت ــى ثنــي ومــد المفصــل بشــكل طبيعــي وبالت ــدرة عل ــي حركــة المفصــل وعــدم الق ضــعف ف
ــى كفــاءة الركبــة والعضــلات العاملــة عليــه، ومــن خــلال تواجــد الباحثــة فــي  ملاعــب العــاب  عل
القــوى كونهــا تدريســية فــي هــذا المجــال ومتابعتهــا لبطــولات الأنديــة بالعــاب القــوى ء وجــدت هنــاك 

) ســنة هــل 19-18العديــد مــن المتســابقين العــاب القــوى ،  وخصوصــا لمتســابقي الحــواجز بأعمــار (
أن الفريــق يعــانون مــن الآلام  فــي مفصــل الركبــة نتيجــة حــدوث احتكــاك دائــم للجســم بــالحواجز، لــذا 
ــة  ــة علمي ــة) بطريق ــات (وقائي ــة مــن خــلال اســتخدام التمرين ــة الخــوض فــي هــذه التجرب ــأت الباحث ارت
ــة العضـــلات المحيطـــة بالمفصـــل  ــة لوقايـــة وتأهيـــل وتحســـين عمـــل كفـــاءة الركبـــة وتقويـ مدروسـ
بطريقــة  علميــة مــن خــلال اســتخدام وســائل متنوعــة لتحســين الوظــائف الحركيــة والتــي تســاعد  
ــراد  ــل المفصــل لأف ــى تأهي ــت  عل ــة عمل ــات الوقاي ــذه التمرين ــل ان ه ــة وه ــة مفصــل الركب ــى تقوي عل

  العينة من متسابقي ركض الحواجز.
  أهداف البحث:  -3
ــي  -1 ــواجز ف ــض الح ــابقي رك ــة  لمتس ــائل متنوع ــاحبة وس ــة) بمص ــة  (وقائي ــات خاص ــداد تمرين أع

  ) سنة. من افراد العينة19-18رياضة العاب القوى والذين يعانون آلالام الركبة بأعمار (
ــة باســتخدام  -2 ــات الوقائي ــأثير هــذه التمرين ــى ت ــب آلام التعــرف عل ــى تجن وســائل متنوعــة تســاعد عل

  الركبة لدى  متسابقي ركض الحواجز في رياضة العاب القوى لأفراد العينة.
  فرض البحث:   -4
ــالح  -1 ــة ولصـ ــارات البعديـ ــة والاختبـ ــارات القبليـ ــين الاختبـ ــائية بـ ــة احصـ ــروق ذات دلالـ ــد فـ توجـ

 الاختبارات البعدية للمتغيرات قيد الدراسة لدى متسابقي ركض الحواجز من افراد العينة
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  مجالات البحث:  -5
:  عينة من  متسابقي ركض الحواجز في العاب القوى  من اندية بغداد والمركز  المجال البشري -

  ) سنة 19- 18الوطني لرعاية الموهبة الرياضية باعمار ( 
  2/2026/ 20ولغاية   12/2025/ 15: للمدة من  المجال الزماني -
ملاعب وزارة الشباب  –مركز التأهيل الرياضي في بغداد، مديربة الطب الرياضي  : المجال المكاني -

  والرياضة. 
  منهج البحث واجراءاته الميدانية: -2  
"لأن المـــنهج التجريبــي هــو التغيــر المتعمــد والمضـــبوط اســتخدمت الباحثــة المــنهج التجريبــي     

ــيرها ــها وتفس ــة نفس ــرات الحادث ــة التغي ــا وملاحظ ــادث م ــددة لح ــة ) 327: 5.(للشــروط المح للمجموع
  وذلك لملائمته مشكلة البحث .الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي 

  مجتمع وعينة البحث: -2-1 
إن العينـــة هـــي الجـــزء الـــذي يمثـــل الأصـــل أو تعتبـــر الأنمـــوذج الـــذي يجـــري عليـــه الباحـــث "    

ــه"( ــور عمل ــل مح ــع البحــث ). 84: 6مجم ــار مجتم ــم اختي ــه ت ــن وعينت ــابقي م ــواجز متس ركــض الح
ــابقي  ــن متس ــة م ــة العمدي ــة بالطريق ــد العين ــم تحدي ــث ت ــة حي ــل الركب ــن آلالام مفص ــانون م ــذين يع ال

) مـــن 6ركـــض الحـــواجز انديـــة بغـــداد والمركـــز الـــوطني لرعايـــة الموهبـــة الرياضـــية وعـــددهم (
ــع  ــوع مجتم ــبة (مجم ــددهم (75وبنس ــالغ ع ــع الأصــل الب ــن مجتم ــابقاً 8%) م ــاد ) متس ــم ابع ــث ت ، حي

والــذي تــم تشخيصــها مــن قبــل  ) للتجربــة الاســتطلاعية مــن مجتمــع الأصــل وخــارج عينــة البحــث 2(
  .   المختص بأصابات المفاصليب بالط
  الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  2-2
  وسائل جمع المعلومات   2-4
  المراجع والمصادر العربية والأجنبية. -
  شبكة المعلومات الدولية (الانترنت). -
  استمارات الاختبارات المستخدمة -
  فريق العمل المساعد -
  البحث  المستخدمة في الأجهزة وأدوات  2-3
  Dellجهاز لابتوب نوع  -
  ) 1شريط قياس صيني المنشأ عدد ( -
  ) 1(  ساعة توقيت صينية -
  ) 1ميزان الكتروني لقياس الطول والوزن صيني المنشأ عدد ( -
  20,اوزن خفيفة عدد 10ستيبب  -
  حبال مطاط  كراسي،,10عصا  -
  10بساط عدد  -
  التجربة الاستطلاعية :  3-4

ــوم  ــي ي ــة الاســتطلاعية ف ــة التجرب ــباحا  2025/ 16/12اجــرت الباحث ــاعة العاشــرة ص ــام الس ــي تم ف
) مــن متســابقي ركــض الحــواجز والــذين يعــانون مــن الآلام لمفصــل الركيــة والــذي هــم مــن 2علــى (

  خارج عينة البحث ومن مجتمع الأصل، إذ كان الهدف منها:
  معرفة الوقت الزمني الخاص بكل اختبار.-1
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  التعرف من قبل الفريق المساعد على كيفية طريقة القياس وتسهيل النتائج .-2
  التعرف على مدى تقبل عينة البحث للاختبارات الموضوعة .-3
ــات  -4 ــاء تطبيــق التمرين ــة اثن التأكــد مــن ملائمــة وصــلاحية الأجهــزة والأدوات التــي تحتاجهــا الباحث
.  
  الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث   2-5 
  )102: 8(اختبار القفز العمودي من وضع القرفصاء 2-5-1 

  ) ثانية30لمدة( القفز العمودي من وضع القرفصاء  :اسم الاختبار
  قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين  . :من الاختبار الغرض
  صافرة .  -ساعة توقيت  -الأدوات  -:  الأدوات

عند البدء ومن وضع القرفصاء يعمد المختبر بالقفز عالياً بحيث تمتد الركبتان  - مواصفات الاختبار :
  ) ثانية. 30كل قفزة ، يستمر المختبر بالقفز لمدة ( وتترك القدمان الأرض في

يكون القفز للأعلى والذراعان ممدودتان بمستوى البطن مع ملاحظة ثني الركبتين في  -تعليمات الاختبار: 
  ويعطى محاولة واحدة لكل مختبر.   وضع القرفصاء
  ) ثانية 30يسجل للمختبر عدد مرات القفز خلال (  :طريقة التسجيل

  .  )67:  9(اختبار التوازن 2- 5 -2
  اختبار الوقوف على مشط القدم  -

  .كفاءة عمل المفصل قياس التوازن الثابت : الغرض من الاختبار
  ) 1عدد ( ساعة إيقاف: الادوات

: يتخذ المختبر وضع الوقوف على مشط احدى القدمين ويفضل ان تكون قدم رجل  موصفات الاداء
الارتقاء، ثم يعمد بوضع قدم الرجل الحرة على الجانب الداخلي لركبة الرجل التي يقف عليها ويقوم باخذ  

  وضع التحضر اثناء التطبيق .
يسجل الزمن الذي يبدأ من لحظة رفع الرجل عن الأرض حتى ارتكاب الخطأ أو فقدان  حساب الدرجة:

                              .التوازن
    )139: 10( اختبار الرشاقة 3-5-3

  قياس الرشاقة. الغرض من الاختبار:
خمسة قوائم وثب عال أو خمس كرات طائرة أو شواخص، كما يمكن استخدام خمسة كراسي  الأدوات:

) م. تثبت أربعة قوائم عموديا على الأرض في الأركان  35بدلا من القوائم، ساعة ايقاف مستطيل طوله (
  الأربعة للمستطيل، ويثبت القائم الخامس في منتصف المستطيل. 

من مكان البداية بجانب أحد القوائم الأربعة المحددة للمستطيل) يجري المختبر جري   مواصفات الأداء:
  ) باللغة الانجليزية. يؤدي المختبر هذا العمل ثلاث مرات. 8الزكزاك على شكل (

  )اختبار الرشاقة الركض الزكزاك 3يسجل الزمن الذي قطعه المختبر في ثلاث دورا ت شكل ( التسجيل:
  الاختبارات القبلية:  2-6

مركز الطب الرياضي على قاعه   12/2025/ 17 الاختبارات القبلية  لعينة البحث في يوم أجرت الباحثة 
صباحا ،وقامت ) 11ـ(في تمام الساعة الللتأهيل وزارة الشباب والرياضة مديرية الطب الرياضي، 

  .بمساعدة فريق العمل المساعد الباحثة بأجراء الاختبارات 
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  16  ةلوقائياالتمرينات  2-7
على  متعمدة    2026/ 2/ 19ولغاية    2025/ 12/ 18للمدة من    الوقائية  اعتمدت الباحثة عند اعداد التمارين  

المختصين اراء  الى  بالإضافة  السابقة  والدراسات  والمراجع  الرياضي   (*)المصادر  الطب  مجال  في 
المصادر  من  العديد  على  الاطلاع  بعد  الوقائية  التمارين  من  مجموعة  بوضع  الباحثة  قامت  والتأهيل 

والذي إو  والكتب، البحث  عينة  لدى  البدنية  والقابليات  القدرات  على  التمارين  هذا  وضع  عند  راعت  ذ 
الى   الوقاية  يهدف  على  تمارين  الركبة.والعمل  مفصل  الالام  من  الوقائية    تخفيف  التمرينات  واشتملت 

 ) (إ  وحدة،  )16على  الوحدة  زمن  كانت  تمرينات  تضمنت  ي  توال  دقيقة،  ) 35ذ  الحركي على  االتوازن 
قوة   على  القفز  وتمارين  تعمل  والذي  رشاقة  تقي  عوتمارين  والتي  الركبة  مفصل  داخل  الآلام  تقليل 

م  لالآ امن    نو عانيذين  ال  المتسابقين  مناستخدمت الباحثة مجموعة    حيث   ،من الإصابات مستقبلاالمتسابق  
البرنامج على اعطاء  إ  ،الركبةمفصل   الباحثة في بداية  التمارين  المتسابقين  ذ عملت  على مجموعة من 

الركبةتال مفصل  على  العاملة  العضلات  تقوي  في    والتي    ،ي  والوقاية  الركبة  مفصل  تقوية  في  تساهم 
تمارين    نفسه الوقت   ال  تقويةوالتي تساعد على  من حدوث مضاعفات اثناء  ي تعطى  تالعضلات العاملة 

  تمارين ذ قامت الباحثة اعطاء  إ  ،لام لدى عينة البحث لآلكي تقي من مضاعفة اوقائية  في بداية كل وحدة  
متنوعة   التقوية،  بوسائل  البرنامج  لعملية  تضمن  اسبوعياً   )3(اذ  (ا  وحدات  ثلاثاء، وال  ،لأحد وللأيام 

ً متنوع  اً تمرين   )10) وكان المجموع الكلي (والخميس والذي يشتمل على عدد الوحدات    ،التكرارات   من  ا
في   خبرتها  بالاعتماد على  التمرينات  هذه  اعتمدت في وضع  ، وقد  كل وحدة  الت وزمن  مع  أهيل  مجال 

مراعاة الاسس العلمية في اعداد هذه التمارين بصورتها النهائية لغرض تطبيقها على عينة البحث، وقد 
  : وفق ما يلي تم اعداد هذه التمارين على النحو  

  أسبوعيا للبرنامج الوقائيتطبيق المنهج بثلاث وحدات وقائية العمل ل -
ــب المخــتص  - ــع الطبي ــاون م ــات بالتع ــذ التمرين ــم تنفي ــة ت ــل والوقاي ــي التأهي ــة وف ــي حال ــارته ف استش

  حدوث اية مضاعفات تحول دون تطبيق التمرينات.
مـــن حيـــث نوعيـــة المســـتخدمة الوقائيـــة  راعـــت الباحثـــة التنويـــع والتغيـــر فـــي التمـــارينحيـــث     

  .في أداء التمرينات  التمارين واوضاعها الاساسية والادوات المستعملة
  تم تنفيذ التمرينات الوقائية من قبل الباحثة، وبمساعدة فريق عمل مساعد. -

ــة بعــدم تعــريض المنطقــة المصــابة لأي اجهــاد أو صــدمة خارجيــة لتلافــي حــدوث  توجيــه افــراد العين
  مضاعفات للإصابة. 

ــة اذ تـــم قامـــت الباحثـــة باســـتخدام ا - ــاعدت علـــى تقويـــة مفصـــل الركبـ لوســـائل والأدوات التـــي سـ
راعــت الباحثــة التنويــع والتغييــر فــي التمــارين الوقائيــة حتــى منهــا والتــي الوقائيــة تطبيــق التمرينــات 

العينـــة بالملـــل وتبـــاع الوســـائل مـــن الســـهل الـــى الصـــعب وفـــق الأســـس العلميـــة وعـــدم  لا تشـــعر
  تعرضهم الى جهد.

  الاختبارات البعدية 2-8
بعــد الانتهــاء مــن تنفيــذ التمرينــات الوقائيــة تــم اجــراء الاختبــارات البعديــة علــى عينــة البحــث والبــالغ 

ــدده ــن  )6( مع ــابقيمم ــواجز  تس ــض الح ــي رك ــي ف ــي الرياض ــل الطب ــة التأهي ــباب  –قاع وزارة الش

 
  جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرʮضة     Ϧهيل إصاʪت ʪيو     *) أ.د. حميد عبدالنبي الفتلاوي (

  جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرʮضة     Ϧهيل إصاʪت كرة قدم     أ.م.د. عماد كاظم صعب     
 جامعة بغداد كلية التربية البدنية وعلوم الرʮضة     Ϧهيل إصاʪت     أ.م.د. محمد عبدالخالق     



Misan Journal for Physical Education Sciences (MJPES), ISSN: 3007-7508  
 

537 
 

ــوم  وبأشــرافوالرياضــة  ــك ي ــة وذل ــن الباحث ــي ،  20/2/2026مباشــر م ــارات ف ــم اجــراء الاختب اذ ت
  لاختبارات القبلية ل مشابهةظروف 

  الوسائل الاحصائية:  2-9
) كما تمت معالجة القيم المستخرجة  SPSSوقد تمت معالجة البيانات باستخدام الحزمة الإحصائية ( 

  )ExCELالاشكال الإحصائية باستخدام البرنامج ( 
  ومناقشة النتائجعرض  -3

  ) 2الجدول رقم (
) وقيمة (ف هـ)   فوقيمة ( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة  

قيد  التجريبية   القبلي والبعدي لمتغيرات المجموعةبين الاختبارات والدلالة الإحصائية ومستوى الخطأ 
  اللدراسة

  المتغيرات
وحدة  
  القياس 

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 
  ف ه ـ  ف

قيمة ت 
  المحسوبة

نسبة 
  الخطا 

الدلالة 
  ع  س  ع  س  الإحصائية

  اختبار القفز
من 

  القرفصاء 
  3,910  0,218  0,314  0,013  27,15  0,123  25,7  عدد 

  معنوي  0.003
اختبار  
 التوازن
  الثابت 

  4,238  0,127  0,171  66,,0  1,66  0,70  1,83  دقيقة 

اختبار  
قياس  
  الرشاقة 

  9,159  1,16  3,41  1,61  11,59  0,95  11,95  ثانية

  ). 0.05تحت مستوى الدلالة ( 9= 1- 10)= 1- ) ودرجة الحرية (ن0.05)( sigمعنوي تكون ( 
  مناقشة النتائج

مــن قبــل الباحثــة التــي تتضــمن التــدرج مــن ) 2حســب الجــدول (المعــدة  التمرينــات ومــن خــلال اعــداد 
ــعب  ــى الصـ ــهل الـ ــان بالسـ ــة والازمـ ــات الثابتـ ــمنها تمرينـ ــن ضـ ــاعدة ومـ ــائل المسـ ــتخدام الوسـ اسـ

ــدرة  ــارات قـ ــر الاعتبـ ــذ بنظـ ــرين والاخـ ــوع التمـ ــب نـ ــة حسـ ــرارات مختلفـ ــابقالوالتكـ ــى  متسـ علـ
ذلــك مــن خــلال اســتخدام المقاومــات مختلفــة ممــا مــن الاســتمرار فــي الاداء التمــرين  التــوازن و

  لأفراد العينة. على تقوية العضلات والاربطة المحيطة بالمفصل الركبةساعد 
وتعــزو الباحثــة ذلــك الــى ان مفــردات التمــارين الوقائيــة  بمســاعدة الوســائل المســاعدة التــي اعتمــدت 
ــاميع  ــين المج ــة  لتحس ــرارات المطلوب ــد  التك ــي تحدي ــة ف ــس العلمي ــمن الاس ــت ض ــة كان ــا الباحث عليه

ــين ــة، وان  تحس ــل الركب ــى مفص ــلية العاملــة عل ــز و العض ــوة القف ــلات  ق ــوازن  للعض ــاقة والت الرش
العاملــة علــى مفصــل الركبــة انمــا تعبــر عــن قــوة القــدرات الحركيــة التــي تحــيط بالمفصــل نفســه، لــذا 
ــدي  ــار البع ــالح الاختب ــة ولص ــدرات الحركي ــارين الق ــة تم ــرات المجموع ــي المؤش ــروق ف ــرت الف ظه

بمســاعدة الوســائل المســاعدة قــد  والتــي دلــت علــى فاعليــة التمــارين المســتخدمة فــي المنهــاج الوقــائي
ــي  ــاً ف ــأثيراً ايجابي ــرت ت ــاقة للرأث ــي لش ــة الت ــات الإطال ــن خــلال تمرين ــاقة  تتحســن م لمفصــل، فالرش

ــي ابـــراهيم ( ــاد مفتـ ــر حمـ ــا ذكـ ــذا الغـــرض كمـ ــاً لهـ ن اســـتخدام أ )100: 11()٢٠٠١تعـــد خصيصـ
ــا  ــار لحمايته ــة والأوت ــلات والأربط ــة العض ــى تقوي ــل عل ــة تعم ــة ومتوازن ــة متدرج ــات الوقائي تمرين
مــن الاصــابات كــذلك تعمــل علــى زيــادة القــدرة علــى التــوازن فقــد ،اســتخدمت الباحثــة تمرينــات حــرة 
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بمقاومــة الجســم بواســطة ادوات مســاعدة اذ تعــد هــذه مــن التمــاين الرئيســية التــي تعمــل علــى تحســين 
ــع  ــا بتناســب م ــرارات والمجــاميع بم ــي عــدد التك ــة ف ــادة التدريجي ــة الزي ــوازن اذا اســتخدمت الباحث الت

ــة. ــاتهم البدني ــدراتهم وامكاني ــادة ق ــى زي ــاعدت ال ــد س ــدة ق ــارين المع ــتخدام التم ــة ان اس ــرى الباحث اذ ت
ــاوي  ــكل متس ــم بش ــوزن الجس ــع ال ــة وتوزي ــل الركب ــتقرار مفص ــادة الاس ــت وزي ــوازن الثاب ــذهالت  وه

لـــؤي كـــاظم" ان الاســـباب نـــاتج عـــن تـــاثيرات  والشـــفاء ويـــرىســـاعدت علـــى التحســـن التـــدرجي 
ــذي  ــع فيهــا الاســلوب العلمــي الســليم وال ــي يتب ــال الت ــاهج باســتخدام الاثق ــي يضــعها المن ــات الت التمرين

  )45: 12(يتم فية التركيز على المجامع العضلية المطلوبة"
ــر ــوازن العنص ــوة  والت ــون الق ــة ك ــن ناحي ــة م ــائج متوافق ــاءت النت ــة  وج ــر اللياق ــن عناص ــاس م الاس

العضــلية فــي اثنــاء  بالإصــابةوالصــحية وتعــد ذات قيمــة لمجابهــة الحــالات الطارئــة الخاصــة البدنيــة 
ــي  ــوة العضــلية بصــورة متنوعــة ومتدرجــة يســاعد ف ــات الق ــن الحركــة وأن ممارســة تمرين ــة م الوقاي

ــابات فـــي  ــأثيريتعلـــق  الركبـــة. وفيمـــاالاصـ ــات  بتـ ــة البرنـــامج التمرينـ ــد البحـــث الوقائيـ ــدة قيـ المعـ
المعنويــة فــي تحســين القــدرات البدنيــة وكــذلك ســاعد فــي تخفيــف الالــم فــي مفصــل الركبــة  ولفعاليتهــا

ــة  نتيجــة ــارين الوقائي ــياســتخدام التم ــة  الت ــي تحســين مفصــل الركب ــدا ف ــة ج ــائج فعال ــت النت ــدى كان ل
مــن ان التمرينـــات  ،)nathanetat 2001وهــذا يتفــق مــا توصـــلت اليهــا (متســابقي الحــواجز، 

ــائي ــاض  الوق تكــون ذات جــدوى مهمــة فــي تحســين وظــائف الاعصــاب ويصــعب هــذا التحســن انخف
.مــن خــلال مــا تقــدم فــان اســتعمال i)151: 13(فــي الاعــراض المصــاحبة كــا الاحســاس بــالألم)

اثــر الكبيــر فــي تحســين  لــهوالانتظــام فــي تطبيقهــا والمتابعــة مــن قبــل الباحثــة كــان  بمفرداتــهالمــنهج 
ــة  ــل الركب ــكل ، مفص ــها بش ــع بعض ــجمة م ــت منس ــائي كان ــامج الوق ــردات البرن ــي ان المف ــذا يعن وه

ــث. ــة البح ــدى عين ــة و ل ــم الركب ــل الال ــين وتقلي ــى تحس ــس عل ــذي انعك ــر وال ــرض  كبي ــذلك ان تع وب
ــم  ــى أل ــؤدي إل ــا ي ــة مم ــوة الخارجي ــى الق ــة مباشــرة يصــاب وتتوقــف اصــابته عل ــوة خارجي العضــو بق
حــاد وحــدوث صــدمة كهربائيــة تصــل حــدتها ويختفــي الألــم خــلال دقــائق  أو ســاعات حســب درجــة 

  )126: 14الألم وهذا ما أكدته دراستنا لمفصل الركبة ضمن الت الوقائية.(
    الاستنتاجات 4-1

  الى الاستنتاجات الاتية :   ت اليها الباحثة خلص ت في ضوء النتائج التي توصل    
اثر ايجابي في تحسين وتقليل  الألم مفصل   ذومن قبل الباحثة كانت   ةان التمارين الوقائية  المعد   -1

لعينة في الوظائف الحركية لتحسين التي عملت على ، والمساعدةالركبة من خلال استخدام  الوسائل 
  ركض الحواجز

      لدى عينة البحث.  لوظائف الحركيةتحسين ا ساهمت فيقد  الوقائيةان التمارين  – 2
  التوصيات:   4-2
سرعة  الوصول لحل الاولية حتى امفصل الركبة عند حدوث الالم في المر وقايةب ضرورة الاهتمام   -1

 العلاج وتفدي من حدوث مضاعفات .
لما الها من اهمية من الوقائية من أثناء العملية التدريبية الاهتمام بالجانب الوقائي من قبل المدربين  -2

 الاصابة .
ضرورة اجراء دراسة مشابهة على فئة مختلفة مع اخذ متغيرات مختلفة وتكون مهمة ومؤثرة في   -3

 الإصابة تحسين الاداء وبالتالي تجنب حدوث 
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