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Abstract 

     Recently, there has been more interest in preventive programs and their importance in protecting 

players from injuries, especially in the field of handball, due to the strength and speed of the game, as 

preventive exercises protect athletes from sports injuries that occur during training or competition. The 

research problem came from the researcher's observation of an increase in injuries, especially in the 

ankle joint, among female handball players as a result of the short preparation period and the high effort 

in training. The researcher indicated that the reason for the increase in injuries is the lack of interest in 

using prevention programs, including HBT exercises on unbalanced floors, which work to activate 

sensory receptors in the joints and muscles and reduce sports injuries. The single-group experimental 

method was used, and the experiment was conducted, consisting of pre- and post-tests and exploratory 

experiments. Preventive exercises were applied for a period of (8) weeks, at a rate of (3) training units 

per week. The researchers reached the following results, which showed the importance of using HBT 

exercises on unbalanced floors and the clear effect in reducing injuries to the ankle joint for female 

handball players. 
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 ملخصال

الاخيرة الاهتمام اكثر بالبرامج الوقائية واهميتها في حماية اللاعبين من الاصاااباخ خاصااة في مكاة كرة الي    لوحظ بالفترة

لما تتميز بها اللعبة من القوة والساارعة حيت تعما التمريتاخ الوقائية علح حماية الريا ااي من الاصاااباخ الريا ااية التي 

البحت من خلاة ملاحظة الباحثة زيادة الاصاااباخ خاصااة في مف ااا تح ث اثتاء الت ريب او المتافسااة و وءاءخ ملاا لة  

ال ااحاا لا ع لاعبااخ كرة اليا   تيكاة فترة الاعا اد القلياا ه  و تيكاة الكها  العاالي في التا رياب وبين البااحثاة ا   ااااباب زياادة 

بار اياخ يير متواز ة التي تعما علح تتلاي     HBTالاصااباخ هو ع م الاهتمام با اتا ام برامج الوقاية  متها تمريتاخ  

المساتقبلاخ الحساية في المفاصاا والع الاخ و الح  من الاصااباخ الريا اية وت  ا اتا ام المتهج التكريبي مو المكموعة 

لوقاائياة الواحا ة  وت  اءراء التكرباة المتمثلاة باالاختبااراخ القبلياة والبعا ياة والتكااري الا ااااتبلاعياةو وت  تببي  التمريتااخ ا
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( وح اخ ت ريبية في الا اابو    وتوصااا الباحثو  الح التتائج التالية التي بيتم اهمية ا ااتا ام  3( ا ااابيب بواقب )8لم ة )

   ياخ يير متواز ة ولما من تاثير وا ح في الح  من الاصاباخ لمف ا ال احا للاعباخ كرة الي  ورواHBTالتمريتاخ  

 و  مف ا ال احا  كرة الي  HBTتمريتاخ  الوقائيةلمات المفتاحية:  الك

 قدمة البحث واهميتهم

هو اله ف الأكثر اهميه    ( علح ار ياخ يير متز ة في كيفيه تفادي الاصابه1HBT(وا  ا تا ام البر امج الوقائي بأ لوي  

في المكاة الريا اااي حيت ا  ا اااتا ام البر امج الوقائي كفيا بابعاد اللاعب ق ر اعم ا  عن احتماة الاصاااابه من ءراء 

ممار اه الا لابه والألعاي الريا ايه وي دي ا اتا ام الأ االيب الوقائيه دور مه  في متب اعصااباخ الريا ايه و ام تعبي  

وتع  الوقاية من الاصاباخ الريا ية من اه  الا ا ياخ   ثباخ وا تقرار وقوه لمف ا ال احا للاعباخوللبرف السفلي اكثر 

في مكاة البب الريا ااي الح يت ام ا  المحافظة علح الريا ااي من خلاة الوقاية و متب ح وث الاصااابة هي من الامور 

ويتميز البرف السااافلي المتمثا ي)مف اااا ال احا(عن بقية اءزاء الكسااا  ب ثرة تعر اااه   المهمة في العملية الت ريبية 

للإصااابة وملب بساابب الاحت اب الب  ي العالي خلاة المباراة او  تيكة الكه  العالي اثتاء الت ريب ام تتعرم المفاصااا الح  

 )مف ااا ال احا( خاصااةولتا يتبلب الوقاية من هته الاصاااباخ ومعرفة ااطوك كثيرة مما ي دي الح التمزف في الرباكاخ

كيفية تفادي الاصااابة والوقاية متها اما يسااعح الريا ااي دوما لمواصاالة الفعالية ب و  اصاااباخ لتحقي  مسااتوع اعلح من 

 وا  التابي  الكي  للبرامج الت ريبية بار اااياخ الطير متز ة مثا   اااة ال رة الهوائية وتقتين الاحماة الت ريبية  الا كاز

باا اااالوي علمي متاا ااااب للمرحلاة السااااتياة والتا ريبياة لعيتاة البحات يساااااعا  في تبوير القا راخ البا  ياة ومسااااتوع الاداء 

ا  الوقاية من هته اعصاااااباخ تتبلاب وءود تمريتااخ وقائياة في العا ي  من الحاالاخ  أم يظهر تأثيرها من  ( 17:5المهااري)

الا ورة الا موياة من خلاة العماا خلاة أداء التمريتااخ الوقاائياة التي يقوم بهاا اللاعاب باا ااااتمرار لأ هاا تقوم بزياادة  لاااااك  

(  لتايتبلب الوقاية من هته 47:4)  الع االيو وكتلب ت ااا  الألياف الع االية وزيادة قوة الع االاخ العاملة علح المف ااا

الاصاااباخ ومعرفة كيفية تفادي الاصااابة والوقاية متها اما يسااعح الريا ااي دوما لمواصاالة الفعالية ب و  اصاااباخ لتحقي   

وبما ا  ريا اة كرة الي  تعتم  علح حركاخ متتوعة من التوقة تطيير الاتكاه كلا هتا  ( 151:9مساتوع اعلح من الا كاز)

وتع  اصابه التواء مف ا ال احا من الاصاباخ الاكثر ح وثا والتي ت دي الح  ( 162:8يسابب  اطوك علح مفاصاا الكسا )

تقتيةالاشاااركة  ت من اهميه البحت في تأثير بر امج وقائي بأ ااالوي (  76:3ح وث ا ااارار الارببه الاارءيه لمف اااا )

 ار ياخ يير متز ة للح  من أصاباخ مف ا ال احا للاعباخ كره الي و المعلقةمب

 مل لة البحت 

من خلاة متابعه الباحثه لمراكز التاهيا ومتابعتها ل ره الي  لوحظم كثره اعصااااباخ بالبرف السااافلي والتي كا م متوعه 

متها ماي و  في الع االاخ  ومتها ماي و  في المفاصااا  و تيكه كبيعة اللعبه التي تحتاى الح توقة مفاءل والح الساارعه  

ال فا  والهكوم هته ت دي الح ءه  عالي علح البرف الساافلي  خاصااة مف ااا وعملياخ تطيير الاتكاه والقفز والهبوك في  

ال احا ي دي الح بعض الأحيا  الح الاصااااابه ويح ث ملب الح ع م الاهتمام في البرامج الوقائيه التي تعما علح تحسااااين 

 المستقبلاخ الحسيه داخا المفاصا وو عم الباحثه مل له البحت علح ش ا تساؤة وهي كالاتي :

 الوقائيه بأر ياخ يير متز ة علح الوقاية من أصاباخ مف ا ال احا ؟ تقتية الاشركة المعلقةما تأثير أ لوي  

 اهداف البحث 

مب ار اياخ يير متواز ة للوقاية من اصااباخ مف اا ال احا للاعباخ كرة   تقتية الاشاركة المعلقةتمريتاخ  اع اد   و1

 الي  

مب ار اياخ يير متواز ة للوقاية من اصااباخ مف اا ال احا  تقتية الاشاركةالمعلقةتاثير تمريتاخ  التعرف علح   و2

 للاعباخ كرة الي  

 فروض البحث   

توءا  فروف ماخ دلالاة اح اااااائياة بين الاختباارين القبلي والبعا ي للمكموعاة التكريبياة في اختباار الوقااياة من  و1

 اصاباخ مف ا ال احا للاعباخ كرة الي  و

 
 

1 (HBT) (Hanging band Technique,)   , تكنيك الاشرطة المعلقة 
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 متهج البحت  

 ا تا مم الباحثة المتهج التكريبي مو المكموعة الواح ة ماخ الاختبار القبلي والبع يو

 مكتمب البحت وعيتته 

)ت    للمو    التابة  للسي اخ  العراقي  بال وري  الملاركاخ  الي   كرة  بلاعباخ  البحت  مكتمب  والبالغ  2024-2023تح ي    )

التالية )البلبة   شهربا    اربيا   فتاة كركوب   ولاف  التكمة ( علما ا ه ت  ا تبعاد  86ع دهن ) ( لاعبة يمثلن الا  ية 

باخ واختارخ الباحثة العيتة بالبريقة العم ية والمتمثلة بتادي)فتاة كركوب( والبالغ ( لاع6اللاعباخ المحترفاخ البالغ ع دهن )

( لاعبة  10( محترفاخ وبهته اصبحم العيتة الفعلية )2( لاعبة لبيا  وءود اصابة ل يه  و)2(لاعبة وت  ا تبعاد ) 14ع دهن )

 %( من مكتمب البحت و 12لتمثا  سبة )

ء وة )   ووعالج الباحت متطيراخ )البوة  ال تلة   العمر الت ريبي ( بو اكة كريقة معاما الالتواء لطرم تحقي  التكا س 

 ( يبين تكا س العيتة 1

 البحت عيتة ل ع الالتواء معاما وقيمة المعياري والا حراف الحسابي الو   يبين

 المتطير  
وحدة  

 القياس 
  

الو   

 الحسابي
 الو ي 

الا حراف 

 المعياري
 الالتواء معاما 

 20و0 19و4 00و165 60و164 10    البوة 

 10 كط   )ال تلة(
 10و59

 
 74و1 55و4 50و57

 العمر الزمتي

 
 44و0 10و2 00و24 00و24 10  تة

 60و0 85و1 50و8 10و9 10  تة العمر الت ريبي

( مما ي ة علح   3( أ  قي  معاما الالتواء للمتطيراخ الملار أليها في الك وة كا م مح ورة بين ) +  2يلُاحظ من الك وة )

 تكا س عيتة البحت فيها ءميعهاو وأ ه   من المتحتح الببيعي للتوزيب و 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث

(  الاختباراخ والقياس  شب ة المعلوماخ ال ولية  حا بة ال ترو ية 2والأءتبية   المقابلاخ اللا ية ملح )الم ادر العربية  

( من 1 0لقياس الزمن لاقري )   stop watch(  ميزا  كبي معاير لقياس الوز  لاقري )كط  (  اعة ايقاف   (dell و   

( ووا بو اخ  2لقياس البوة ال لي للكس  لاقري )   (   صفارة  و  دولفين ع د )  Rest meterالثا ية ومقياس البوة  

ع د والاش اة  الارتفاعاخ  ماتلفة  للتواز   ع د  10ومربعاخ  تواز   حباة  8 كراخ  ارشادية    وارببة لا تي ية  علاماخ 

 و( Sony كاميرا ت وير ف يو  و  )

 الاختبارات المستخدمة بالبحث  

 (551,13) (Y balanceاختبار)-1

 الطرم من الاختبار : قياس التواز  المتحرب و

الاداء : ي دع هتا الاختبار من خلاة و ب الق م المفحوصة )ق م الارت از ( علح  قبة المركز   يبلب من الم دي الوصوة 

الح ابع   قبة من خلاة لمس خفية بوا بة ابهام الق م الاخرع )الحرة ( ث  عودة الق م هته الح الالة مب المحافظة علح  

ت دع الحركة للاتكاه الامامي والاتكاه الالفي الاارءي والاتكاه الالفي ال اخلي    اتزا  ق م الارت از علح  قبة المركز  

ق م   امام  الاتكاهاخ من  الارت از وباقي  ق م  ا  ت و  من خلة  اللمس  الحرة لاداء  الق م  الاتكاه لاب  من حركة  وفي هته 

(  3دقائ   ث  اعباء )  5تبعها راحة م تها  مراخ ي  6الارت از  يسمح للم ي بالت ري علح الاداء ل ا واح  من الاتكاهاخ  

محاولاخ ل ا اتكاه )ويت  اخت متو   المحاولاخ الثلاث وهتا ي ة علح قيمة الاتزا  لتلب الاتكاه ( ويت  الب ء من الاتكاه  
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الامامي والا تقاة لباقي الاتكاهاخ ب و  راحة مب حركة دورا  عقاري الساعة   يلترك ا  يت  اللمس بل ا خفية وع م  

ارت از الق م الحرة علح الارم )ع م اخت اي  ت  علح الق م الحرة ( والمحافظة علح تواز  ق مالاتركاز علح المحور واي 

ختبار ل ا  اف علح ح عوالتسكيا : يت  احتساي المسافة )  ( من المركز الح  اخلاة بالتواز  تلطح المحاولة وتعاد  الا

اق ح مسافة تلمس بوا بة الق م الحرة علح امت اد الا  المرمسوم وحسب الاتكاه المبلوي علما با  كا خ  من الابوك 

 المر ومة علح الارم مقس  الح  تتيمراخ و 

 التجربة الاستطلاعية

(لاعباخ من مكتمب  4علح عيتة م و ة من )  6/4/2024أم ت  أءراء التكربة الا تبلاعية الأولح يوم الكمعة  الم ادف

( الساعة  تمام  في  التكربة  وأءريم  من  ادي  ولالة  بلاعباخ  والمتمثلين  اللباي 10البحت  وزارة  قاعة  في   ) صباحا" 

من ملاءمة هته الاختباراخ لعيتة ال را ة و التاك  من صلاحية الادواخ  والريا ة / كركوب لاختبار التواز  الحركي : التأك   

والاءهزة المستا مة في ال را ة و التأك  من م ع صلاحية الم ا  الما ص لاءراء الاختباراخ وترتيب أدائها وت ريب  

الأخب علح  البيا اخوالتعرف  تسكيا  وكرائ    الادواخ  أ تا ام  كيفية  علح  المساع   العما  ق  فري   التي  والمل لاخ  اء 

تظهرفي أثتاء القياس لتلافيها في ال را ة الأ ا يةومعرفة الوقم المستطرف لاءراء الاختباراخ وتتا ب الاختباراخ لعيتة  

 ال را ة وم ع آ تع اد  الماتبرين لاءراء الاختباراخ و 

 الاختبارات القبلية  

القبلية علح عيتة  أليه الريا يووت  أءراء الاختباراخ  تع  الاختباراخ أح ع الو ائا المهمة لتقوي  المستوع التي وصا 

( ع دها  البالغ  الم ادف10البحت  القبلية  الاختباراخ  أءريم  لاعباخ  أءريم   27/4/2024(  و  صباحا  العاشرة  الساعة 

 ة للألعاي الريا ية /كركوب والاختباراخ ءميعها في قاعة وزارةاللباي المطلق

و قبا الب ء في تتفيت الاختباراخ قام الباحثو  بلرح مف ا ل ا اختبار وتو يح أهمية الاختباراخ و رورة أ  يبتة اللاعب 

 ق ارع ءه ه  وا  يتفتها بأق ح قوة و رعة مم تتين و

 و ت  أءراء اعحماء للماتبرين من ل   الم ري قبا الب ء لتهيئته  للاختباراخ و

 التمرينات الوقائية باستخدام الاشرطة المعلقة وارضيات غير متوازنة

قام الباحت باع اد التمريتاخ الوقائية )تقتية الاشركة المعلقة (خاصة علح وف  متبلباخ الفعالية و مستت ا في اع اده علح  

( ف لا عن المقابلاخ اللا ية مب السادة الابراء والمات ين في مكاة  5 379الا س والم ادر والبحوث العلمية الح يثة)

ا ي ولعبة كرة الي  ف لا عن الابرة المي ا ية للباحت في هتا المكاة ومتابعته للعبة تاهيا الاصاباخ الريا ية والبب الري

 كرة الي   وما توصا اليه من  تائج من الاختباراخ القبلية والا تبلاعيةو

 وراعح الباحثو  الا س الاتية عت  تركيب التمريتاخ الوقائية  

 ا  ت وخ التمريتاخ ه فه الرئيسي هي وقاية مف ا ال احا من الاصاباخ و 

 ا  ت و  التمريتاخ متا بة لعيتة البحت من حيت ال عوبة وملائمتها له  و 

 ا  ت و  التمريتاخ مت رءة من السها الح ال عب و

 ا  ت و  كتابة التمريتاخ وا حة ومفهومه اثتاء تببيقها و 

ا تا ام مب ا التتويب في ا لاء التمريتاخ الوقائيةوا  ت و  م ة التمريتاخ متا بة لعيتة البحت وا  ي و  تسلسا التمريتاخ  

 بل ا متظ  وهادف و

 وكا م مقسمة كالاتي :  21/8/2024الح  1/6/2024ت  تببي  التمريتاخ الوقائية علح المكموعة التكريبية من الم ة 

 ( ا بو  و  12( اشهر بواقب )3م ة تتفيت التمريتاخ الوقائية )

 ( وح اخ وقائية في الا بو  و3ع د مراخ تتفيت التمريتاخ الوقائية )

 ( وح ة و36ع د الوح اخ الوقائية ال لي )

 ( دقيقة و30زمن الوح ة الوقائية )

  120قام الباحت باخت ءزء من القس  الرئيسي اثتاء تتفيت التمريتاخ الوقائية حيت كا  زمن الوح ة الت ريبية ال املة للفري  )

( دقيقة  كبقم التمريتاخ الوقائية في ءميب مراحا الاع اد وملب لطرم تحقي  الاه اف التي و عم من اءلها التمريتاخ  

 الوقائية وهو الوقاية من اصابة مف ا ال احا 

 الاختبارات البعدية   

البع ية للمكموعة التكريبية في يوم السبم الم ادف   ( صباحاوً 11وفي تمام الساعة )24/8/2024ت  أءراء الاختباراخ 

 وحَرصم الباحثة علح تهيئة الظروف التي ت  أءراء الاختباراخ القبلية فيها من حيت الزما  والم ا  والأدواخ اللازمة  و 

 الوسائل الإحصائية   

 ( و V21( اعص ار )SPSSت  ا تا ام  ظام الحقيبة اعح ائية ) 
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 بعدي (للمجموعة التجريبية في الآختبارات المبحوثة وتحليلها .  –)قبلي  عرض نتائج آختبار

 بع ي ( للمكموعة التكريبية لاختبار التواز  الحركي الااصة  وتحليلها  –عرم  تائج آختبار )قبلي 

 (0,05ومستوى الدلالة )    9( = 1-)ندرجة الحرية               10ن = 

 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية Y Balance(يوضح الأوساط الحسابية لاختبار 1شكل)

 

 مناقشة نتائج البحث  

قبلي

بعدي

0

20

40

60

80

100

توازن امامي 
وسط يسار توازن خلفي 

خارجي يسار توازن خلفي 
داخلي يسار توازن امامي 

وسط يمين توازن خلفي 
خارجي يمين توازن خلفي 

داخلي يسار

قبلي

بعدي

وحدة   المتغيرات

القي

 اس 

 T ع ف ف الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

المحسو

 بة

قيمة 

sig 

دلالة 

الفرو 

 ق
 +_ع -س _+ع   -س

ي 
رك
ح
ال
ن 
از
و
لت
ا

 

سار 
ل ي

ج
ر

 

امامي  

 وسط

معنو 0,000 23.20 2.94 21.57 2.77 81.70 2.43 60.12 سم

 ي

خلفي  

 خارجي 

معنو 0,000 9.57 3.42 10.38 3.07 93.47 3.24 83.09 سم

 ي

خلفي  

 داخلي

معنو 0,000 8.53 2.67 7.23 1.97 97.36 2.15 90.13 سم

 ي

ن 
ل يمي

ج
ر

 

امامي  

 وسط

معنو 0,000 32.25 2.80 28.58 1.80 76.71 3.03 48.13 سم

 ي

خلفي  

 خارجي 

معنو 0,000 15.21 3.03 14.51 1.91 89.97 4.02 75.45 سم

 ي

خلفي  

 داخلي

معنو 0,000 6.43 3.96 8.05 2.30 91.91 3.62 83.85 سم

 ي
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( ووءود فروقاً معتوية ول االح الاختبار  1( واللا ا )    1يلحظ في الك وة) (Y balanceوفي اختبار التوازن المتحرك )  

البع يو وتبين الباحثة هتا التبور الح تاثير تمريتاخ الوقائية بتقتية الاشاااركة المعلقة علح البار الح ي ي علح الار اااياخ  

لاه دور ايكاابي بااعبااء اللاعباة   يير متز اة التي كاا ام م ثرة وفعاالاة في تحسااااين التواز  الحركي للبرف الساااافليو وكاا 

الق رة علح الاحتفاظ بثباخ الكسااا  وتواز ها عت  اداء المهاراخ الااصاااة في كرة الي  و وبالتالي هتا الثباخ والا اااتقرارو 

اعبح اللاعبة اللاعور بالاما  وابتعاد شابح الاوف من الاصاابة لما لها تاثير  فساي علح اللاعبة  تيكة الاصااباخ وهته وفر 

اية كاملة للاعبة من الاصااباخ الريا اية التي تح ث للبرف السافلي واعبح الثقة للاعبة للتح   ب اما الكسا  عت  تطيير حم

اتكاهاته دو  الاوف من الاصااابةو وي دي التواز  دورا مميزا في  كاح الأداء التهائي للاعبة من خلاة اتزا ه  ااواء علح  

وهو في الهواءو ويفسار هتا  ارورة وءوي الح اوة علح الق رة علح الاتزا   الأرم أو في أثتاء تأديته بعض الحركاخو

الق رة علح الحفاظ علح و ب ثابم أمرًا حيويًا ليس فق  في أثتاء الحركة وبالتالي وقاية اللاعب من الاصابة المحتمله  وأ   

ا لتقلياا احتماالياة اعصاااااباة) لبااحثاة  ااااباب تبور التواز  الحركي وتعزو ا  ( و911:7للتببي  التااءح للمهاارة ول ن أي ااااً

والح وة علح هته التتائج الكي ة الح تتو  التمريتاخ المستا مة بالا افة الح تتو  حركاتها وا ته افها ل ا ع لة بل ا  

خاص والت رى بال اااعوبة مما  ااااع خ علح تحسااان التواز  ل ع اللاعباخ والتي ا ع س علح اداءهنو وا  تميز الفرد  

ز  الكي  يسامح له أو يسااه  في ق رته علح تحساين ترقية مساتوع ادائه للع ي  من الحركاخ والاو اا  في الريا اي بالتوا

ا  ءلساة فعاله للتواز  يم ن ا  تسااع  الريا ايين علح تحساين تتسايقه  وا اتقرارو وثباخ مف اا  ( 172:2معظ  الأ لابة)

 (146:11()645:6الركبة ووقم رد فعله )

الح ا  الت رار المسااتمر وبلاا ا علمي وم روس في كا وح ة ت ريبية للتمريتاخ المع ة من قبا الباحثة زاد من  بالا ااافة

خبرة اللاعباخ علح الاداء ب اورة صاحيحة وبسارعة في اداء التمارين بلا لها ال احيح وت  اع اد تمريتاخ علح وف  أ اس 

اعاة الت رى من الساها الح ال اعبو وهتا اعبح للاعباخ ريبة علمية بما تتلائ  مب خ اائص وام ا ية عيتة البحت مب مر

اكثر في ت رار الاداء ب اورة ءي ة وع م اللاعور بالملا أو التعبو كما أ  فاعلية التمريتاخ الوقائية المساتا مة المع ة من 

مواءهاة مواقة اللعاب قباا و وأ  التتو  باالتمرين يكا د التلاااااك للعاب والا افعياة لا ااااتمرارياة الاداءو كماا يمتحاه فرصااااة  

 (و22:1)المتطيرة التي تح ث في المتافسة

 الاستنتاجات: 

لتمريتااااخ الوقائياااة التاااي ا اااتا مها الباحااات بأ ااالوي علماااي وا اااتعماة الأدواخ المتا ااابة ماااب قااا راخ ا  ا و1

ماان خاالاة زيااادة الااوعي للمسااتقبلاخ الحسااية فااي مف ااا وام ا ياااخ اللاعااب كفيلااة بحمااايته  ماان اعصاااباخ 

 ال احا

الثباخ والا تقرار   و2 ال اخلي العمي  التي ا تا مم في البحت كا م ماخ فاعلية في زيادة  ا  تمريتاخ الاحساس 

 والتح   بمف ا ال احا

 الخاتمة

 اارورة ا ااتا ام تمريتاخ تقتية الاشااركة المعلقة مب ار ااياخ يير متواز ة المع ة من قبا الباحثين للوقاية من أصاااباخ 

و وتوعية الم ربين والمات ااين للاهتمام في التمريتاخ  وملب ل ثرة تعرم هته الرباك للإصااابة وت رارهامف ااا ال احا  

 الوقائية وتا يص ءزء من الوح ة الت ريبية لهته التمريتاخ بل ا مستمر للح  من ح وث الاصاباخو

 المصادر 

) القااهرة  مركز ال تااي 3و كالفسسسسسيولوجيسا لتسدريسل كرة اليسد  الاسسسسس كمااة دروي  و عمااد الا ين عبااس   -1

 22(ص1998للتلر 

الاحا ايا      -2 ءاواد  السريسساضسسسسيعالاي  اااالاوم  السمسجسسا   فسي  والاحصسسسسسساء  والسقسيسساس  الاباياة  الاخستسبسسارات  )باطاا اد  

 172(ص2004للبباعة 

 (و2013حسن هادي عبية :اءهزة الكس  واصاباتها اللائعة وتاهيلها في الريا ة )بط اد م تب الفقمة   -3

 و47 ص1990 ءامعة بط اد  مببعة دار الح مة    الريا ة العلاءية ميعة خليا    -4

ها ي ءعفر عب  الله ال ااادف : فاعلية ا ااتا ام ءهاز   ااة ال رة الهوائي علح مسااتوع الهكوم الم اااد لمهارة   -5

 و17 ص 2017السقوك علح الرءلين ل ع الم ارعين  ءامعة  وهاى   م ر 
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 خ شرح التمرين ش ا التمرين

 

 تمرين القرف اء البلطاريا   التمرين: 

 (P5ش ا التمرين : )

 ارببة مف ا ال احاه ف التمرين : 

(   شاااواخص 10كراخ تواز  ع د ) الادواخ :

تقوم اللاعاب (  كرة يا  وكريقاة الاداء :  2عا د )

باالوقوف برءاا واحا ه علح كره تواز  كبيره  

الحك  والرءاا الثاا ياه علح الا رى خلة اللاعباه  

كط (معل  علياه  10ماا حماا باار حا يا ي ز اة )

الاشااااركاة المبااكياة علح ءاا بياه تحماا وز  

الركبااه  5 2) بثتي  اللاعااب  تقوم  كط (وبعاا هااا 

ل ااا رءااا يمين   الاداء  والتزوة وه ااتا يت رر 

  ويسار

1 

https://doi.org/10.62540/mjss.2021.03.04.16
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 تمويه بال ره الح ي يه لل اخاا   التمرين: 

 (P6ش ا التمرين : )

الادواخ :  ارببة مف اا ال احاه ف التمرين : 

(   دمبلص حا يا ي عا د  4كراخ تواز  عا د )

 (و4( اشركة مباكية ع د )2)

  : الاداء  علح تقوم  كريقااة  بااالوقوف  اللاعبااه 

كراخ التواز  صااااطيره الحك  ومسااااب ال ره 

المباااكي 5الحاا ياا يااه ز ااة ) كط (باااللااااري  

ال ره داخااا الاااارى وه ااتا  ومحاااولااه تبويح 

 و يت رر الاداء

2 

 

ا ااا  التمرين: تمرين القرف ااااء  اااومو شااا ا 

( ه ف التمرين : ارببة مف اااا  P7التمرين : )

(   باار 4ال ااحاا الادواخ : كراخ تواز  عا د )

( 4(   اشااااركاة مبااكياة عا د )2حا يا ي عا د )

اللاعبااة   تقوم   : الاداء   اوزا  ماتلفااةو كريقااة 

بالوقوف علح كراخ التواز  صاطيرة الحك  مب 

فتح الساااقين او ااب من عرم ال تفين ومسااب  

شااااركة معلقة  كط ( مب ا10البار الح ي ي ز ة )

( ز ااة  الابااار  ءااا اباي  ثاتاي  5 2عالاح  ماب  كاطا    )

الركبتين قليلا بعا هاا تقوم اللاعباة ثتي الركبتتي  

بب ء وخفض السااااااقين حتح ي اااابح الفااتين 

 موازين للار ية وه تا يت رر الاداءو

3 

 

 ا   التمرين: صعود ال رى )كرة التواز ( 

( ه ف التمرين : ع الاخ P8شا ا التمرين : )

الفات الامامية والالفية وال اامة وارببة الركبة 

(  باار 4وال ااحاا الادواخ : كراخ تواز  عا د )

(   اشااااركااة مباااكيااة عاا د  2حاا ياا ي عاا د )

( اوزا  متتوعاةالبريقاة الاداء : تقوم اللاعباة 4)

كط (  10بحما بار ح ي ي خلة را اااها بوز  )

(  5 2ربز ة )مب اشاااركة معلقة علح كرفيه البا

كط  وقوم اللاعبة بال ااعود علح كرتي التواز  

باالتتاابب مرة يمين وتتبعهاا اليسااااار والثبااخ لما ة  

ثاا ياة واحا ة قباا التزوة وال ااااعود مرة اخرع 

 وه تا يت رر الاداءو

4 

 

  مومى للوح ة الوقائية :  الاولح

 دقيقة30زمن الوح ة الوقائية : 
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أيام 

 الاسبوع

عدد   التمارين 

مرات  

تكرار 

 الاداء 

عدد   التكرار 

 المجاميع

زمن  زمن الراحة

الأداء  

الفعلي  

للتمرين  

 الواحد 

 الملاحظات 

بين 

التكرا

 ر

بين 

 المجاميع

بين 

 التمارين 

 

 السبت

1/6 

8/6 

15/6 

22/6 

(  P5تمرين )

من الشكل 

(P5 ) 

10 

 مرات 

  د6 ث90 - ث60 - 3

(  P6تمرين )

من الشكل 

(P6 ) 

10 

 مرات 

  د6 ث90  ث60  3

(  P7تمرين )

الشكل من 

(P7 ) 

10 

 مرات 

  د6 ث90  ث60  3

(  P8تمرين )

من الشكل 

(P8 ) 

10 

 مرات 

  د6 ث90  ث60  3

 

 

 

 

 


