
 

 
118 DJSS .2024 Volume 1 .issue.1.pp 118-131    

 

 

تأثير تمرينات وقائية متعددة من اصابات الركبة في تطوير بعض القدرات الحركية 

 سنه 18للاعبي كرة السلة دون 

                    حيدر جمعة عصريأ.د                        غيث حامد شاكر          

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة بابل

ghaithnormal1994@gmail.com 

 25/6/2024تاريخ نشر البحث                            11/3/2024  تاريخ استلام البحث 

 الملخص

 تطوير في الركبة اصابات من المتعددة الوقائية التمرينات تأثير على التعرفهدف البحث هو 

 في افضلية هناكوافترض الباحثين ان  .سنة 18 دون السلة كرة للاعبي الحركية القدرات بعض

 المجموعة ولصالح البعدية الاختبارات في(  التجريبية ، الضابطة) البحث مجموعتي بين التأثير

الروضتين في في نادي  سنة 18تحت  عبين الشبابباللآ. حدد الباحثين مجتمع بحثهم .التجريبية

للموسم  لكرة السلة المركزي تحاد العراقيوالمشاركين ضمن نشاطات الإ محافظة كربلاء

 عشوائيا   بتقسيمهم انومن ثم قام الباحث( لاعب، 16( والبالغ عددهم)2024--2023الرياضي )

.  استنتج . ( لاعبين لكل مجموعة8مجموعتين )ضابطة وتجريبية( وبواقع ))القرعة( الى 

للعضلات  العضلية المجاميع تطوير ساعدت في المستخدمة الوقائية التمرينات الباحثين ان

 ..مستقبلا الاصابات حدوث من الوقاية على ينعكس مما المحيطة بمفصل الركبة

 

 .القدرات الحركية, مفصل الركبة,  التمرينات الوقائية,  كرة السلةالكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

       The aim of the research is to identify the effect of various preventive exercises 

against knee injuries in developing some of the physical abilities of basketball players 

under 18 years of age.  The researchers assumed that there is a preference in influence 

between the two research groups (control and experimental) in the post-tests and in 

favor of the experimental group.. The researchers defined their research population as 

young players under 18 years old at Al-Rawdhatain Club in Karbala Governorate and 

participants in the activities of the Central Iraqi Basketball Federation for the sports 

season (2023  \ 2024) and their number was (16) players, and then the researchers 

divided them randomly (by lottery) into two groups (control and experimental) with 

(8) players for each group.. The researchers concluded that the preventive exercises 

used helped in developing the muscle groups of the muscles surrounding the knee 

joint.  This will help prevent future infections. 

Keywords: basketball, preventive exercises, knee joint, physical abilities. 
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 التعريف بالبحث1-

 مقدمة البحث وأهميته:1-1

 إلى لاعبينإلى إيصال ال تسعى التي والغايات الأهداف تحقيق إلى دريبيةالت العملية تهدف

أصبحت العملية  ، حيث البدنية والحركية شخصيته  جوانب في التطور  من مقبول مستوى

 الفعال العنصر هو لاعبال أن ، حيث الأولى بالدرجةلاعبين بال تهتم الأخيرة الآونة في دريبيةالت

 قدراته واهتماماته مع تمريناتهذه ال ملائمة بمدى تتعلق دريبهدرجة ت العملية وأن هذه في والمهم

 .لنفسه  يحددها والأهداف التي

يعد مفصل الركبة من أكثر مفاصل الجسم عرضة للأصابة وخاصة في لعبة كرة السلة 

وذلك لانه يحمل وزن الجسم وبسبب الحركات المفاجئة وتغيير الأتجاه وكثرة القفز والأحتكاك 

للاصابة اذ أجرى الباحث أحصائية على والجهد البدني العالي فأن كل ذلك يعرض مفصل الركبة 

 عن بقية الاصابات. %75لاعبي كرة السلة فوجد أن نسبة اصابات الركبة تتجاوز نسبة 

وهنا يأتي الدور الامثل لأستخدام التمرينات الوقائية المتعددة التي تدعم التدريب الرياضي     

تمرينات الوقائية( اذ تركز على وخاصة التمرينات التي تقي اللاعب من الوقوع بالاصابة )ال

التدريب العصبي العضلي وتوازن الجسم من خلال تطوير العضلات المركزية من جهة وعلى 

تطوير العضلات  ذات المجموعة الكبيرة ، وتحقيق التوافق بين عمل تلك العضلات ، ومن ثم 

على المفصل من خلال تؤدي بطبيعة الحال الى زيادة قوة العضلات والاربطة والأوتار العاملة 

معرفة تشريح العضلات في الجسم وطريقة عملها اليا وخاصة اتجاهاتها ووظيفتها في العمل 

الحركي بالأعتماد على خبرة ودراية وثقافة المدرب العلمية في كيفية استثمار وبناء تمرينات 

ث في توفير تمرينات وقائية لتطوير لاعبيه بدنيا ، وانعكاس ذلك مهاريا . وهنا تأتي أهمية البح

 وقائية تسهم في التقليل من احتمالية إصابات اللاعبين.

 مشكلة البحث1-2  

 التدريبات على أطلاعهما وبعد سلة سابقين كرة لاعبين كونهما الباحثين ملاحظة خلال ومن     

 العضلية القوه تمرينات ومنها  الوقائية التمرينات أستخدام في قلة هناك أن وجد عامه بصوره

 من متعددة وقائية تمرينات تصميم الباحثين أرتأى لذا( الحركي والتوافق )التوازن وتمرينات

 .الركبة في تطوير القدرات البدنية أصابات

 اهداف البحث 3ـ1

 للاعبي الحركية القدرات بعض تطوير في الركبة اصابات من متعددة وقائية تمرينات تصميم.1

 .سنة 18 دون السلة كرة
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 القدرات بعض تطوير في الركبة اصابات من المتعددة الوقائية التمرينات تأثير على التعرف.2

 .سنة 18 دون السلة كرة للاعبي الحركية

 في(  التجريبية ، الضابطة)  البحث مجموعتي بين البعدية الاختبارات افضلية على التعرف.3

 .سنة 18 دون السلة كرة للاعبي الحركية القدرات بعض

 فرضيتا البحث 4ـ1

 الحركية القدرات بعض تطوير في ايجابي أثر الركبة اصابات من المتعددة الوقائية للتمرينات -1

 .سنة 18 دون السلة كرة للاعبي

 البعدية الاختبارات في(  التجريبية ، الضابطة) البحث مجموعتي بين التأثير في افضلية هناك -2

 .التجريبية المجموعة ولصالح

 مجالات البحث 5ـ1

 .سنة 18 تحت السلة لكرة الروضتين نادي لاعبي -المجال البشري:  -

 . 14/1/2024الى  5/10/2023من  -المجال الزماني: -

 .الروضتين في قضاء الهندية محافظة كربلاء نادي قاعة -المجال المكاني: -

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -2

 منهج البحث 2-1 

( والضنابطة التجريبينة)المتكافئتين المجمنوعتين بأسنلوب التجريبني المننهج الباحثين استخدم

 .المشكلة وطبيعة لملاءمته وذلك والبعدي القبلي الإختبار ذات

 مجتمع البحث وعيناته: 2-2 

 محافظننة فنني الروضننتين نننادي فنني سنننة 18 تحننت الشننباب بنناللآعبينتحنندد مجتمننع البحننث 

 الرياضنني للموسننم السننلة  لكننرة المركننزي العراقنني الإتحنناد نشنناطات ضننمن والمشنناركين كننربلاء

( القرعنة) عشنوائيا   بتقسنيمهم الباحثنان قنام ثنم ومنن لاعب،( 16)عددهم والبالغ( 2024--2023)

 . مجموعة لكل لاعبين( 8) وبواقع( وتجريبية ضابطة) مجموعتين الى

 تجانس العينة 2-2-1

قام الباحثان باستخدام أسلوب التجانس من خلال اختبار لفين لمعرفة نوع الفرق بين الأوساط       

الحسابية فتبين عدم وجود فروق معنوية بين الأوساط الحسابية للمجموعتين الضابطة والتجريبينة  

 (1،وهذا ما يبينه الجدول )
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 (1الجدول)

 يبين تجانس افراد عينة البحث

 المتغيرات
 T المجموعة التجريبية  جموعة الضابطة الم

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ليفين

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 0.538 0.399 0.758 0.314 0.835 17.125 0.756 17.000 العمر

 0.795 0.070 0.714 0.374 8.652 180.000 8.733 181.625 الطول

 0.970 0.001 0.897 0.132 10.063 76.875 8.860 76.250 الوزن

   

 الوسائل والأدوات والأجهزة 3ـ2

 نوع(  توب لاب) الكترونية حاسبة (HP )(.1) عدد 

 نوع يدوية حاسبة (Casio )(.1) عدد 

 نوع الكترونية إيقاف ساعة (Diamond )( .2) عدد 

 متر( 2) بطول( 1) عدد النسيج من قياس شريط . 

 مختلفة مختلفة وألوان بارتفاعات( 12) عدد اللدائن من مصنوعة بلاستيكية شواخص. 

 ( 10) وقطر سم( 35) وبارتفاع مختلفة بالوان( 6) عدد اللدائن من بلاستكية شواخص

 .سم

 قليلة بأرتفاعات دائرية شواخص. 

 نوع صفارة (Fox )(.2) عدد 

 (.5) عدد مختلفة بالوان أقلام 

 سم( 60) منها الواحدة قطر( 10) عدد بلاستكية دوائر. 

 :الميدانية البحث إجراءات  2-4 

  الاختبارات صلاحية تحديد 2-4-1  

 صنننلاحية إسنننتمارة بتوزينننع الباحنننث قنننام ، بالبحنننث الخاصنننة الإختبنننارات تحديننند اجنننل منننن     

 التنندريب علننم الرياضنني، لتأهيننل) مجننال فنني والمختصننين الخبننراء مننن عنندد علننى الإختبننارات،

 الأنسننب الاختبننار لتحدينند وذلننك  ،(الرياضنني، التنندريب فسننلجة والقينناس، الاختبننار الرياضنني،

 عندد الباحثنان قبنل منن المعندة الإسنتمارة ضنمت ،إذ   فيها البحث بصدد هو الذي للدراسة والملاءم

 .(التوان الحركي ، التوافق الحركي) والمتضمنة الحركية الإختبارات من
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 الإختبارات المستخدمة في البحث: 2-4-3  

 القدرات الحركية: أولاً :توصيف إختبارات 

 (416:11)  إختبار التوافق الحركي ما بين )الرجلين والعينين(: .1

 الدوائر المرقمة.: سم الإختبارإ 

 قياس التوافق للرجلين والعينين.: الغرض من الإختبار  

 ساعة إيقاف ، يرسم على الأرض ثماني دوائر على أن  يكون قطر :  الأدوات والإمكانيات

 (. 4( سم ترقم الدوائر كما موضح بالشكل)60كل منها)

  : ( عننند سننماع أشنناره البنندء يقننوم بالوثننب 1يقننا المختبننر داخننل النندائرة )وصففف الأداء

 .(8( حتى الدائرة )4( ثم دائرة )3( ثم إلى دائرة )2بالقدمين معا  الى الدائرة )

  : يسننجل للمختبننر الننزمن الننذي يسننتغرقه بننف )الثانيننة( فنني الإنتقننال عبننر النندوائر التسففجيل

 . الثمانية

 (12:8) التوازن اختبار .2

 .الحركي التوازن اختبار :الاختيار اسمفف 

 .الحركي التوازن على القدرة قياس الاختبار: من الغرض فف

 بارتفاع( ٥) عدد شواخص متر( ۰۳) معدني قياس شريط لاصق شريط: المستخدمة ــ الأدوات

وأقلام  أوراق صافرة، سم،( ١۰) منها كل قطر الأرض على لاصقتين سم، علامتين( ۳۰)

 .للتسجيل

  :الاختبار ــ إجراءات

 على ينصفها واحد شاخص وضع ويتم سم،( ١۰۰) الأرض على العلامتين بين المسافة 

 سم (٥۰) مسافة

 المسافة إن علما   بينهما الأولى العلامة وتتوسط والخلا للأمام موزعة شاخصين وضع 

 . سم( ٦۰) الشاخص والعلامة بين

  المسافة إن علما   بينهما الأولى العلامة وتتوسط وللخلا للأمام موزعة شاخصين وضع 

 . سم( ٦۰) الشاخص والعلامة بين

 قدم مراعاة مع للجانب والذراعين الأولى الدائرية العلامة على الطالب يقا :الأداء وصف فف

 الصافرة عبر البدء إشارة سماع وعند الداخل، من بجانبها والأخرى العلامة على تكون اليمين

 للأمام الشاخص مس بهدف الأرض على العلامة تمس لا التي اليسار قدم برفع الطالب يقوم

 اليمين لقدم الثابتة الرجل ثني ثم ومن الأرض، مس دون والعودة للخلا الشاخص لمس والعودة
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 والعودة للأمام الشاخص مس وتأدية الثانية الدائرية العلامة فوق اليسار قدم على والنزول والقفز

 الحرة القدم مس خلال من الطالب يخطأ حتى ويستمر الأرض، مس دون للخلا الشاخص لمس

  للأرض،

 : الاختبار شروط ــ 

 الحرة اليسار قدم مس عند الركبة ثني عدم مع الأولى العلامة على اليمين قدم ثبات 

 الركبة ثني عدم مع الثانية العلامة على اليسار قدم وثبات والخلا، الأمام في للشاخصين

 والخلا. الأمام للشاخصين في الحرة اليمين قدم مس عند

 رجل ركبة وثني الثانية، الدائرية العلامة باتجاه القفز عند فقط اليمين رجل ركبة ثني 

 .الأولى الدائرية العلامة القفز باتجاه عند فقط اليسار

 القدمين حافي وهو الاختبار يؤدي الطالب. 

 للأرض الحرة القدم مس بمجرد الاختبار ينتهي . 

 والثانية الأولى الدائرتين باتجاه القفز عند القدمين من أي مس بمجرد الاختبار ينتهي 

 .بينهما الموجود للشاخص

 الأولى الدائرتين باتجاه القفز عند الصحيحة غير القدم على النزول عند الاختبار ينتهي 

 . والثانية

 التجربة سبيل على واحدة محاولة إعطاء. 

 الأفضل المحاولة اعتماد ويتم الاختيار متطلبات لتنفيذ محاولتين إعطاء. 

 الاختبار ــ إدارة

 الصافرة عبر الاختبار ببدء الإشارة عن فضلا   الاسماء على ينادي :مناد. 

 :النقاط وتسجيل الاداء مراقبة مسجل. 

 :التسجيل ــ

 الجهتين ومن الحرة بالقدم للخلا أو للأمام كان سواء للشاخص مس لكل نقطة. 

 نقطة أي له تسجل ولا الدائرتين، العلامتين باتجاه القفز عبر صحيح تحول لكل نقطتين 

 .العلامتين النزول خارج حالة في

 .محاولتين من محاولة لأفضل النقاط مجموع :التسجيل نهاية -أ

 :بدنيةسس وضع التمرينات الأ   2-4-4

فرة في الطب الرياضني والتندريب اعلى أغلب المصادر العلمية المتو انبعد اطلاع الباحث

الرياضنني، مننن أجننل تحقيننق أهننداف البحننث قننام الباحننث بوضننع مجموعننة تمرينننات لتطننوير القننوة 
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التنوان والتوافننق و الحركينة  والمروننة وتحمنل القنوة العضنلية والقنوة الممينزة  بالسنرعة العضنلية

، ( سنتة18تحنت )لدى اللاعبين الركية ، للوقاية من اصابات رجلينللمجاميع العضلية للوالرشاقة 

باسننتخدام وسننائل وأدوات فنني التنندريب، واسننتخدم الباحننث مجموعننة مننن التمرينننات المتحركننة 

وراعى في هذا القسم التركيز على عاملي البطء والدقة في أثناء أداء هذه التمريننات منن  والثابتة،

يجنننب أداء التمريننننات وأجنننل حصنننول عملينننة المننند الكامنننل للعضنننلة تجنبنننا  لحننندوث أي إصنننابات 

 بصورتها الصحيحة، ومراعاة التدرج بالحمل التدريبي والشدة التدريبية. 

علنى بعنض المصنادر  بدنية والحركية ) الوقائية(مرينات البوضع مفردات الت اناعتمد الباحث 

العلميننة والبحننوث ذات العلاقننة بالتنندريب الرياضنني والطننب الرياضنني، وهننذه التمرينننات تسننتخدم 

التنني سننتطبق مننع المجموعننة  رجلينللمجنناميع العضننلية للنن التوافننق الحركننيلتطننوير والتننوازن و

كنرة ردات المنهج التدريبي المتبع من قبنل مندرب مفلتخضع  فالتجريبية، اما المجموعة الضابطة 

 السلة.

 : التجربة الرئيسية  5ـ4ـ2

 التجربة الرئيسة )التمرينات المهارية بالأدوات المساعدة(:

 بدء تطبيق التمرينات الوقائية التي اعدها الباحث *     

( وانتهى تطبيق التمرينات الوقائية يوم الجمعة الموافق  24/9/2023في يوم الاحد الموافق) 

( الساعة الخامسة عصرا  في قاعة الروضتين للألعاب الرياضية في محافظة 2023/ 1/12)

 كربلاء وعلى النحو الآتي.

 ( أسابيع10المدة الزمنية للتمرينات المهارية ) 

  ( وحدات متمثلة بأيام )الجمعة والأحد  والثلاثاء(3)عدد الوحدات في الأسبوع 

 ( وحدة . 30عدد الوحدات الكلية للتمرينات ) 

 الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة .  ماستخد 

 ( 100-90تتراوح الشدة التدريبية للتمرينات المهارية بالأدوات المساعدة.%) 

 (دقيقة من زمن القسم الرئيس للوحدة 42-29تتراوح زمن تنفيذ التمرينات الخاصة ما بين )

 التدريبية.

 .تم تنفيذ التمرينات في فترة الاعداد الخاص من الموسم التدريبي 

 اجراءات تكافؤ العينة: 1ـ5ـ4ـ2

بعد أن تم التأكد من التوزيع الطبيعي داخل كل مجموعة ، قام الباحثان باستخدام أسلوب 

التكافؤ من خلال أستخدم الباحث الاختبار التائي لمعرفة نوع الفرق بين الأوساط الحسابية فتبين 
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نه عدم وجود فروق معنوية بين الأوساط الحسابية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  ،وهذا ما يبي

 ( 2الجدول )

 (2الجدول )

 يبين تجانس وتكافؤ افراد عينة البحث

 المتغيرات
 t المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ليفين

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 الحركي التوافق

 بين ما

 الرجلين)

 (والعينين

6.266 0.927 

6.634 0.729 0.881 0.393 0.227 0.641 

 0.978 0.001 0.952 0.061 4.166 17.750 3.980 17.875 التوازن

( بننين المجمننوعتين الضننابطة القنندرات البدنيننةالفننروق فنني اختبننارات ) أن  يتبننين مننن الجنندول      

 أن  عتبنار إب، يندل علنى تكنافؤ مجمنوعتي البحنث والتجريبية هي غير معنوية )عشنوائية( وهنذا منا

 ة.من القيمة الجدولي كبراهي المحسوبة  (t) جميع قيم

 الإختبارات البعدية: 2ـ5ـ4ـ2

)الثلاثاء(  تم أجراء الاختبارات البعدية في يوم الوقائيةالتمرينات  تنفيذ نتهاء منبعد الإ      

 الروضتين للألعاب الرياضيةوعلى قاعة  عصرا   الخامسة( في تمام الساعة 5/12/2023الموافق)

لمجموعتين الضابطة والتجريبية مع مراعاة نفس التنظيم وشروط تنفيذ الاختبارات وتحت نفس ول

 ختبارات القبلية لغرض الحصول على نتائج دقيقة .لإالظروف والإمكانيات المستخدمة في ا

 الوسائل الاحصائية: 3-5

 :لمعالجة البيانات  spssاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية 

 الوسط  -1

 الانحراف  -2

 للعينات المتناظرة  tاختبار -5  المستقلة  للعينات tاختبار  -4 اختبار ليفين  -3
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 -وتحليلها للمجموعتين الضابطة والتجريبية :  الحركية بعض القدرات عرض نتائج3-1  

 (3الجدول)

بعض القدرات يبين الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي في 

 الحركية  

 المتغيرات ت

المجموعة 

 الضابطة 

المجموعة 

 التجريبية 
t 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

1 

 ما الحركي التوافق

 الرجلين) بين

 0.002 3.805 0.437 4.756 0.736 5.908 (والعينين

 0.000 4.843 1.982 27.250 3.576 20.250 التوازن 2

 

قنيم ( الفنروق فني 3يبنين الجندول ) ، المسنتخرجة لأفنراد عيننة البحنث في ضنوء البياننات

فني الاختبنار  ، التنوازن ،(  بعض القدرات الحركية  )التوافق الحركي ما بين )الرجلين والعينين(

المجمنوعتين الضنابطة والتجريبينة مبين فني الجندول أعنلاه فنإن طبيعنة أفنراد العيننة  وكماالبعدي 

 .   الاختبار البعدي في ا  أظهرت فروق

وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات    التوافق الحركي ما بين )الرجلين والعينين(ففي متغير 

 (0.002( عننند مسننتوى دلالننة )3.805المحسننوبة ) قيمهننابلغننت  ، إذلاسننتخراج الفننروق  المسننتقلة

ولصالح المجموعة للمجموعتين الضابطة والتجريبية  ، في الاختبار البعدي(  14درجة حرية ) و

 .التجريبية 

 ، إذلاسنتخراج الفنروق  المسنتقلةالتوازن وباستخدام اختبار ) ت ( للعيننات أما في متغير 

، في الاختبار (  14درجة حرية ) و (0.000( عند مستوى دلالة )4.843المحسوبة ) قيمهابلغت 

 . للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية البعدي

 والتجريبية: الضابطة الحركية للمجموعتين القدرات بعض نتائجمناقشة  3-2  

معنوينة غينر أن هناك فروقا  ذات دلالة  تبين( 3من خلال ما تم عرضه في الجدول )يتبين لنا      

 اختبنار )التنوازن الحركني(،مجمنوعتين )الضنابطة والتجريبينة( فني بين ال الاختبارات البعدية في

 لأفراد المجموعة التجريبية اكثر من افراد المجموعة الضابطة التطور الحاصلوان 
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 النى فاعليننة التجربيننة المجموعنة لنندى الاختبنار فني المعنويننة الفنروق أسننباب الباحثنان ويعنزو     

 هننذا لننديهم ، ويعننزى التننوازن وتطننور تحسننن فنني أيجابيننا   تننأثيرا   أثننرت وقنند الوقائيننة، التمرينننات

 العاملنة العضنلية فني المجناميع حصنل النذي العضنلي والتنوازن العضنلات قنوة زيادة الى التحسن

 البلاينومترك، تمريننات وكنذلك القنوة والتنوازن التمريننات أعطناء خنلال منن الكاحنل مفصل على

 اسنتخدام أن282:5))(  ۲۰۰٦ سنميث، وجناي داهنم داينان)  منن كنلا إلينه أشار ما مع يتفق وهذا

 اسنتخدام ونتيجنة الإصنابات، منن الوقاينة فني للمساعدة البلايومترية والتمرينات التوازن تمرينات

 احمند العنلا أبنو ذكنره منا مع يتفق وهذا العضلي، العصبي التوافق حدوث إلى أدت التمرينات هذه

 المهمنة الحركينة الصنفات منن العصنبي العضنلي التوافق"  يعد إذ ،(113:1)(١۹۹۳) الفتاح عبد

 وبدنينة فسنيولوجية خصائص عدة من التوافق ويتشكل المختلفة الحركية المهارات لإتقان اللازمة

 ويعنزو. الجسنم توجينه علنى والقندرة الحركي والإحساس والأيقاع الفعل رد وسرعة التوازن مثل

 الوقائينة، الوحندة ضمن استخدمت التي للتمرينات التوازن صفة في الحاصل التطور هذا الباحثان

 التنوازن، صنفة فني الحاصنل التطنور هنذا فني كبينر وبشنكل أسهمت التمرينات تلك استخدام إن إذ

 التندريب خنلال منن التنوازن صنفة تطنوير أن( 120:10)(  ١۹۸۷ مايننل كنورت)  أكنده ما وهذا

 الحركينه التجنارب علنى الحصنول أجنل منن الخاصنة للفعالينات ومشنابهه متسناوية متطلبات تحت

 منا منع الباحنث ويتفنق الصنحيح، البنناء تبننى أن يجب لذا ذاكرته في المناهج الوضع أساسا لتكون

 صننفة لننه التنندريب عننن الننناتج التكيننا"  بننأن 148:6)) (  ١۹۹۷ النندين، حسننام طلحننة)  ذكننره

 الخلايننا أن بمعنننى أي للتحمينل أخضننعت التنني ووضنيفتها تركيبهننا حيننث الخلاينا فنني الخصوصنية

 بخصوصنية يحندث لنه فنالتغير خضنعت النذي الحمنل لننوع وفقنا ووضيفيا تركيبيا تتليا العضلية

  الجهد. لنوع تامة

 –التجريبينننة ( نتنننائج الاختبنننارات والقياسنننات البعدينننة للمجموعتين)3منننن خنننلال الجننندول )و     

ولصننالح المجموعننة تين ( واظهننرت النتننائج ان هنالننك فننروق معنويننة بننين المجمننوعوالضننابطة

ان السننبب فنني تفننوق المجموعننة التجريبيننة علننى  انالباحثننويننرى التوافننق التجريبيننة  فنني متغيننر 

في الوحدة التدريبية بشنكل جيند  هاوتطبيق الوقايةونوعية تدريبات إلى طبيعة الضابطة المجموعة 

إليه من أداء خنلال التكتينك توصل  إلى التطبع والتوافق الجيد الذيوالعمل على وصول الرياضي 

وهننذا يعكننس انسننجام العمليننات العقليننة والايعننازات العصننبية مننع مننا الصننحيح وبتكننرارات عاليننة 

وهنذا يتفنق منع منا قالنه  )النين ودينع ، بتلنك التمرينناتعند العمنل  حركة سريعةمن  أداؤهمطلوب 

التدريب المستمر على المهارات الحركية الذي يمكننا من الربط بين "( ان 348:2فرج وسلوى( )

ركية المتعددة لإعطاء نموذج حركي جيد يساعد علنى وضنع أجنزاء أجزاء الحركة أو النماذج الح
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" الجسم واتجاه الحركة، وضع الجسم كله في شكل متكامل وبدرجة عالية منن التناسنق والسلاسنة 

على مفصننل العضننلي للمجموعننات العضننلية العاملننة -العصننبي  ، ونتيجننة لننذلك تطننور الانقبنناض

 .سهولة الاداء أدى إلىيصاحبه تطور للتوافق مما الركبة 

ضمن مواقا غير متوقعة تساعد على إثارة الجهاز العصبي المركزي  التمرينات الوقائية أداءأن 

الننذي يننؤدي دورا كبيننرا فنني إيجنناد )التوافننق( المطلننوب بننين الأعصنناب والعضننلات حتننى يحنندث 

 (315:9). "الانقباض العضلي في اللحظة المطلوبة وبالسرعة الممكنة للأداء

تطنور  التمريننات فنيا مع غاية ءم  تي متلاأمتوقعة في التعريا يالتفسير المواقا غير  فضلا  عن

داء لنى تطنوير قابليتنه علنى الأإدت أوضنع اللاعنب فني مواقنا صنعبة  من خلالمستوى التوافق 

 عصنام ، إذ ينذكرمهم جندا لنلأداء الفعلني فني المبناراة توافقوالتغيير بشكل جيد، فتطور مستوى ال

لننى التوافننق الجينند للحركننة يتحقننق ذلننك بننالتمرين والتكننرار وتصننبح إانننه للوصننول "عبنند الخننالق 

 (321:7،) "خطاءأيك الجيد بدون نداء مع تأدية التككثر تحكما للأأكثر دقة ويكون الفرد أالحركة 

ف عنند ويشير محمد رضا إلى أنه "إذا تطلب أداء التمرين البدني درجة عالية من التعقيد فأنه يعر

إنَّ التمرينات الخاصة تسناعد علنى ، وأشار زهير الخشاب إلى "542:12)ذلك بتمرين التوافق" )

 (187:6). "نعكس بدوره على التوافق بينهايساسية الذي تطوير الربط للمهارات الأ
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