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Abstract: - 

 The study aimed to develop “R.H.E” hopping exercises, a type of repetitive jumping 

exercise categorized under plyometric training. These exercises were specifically 

modified and used to enhance both static and dynamic balance. The exercises include 

forward jumping, square-shaped jumping, side-to-side jumping, forward and backward 

jumping, zigzag jumping, and figure-eight jumping (in the shape of the English numeral 

8). These exercises were performed using assisting tools, enabling precise execution 

through calibrated intensity and guided by a review of previous studies to determine the 

optimal form and performance techniques for improving balance and preventing ankle 

sprain injuries. 

The researcher employed the experimental approach with a one-group pretest-posttest 

design. The sample was deliberately selected from the youth handball team of Baghdad 

Karkh First Directorate of Education, consisting of seven players. Exploratory and main 

trials were conducted, followed by the implementation of a training curriculum spanning 

two months with three training sessions per week, totaling 24 sessions. All participants 

underwent the same exercises and intensity levels. Upon completing the program, post-

tests were conducted, and the collected data were statistically analyzed. The findings led 

the researcher to the following conclusions: 

 •R.H.E exercises using assisting tools effectively improved and enhanced the 

static balance of the youth handball players in the study sample. 

•R.H.E exercises using assisting tools effectively improved and enhanced the dynamic 

balance of the youth handball players in the study sample. 
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مساعدة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك للوقاية   بأدوات( R.H.Eتأثير تمرينات الهابنك )
 من التواء مفصل الكاحل لاعبي كرة اليد الشباب 

 م.م حيدر نعمة عباس  
 أ.د نكتل مزاحم خليل 

 العراق   –بغداد  – قسم الأنشطة الطلابية -كلية الطب  - جامعة المستنصرية
 العراق   –تكريت  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت 

 الخلاصة 
(، وهي تمرينات القفز المتكرر المصنفة ضمن تدريبات البلايومترك وان R.H.Eهدفت الدراسة إلى تطوير تمرينات الهابينك ) 

( هي احدى تدريبات البليومتريك وتم التعديل عليها والتي تم استخدامها لتحسين التوازن، تهدف هذه  R.H.Eتمرينات الهابينك ) 
التمرينات إلى تعزيز القدرات البدنية وتحسين التوازن الثابت والمتحرك. تتضمن التمرينات القفز للأمام، القفز على شكل مربع،  

 ( الرقم  القفز بشكل متعرج، والقفز على شكل  القفز للأمام والخلف،  الجانبين،  إلى  أدوات  8القفز  باللغة الانكليزية. باستخدام   )
مساعدة، مما أسهمت في تنفيذ التمرينات بدقة عالية من خلال تقنين وتحديد الشدة، معتمدين على مراجعة الدراسات والأبحاث  

 السابقة لتحديد الشكل الأمثل وأسلوب الأداء المناسب، لتحسين التوازن )الثابت والمتحرك( للوقاية من إصابة التواء الكاحل.
استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي، وتم اختيار العينة بطريقة عمدية من  

عددهم   والبالغ  الشباب،  اليد  القدم  لكرة  الاولى  الكرخ  بغداد  تربية  والتجربة    7منتخب  الاستطلاعية  التجارب  إجراء  تم  أفراد. 
الرئيسية وتطبيق مفردات المنهاج الذي استمر على مدى شهرين، بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، مما أعطى مجموعة  

بلغت   أُجريت    24كلية  المنهج،  تطبيق  من  الانتهاء  وبعد  والشدة،  التمرينات  لنفس  العينة  أفراد  جميع  خضع  تدريبية.  وحدة 
 الاختبارات البعدية لعينة البحث، وتم تفريغ البيانات وتحليلها إحصائيًا. من خلال النتائج، توصل الباحث إلى استنتاجات ادناه:

( بأدوات مساعدة التي استُخدمت في البحث، كانت فعالة في تحسين وزيادة التوازن الثابت لدى  R.H.Eإن تمرينات الهابينك )  •
 عينة البحث المتمثلة بلاعبي كرة اليد الشباب.

( بأدوات مساعدة التي استُخدمت في البحث، كانت فعالة في تحسين وزيادة التوازن المتحرك R.H.Eإن تمرينات الهابينك )  •
   لدى عينة البحث المتمثلة بلاعبي كرة القدم اليد الشباب. 

 
 

 تاريخ البحث  
متوفر على الانترنت   -

31 /12 /2024 

 الكلمات المفتاحية 
 تمرينات الهابنك  -
 التوازن الثابت  -
 التوازن المتحرك  -
 للوقاية  -
 كرة اليد الشباب  -

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث :   1-1

تعددددد لعبددددة كددددرة اليددددد واحدددددة مددددن الألعدددداب الجماعيددددة التددددي تتميددددز بتنددددوع مهاراتهددددا الحركيددددة المعقدددددة 
والمتعدددددددددة، سدددددددواء الدفاعيدددددددة أو الهجوميدددددددة. وتعتمدددددددد هدددددددذه المهدددددددارات علدددددددى مدددددددا يمتلكددددددد  اللاعدددددددب مدددددددن 
قابليدددددددات بدنيدددددددة تشدددددددكل أسدددددددا  القددددددددرات المهاريدددددددة والخطيطدددددددة. إذ يجدددددددب أن يكدددددددون لاعبدددددددو كدددددددرة اليدددددددد 

 قادرين على التحرك السريع، القفز، المتابعة، وتغيير الاتجاه أثناء الأداء الدفاعي والهجومي. 
ان حددددددوث اتصدددددابات فدددددي الوسدددددً الرياضددددددي أمدددددرًا شدددددائعًا، وخاصدددددةً فددددددي لعبدددددة كدددددرة اليدددددد التددددددي 
ا مباشددددرًا مددددع المنافسددددين. لددددذا، مددددن الضددددروري تددددوفير بددددرامج وقائيددددة مناسددددبة للرياضدددديين  تتطلددددب احتكاكددددً
ا قددددد تمنددددع اللاعبددددون مددددن  دا هددددذه اتصددددابة عائقددددً المعرضددددين تصددددابة التددددواء مفصددددل الكاحددددل، حيددددث تُعددددع
تحقيدددددق مسدددددتويات عاليدددددة، وقدددددد تددددد دي إلدددددى ابتعددددداد الرياضدددددي عدددددن المنافسدددددات بشدددددكل م قدددددت أو دائدددددم. 
لدددددذلك، يصددددددبل التركيدددددز علددددددى الوقايددددددة مدددددن إصددددددابة التددددددواء الكاحدددددل أمددددددرًا ضددددددروريًا للحفدددددا  علددددددى تقدددددددم 
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الرياضددددددي واسددددددتمراريت  فددددددي النشدددددداي الرياضددددددي. ولهددددددذا السددددددبب، يجددددددب أن يكددددددون الحددددددد مددددددن إصددددددابات 
التددددددواء مفصددددددل الكاحددددددل هدددددددفًا أساسدددددديًا للمدددددددربين لضددددددمان اسددددددتمرارية الأداء الرياضددددددي بأفضددددددل صددددددورة 

 ممكنة.
تتميددددددز تمددددددارين أالهابينددددددكب بأنهددددددا تريقددددددة تدددددددريب ديناميكيددددددة تسددددددتهدف الأتددددددراف السددددددفلية ومددددددن 
ضددددددددمنها مفصددددددددل الكاحددددددددل، وتتضددددددددمن عناصددددددددر متعددددددددددة مثددددددددل القددددددددوة العضددددددددلية، التوافددددددددق العصددددددددبي 
العضدددددددلي، اسددددددددتقرار المفاصددددددددل، التدددددددوازن، واتحسددددددددا  العميددددددددق بوضدددددددعية المفاصددددددددل. وتُسددددددددتخدم هددددددددذه 
ا فدددددي المراحدددددل الأخيدددددرة مدددددن بدددددرامج إعدددددادة التأهيدددددل، كمدددددا تُعدددددد معيدددددارًا لتقيددددديم جاهزيدددددة  التمدددددارين إكلينيكيدددددً

 .1الأفراد للعودة إلى النشاي الرياضي 
ان تمريندددات  2(Tveter, A. T., & Holm, I. 2010وأكدددت دراسددة )تفتيددر واخددرون 

احدددددددى تدددددددريبات البلايددددددومترك وتددددددم التعددددددديل عليهددددددا نسددددددبياً والتددددددي اسددددددتخدامها لتحسددددددين  هدددددديالهابينددددددك 
التدددددوازن وكدددددذلك تدددددم اسدددددتخدامها لاختبدددددار مسدددددتوى اداء العضدددددلات والاوتدددددار والاربطدددددة للمفاصدددددل السدددددفلية 

 للرياضي.
كمدددددا ان القددددددم القاعددددددة الأساسدددددية التدددددي يرتكدددددز عليهدددددا جسدددددم الأنسدددددان وتعتبدددددر سدددددلامة القددددددم مدددددن 
المقومددددددددات الأساسددددددددية للمهددددددددارات الحركيددددددددة حيددددددددث تلعددددددددب دوراً مهمدددددددداً فددددددددي انسدددددددديابية الحركددددددددة وتحمددددددددل 
الصدددددددمة والمدددددد ثرات الخارجيددددددة كمددددددا أن القدددددددم هددددددي قاعدددددددة أتددددددزان الجسددددددم وحدددددددوث أي إصددددددابات فيهددددددا 
تضددددددعف مددددددن تددددددوازن الفددددددرد حيددددددث إن النهايددددددات العصددددددبية الحساسددددددة والأثددددددار الموجددددددودة فددددددي نهايددددددات 

 .العضلات هي التي تغذى الجهاز العصبي بالمعلومات اللازمة لحفظ التوازن 
وان الوصدددددول إلدددددى المسدددددتويات العليدددددا فدددددي أي نشددددداي رياضدددددي يعتمدددددد بشدددددكل كبيدددددر علدددددى تجندددددب 
اتصدددددددابات الرياضدددددددية وقعدددددددداد تمدددددددارين وقائيدددددددة. لدددددددذلك يجدددددددب التركيدددددددز علدددددددى الأسددددددداليب واتجدددددددراءات 

 الوقائية لمنع وقوع اتصابات، حيث إن ذلك يوفر الجهد والوقت والمال.  
ومدددددددن أجدددددددل تلافدددددددي اتصدددددددابات واثارهدددددددا السدددددددلبية علدددددددى الجدددددددانبين البددددددددني والمهددددددداري، ولضدددددددمان 
اسدددددددددتمرارهم فدددددددددي الأداء البدددددددددددني والمهددددددددداري، يددددددددددرى الباحدددددددددث ضدددددددددرورة اسددددددددددتخدام تمريندددددددددات الهابينددددددددددك 

(R.H.E)  ،بدددددأدوات مسددددداعدة لتطددددددوير التدددددوازن الثابددددددت والمتحدددددرك للوقايددددددة مدددددن التددددددواء مفصدددددل الكاحددددددل

 
1-  Herman, Katherine, et al. "The effectiveness of neuromuscular warm-up strategies, that require no additional 

equipment, for preventing lower limb injuries during sports participation: a systematic review." BMC 

medicine 10.1 (2012): 75. 
2-   Tveter AT, Holm I. Influence of thigh muscle strength and balance on hop length in one-legged hopping in 

children aged 7–12 years. Gait & posture. 2010;32(2):259-62. 
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وتكمددددددن فائدددددددة هددددددذه التمددددددارين فددددددي تقويددددددة الأربطددددددة وعضددددددلات مفصددددددل الكاحددددددل التددددددي تتعددددددر  دائمدددددداً 
للإصدددددابات. وبالتدددددالي، فدددددنن تطدددددوير التدددددوازن )الثابدددددت والمتحدددددرك( يقلدددددل مدددددن إصدددددابة التدددددواء الكاحدددددل فدددددي 

 هذه اللعبة، وهنا تكمن أهمية هذا البحث.
  -مشكلة البحث:  2 – 1

فددي وسددطنا الرياضددي يتعددر  الكثيددر مددن لاعبددي كددرة اليددد الددى شددتى اتصددابات الرياضددية وتشددكل 
الاصددابة حدداجزا نفسدديا وجسددميا للوصددول الددى تحقيددق الانجدداز فددي المسددتويات العليددا وخصوصدداً فددي الطددرف 
السفلي من الجسم وتحديداً في مفصل الكاحل لما يتطلب هذا المفصل من حركة بصورة مستمرة سواء كان 

 في التدريب او عند المنافسة.

لاحظ الباحث، من خلال متابعت  المستمرة لتدريبات أكثر من فريق والمقابلات الشخصية مع بعض  

باللياقة   التقليدية  التدريبات  على  يعتمدون  المدربين  أغلب  أن  الشباب،  اليد  كرة  بفرق  والمهتمين  المدربين 

البدنية الخاصة. وعند مشاهدة الباحث للوحدات التدريبية لفترات مستمرة ومراجعة المناهج التدريبية، تبين  

أن أغلب المدربين لا يتضمنون في مناهجهم تطوير التوازن الثابت والمتحرك وهذا يشير إلى أن اللاعبين  

وهناك الكثير من العوامل تزيد من حدوث إصابة    .معرضون بشكل أكبر لخطر اتصابة بالتواء الكاحل

الكاحل   مفصل  ومحدودية حركة  العضلات  الاستقرار وضعف  عدم  العوامل  هذه  وتشمل  الكاحل،  التواء 

ضمنها   ومن  البلايومتريك  تمارين  ان  البحوث  واكدت  الكاحل.  أربطة  في  التحسس  مستقبلات  وضعف 

لها تأثير لتحسين التوازن الثابت والمتحرك، ويرى الباحث لزيادة سلامة وصحة  (  R.H.E)تمارين الهابنك  

الكاحل   التواء  إصابة  ولمنع  العضلات  وتقوية  الوقاية  تدابير  اتخاذ  ضرورة  الى  الشباب  اليد  لاعبي 

مساعدة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك للوقاية من التواء   بأدوات (  R.H.E)باستخدام التمارين الهابينك  

 حيث هذه التمارين لا تتطلب معدات خاصة ويمكن تنفيذها بأقل قدر من المعدات.  مفصل الكاحل

 هدف البحث   1-3

مساعدة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك للوقاية من التواء   بأدوات (  R.H.Eاعداد تمرينات الهابنك )  -1 

 مفصل الكاحل لاعبي كرة اليد الشباب.
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تأثير تمرينات الهابنك )  -2  الثابت للوقاية من    بأدوات(  R.H.Eالتعرف على  التوازن  مساعدة لتطوير 

 التواء مفصل الكاحل لاعبي كرة اليد الشباب.

مساعدة لتطوير التوازن والمتحرك للوقاية من    بأدوات (  R.H.Eالتعرف على تأثير تمرينات الهابنك )  -3

 التواء مفصل الكاحل لاعبي كرة اليد الشباب 

 فرض البحث   1-4 

لدى افراد   التوازن الثابت في متغير    والبعديهناك وجود فروق ذات دلالة احصائية بين اختبار قبلي   ❖

 عينة البحث. 

البعدي في متغير   ❖ لدى    التوازن المتحركهناك وجود فروق ذات دلالة احصائية بين اختبار قبلي و 

 افراد عينة البحث.

 مجـــالات البحــــث:  1-5

 : منتخب المديرية العامة لتربية بغداد الكرخ الأولىالمجال البشري  1-5-1

 2024/9/28الى  28-7-2024للمدة من     المجال الزماني: 1-5-2

 لتربية بغداد الكرخ الأولى النشاي الرياضي والكشفي/في  القاعة الداخلية المجال المكاني: 1-5-3

 تحديد المصطلحات :  1-6

الهابنك    1-6-1 الهابنك    (:R.H.E) تمارين  تمارين  المتكرر(  1( R.H.E)تعتبر  القفز  هي   1)تمارين 

عن   عبارة  وهي  التوازن.  لتحسين  والحركية  البدنية  القدرات  على  تأثير  ولها  البلايومتريك  تمارين  احدى 

تمارين القفز للأمام والقفز على شكل مربع والقفز إلى الجانبين والقفز للأمام والخلف والقفز على شكل  

( الشكل  شكر  على  والقفز  جهاز  8متعرج  خلال  من  التمارين  هذه  تطبيق  يتم  حيث  الانكليزية  باللغة   )

 
1- Repeated Hopping Exercise 
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تحديد   تم  الأداء من خلال   تحكم بسرعة  ويتم  إشارة صوتية  ويعطي  القفز  اتيقاع  ينظم  الذي  المترونوم 

 . 1تريقة التنفيذ وفقًا للأبحاث سابقة من حيث شكلها وتريقة اداءها

المترونوم2- 1-6 التمارين     -:  3جهاز  في  الحركي  اتيقاع  وضبً  البدني  الأداء  لتحسين  يُستخدم 

الطاقة  يقلل  الأسلوب  هذا  الحركة.  تنظيم  على  تساعد  منتظمة  نبضات  توفير  تريق  عن  الرياضية 

تمارين مثل  المثال، في  دقيقة. على سبيل  التدريبات بصوره  ويقنن  والتركيز.  التنسيق  المهدورة، ويحسن 

القفز أو القفز على أسطل غير مستوية، يساعد المترونوم على تحسين التناسق الحركي عن تريق القفز  

 مع النبضات، مما ي دي إلى توزيع أفضل للطاقة وزيادة الكفاءة الانقبا  العضلي. 

هو مً أو تمزق جزئي أو كلي لرباي أو أكثر من أربطة المفصل نتيجة التواء :  2التواء الكاحل   1-6-3

مفاجئ للمفصل أو نتيجة لحركة عنيفة في اتجاه معين بسبب قوة خارجية أكبر من قدرة المفاصل على  

 تحملها. 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية   -2
 منهج البحث  2-1

تختلف مناهج البحث العلمي تبعًا لنوع الدراسة وأهدافها. ولأن هذه الدراسة تهدف إلى معرفة تأثير تمرينات 
بددأدوات مسدداعدة علددى تحسددين التددوازن الثابددت والمتحددرك، اسددتخدم الباحددث المددنهج  (R.H.E) الهابنددك

ا لطبيعدددة  التجريبدددي بتصدددميم المجموعدددة الواحددددة ذات الاختبدددار القبلدددي والبعددددي. يعتبدددر هدددذا المدددنهج ملائمدددً
ومشكلة البحدث للوصدول إلدى نتدائج تحقدق أهدداف البحدث وفروضد . يُعدرف المدنهج التجريبدي بأند   الطريقدة 
التددي يتبعهددا الباحددث لتحديددد الظددروف والمتغيددرات المختلفددة التددي تخددة عدداهرة مددا والسدديطرة عليهددا والددتحكم 

 وكما مبين في الجدول ادناه :         3(2015:29)احمد فرحان: ".فيها

 يبين التصميم التجريبي للبحث  (1) جدول
 

2- Kubo, K., & Ikebukuro, T. (2019). Changes in joint, muscle, and tendon stiffness following repeated hopping 

exercise. Physiological reports, 7(19), e14237 . 

3- Rönnqvist, L., McDonald, R., & Sommer, M. (2018). Influences of synchronized metronome training on 
soccer players’ timing ability, performance accuracy, and lower-limb kinematics. Frontiers in psychology, 9, 
2469. 

 .125ص  ، 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  العلاج الطبيعي والتأهيل الرياضي، ط  ؛ اسامة ريا   2
 . 29ص( 2015النجف،دار الضياء للطباعة ، ) 1،طاساسيات البحث العلمي والاحصاء في التربية الرياضيةاحمد فرحان علي التميمي؛  3
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 الاختبارات البعدية  المنهاج التدريبي الاختبارات القبلية  المجموعة 

المجموعة الواحدة ذات الاختبار  
 القبلي والبعدي

 اختبار التوازن 
 الثابت والمتحرك 

)  Balance Test-Y( 
(8 Test) 

 تمرينات الهابنك 
 مساعدة  بأدوات 

 اختبار التوازن 
 الثابت والمتحرك 

)  Balance Test-Y( 
(8 Test) 

 مجتمع البحث وعينة   2-3

إذ تم اختيار عينة البحث العمدية من لاعبي كرة اليد الشباب  تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة  

والبالغ   المديرية العامة لتربية بغداد الكرخ الأولىمنتخب  كرة اليد الشباب لبالطريقة العمدية، إذ مثل لاعبي  

( لاعبين لغر  التجارب الاستطلاعية من اللاعبين غير منضبطين  2( لاعب، إذ تم استبعاد )9عددهم )

 ( من المجتمع الأصلي، 83.33، وتشكل نسبة ) لاعب (  7في التمرين لذلك أصبل عدد العينة )

 تجانس عينة البحث:  2-2-1

قام الباحث بنجراء التجانس عينة البحث في متغيرات )الوزن، والطول، والعمر( باستعمال معامل الالتواء   
 (.2وكما موضل في الجدول )

 يبين تجانس العينة  (2جدول )
 معامل الالتواء  الوسيط  الانحراف المعياري  الوسط الحسابي ن وحدة القياس  المتغيرات  ت
 0.034 69.00 13.471 74.143 7 الكيلوغرام  الوزن  1

 0.523 174.00 8.440 178.714 7 سنتمتر الطول  2

 0.374 17.000 0.535 17.429 7 سنة  العمر  3

( مما يدل على  1و +  1-( ان جميع قيم معامل الالتواء كانت محصورة ما بين )2يتبين من الجدول ) 
 تجانس عينة البحث في متغيرات )الكتلة الجسم ، الطول الكلي للجسم ، العمر الزمني(.

 أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات   2-3
 أدوات البحث 2-3-1

 ملعب كرة اليد. •
 (. Metronomeبرنامج موبايل  ) •
 . Mac Book Airلابتوب نوع   •
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 ( ١عدد )  شريً قيا  متري  •
 .لقيا  الوزن والطول (DETECTO) ميزان الكتروني •
 .8عدد   60شواخة عادية ارتفاع   •
 8.عدد   60* 60نة كرة دائرية للتوازن ذات ابعاد  •
 (.٤عدد ) سم 20منصة  قفز )ستيب( ارتفاع  •

 وسائل جمع المعلومات    2-3-2

 شبكة الانترنت.  •
 البحوث المشابهة والمرتبطة.  •
 المصادر العربية والأجنبية.  •
 المقابلات الشخصية.  •
 استمارة تفريغ المعلومات.  •
 الملاحظة والتجريب. •

 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-3-3

 (Y) 1اختبار التوازن الثابت 

 ( سم م شر عليها المسافات 140( سم وتول ) 5الادوات الواح )مساتر( خشبية بعر  )

 الغرض من الاختبار: قياس التوازن الثابت.

يقف المختبر حافي القدمين على منصة التقاتع )النقطة المركزية( بأحد الرجلين، ووضع    طريقة الاداء: 

اليدين جانبا على الوركين ثم القيام بالوصول الى أقصى حد ممكن على تول كل خً بالنقر فوق المنزلقة 

الموجودة في كل خً بدون أخذ أي راحة عند الانتقال بين الخطوي، ويجب ألا ينقل وزن الجسم من رجل 

الى الرجل الأخرى. يتم تحريك الرجل المقابلة )الحرة( في الاتجاهات الثلاثة المحددة في محاول لتحقيق  

أقصى مسافة ممكنة في كل منها الهدف الوصول بالمنزلقة الى اقصى مسافة بالقدم المقابلة في كل من  

 الاتجاهات الثلاثة 

 : حساب درجات اداء التوازن باستخدام المعادلة الأتية: نظام التسجيل 

 
1- Colby, Scott M., et al. "Lower limb stability with ACL impairment." The Journal of orthopaedic and sports 

physical therapy 29.8 (1999): 444-51. 
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(  3+ مسافة الوصول الى    2مسافة الوصول الى    1مسافة الوصول المطلقة )سم( )مسافة الوصول الى  

 .  3(/3+ مسافة  2+ مسافة1( )مسافة 3ثم الجمع والتقسيم على )

 
 ( اختبار التوازن الثابت 1شكل )

 1التوازن المتحرك  اختبار

 : التوازن المتحرك الهدف من الاختبار 

المستخدمة:  شواخة   الادوات  الكترونية،  توقيت  ساعة  مستوية،  إشارة  2عدد   )ار   تباشير،   ،

 ضوئية(. 

يقف المختبر على قدم واحدة في نقطة البداية، وعند إعطاء اتشارة، يقوم بالقفز على قدم وصف الاداء:   

رقم    شكل  على  مسافة  8واحدة  على  موضوعين  شاخصين  حول  اتنجليزية  باللغة  يستمر    5   أمتار. 

المختبر في القفز حتى يعود إلى نقطة البداية. يتم تكرار الاختبار مرتين، وتحسب أفضل نتيجة من بين  

 .المحاولتين. بين كل اختبار والآخر، يتم منل المختبر دقيقة واحدة للراحة

 بالثانية( واجزائها للمسافة التي قطعها المختبر.   01/0يسجل الزمن بدقة ) طريقة التسجيل: 

 
1-Timothy A., and James S. Keene. "The effect of a balance training program on the risk of ankle sprains in high 

school athletes." The American journal of sports medicine 34.7 (2006): 1103-1111. 
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 ( اختبار التوازن المتحرك 2شكل )

 الأســـس العلميـــة للاختبــــارات 2-5
 :الاختبـــارات صـــدق 2-5-1

 ما في قيا  ينجل الذي" هو الصادق: فالاختبار الجيد، الاختبار شروي  أهم الصدق من يعد 

 كون  الذاتي الصدق الباحث  لذا استخدم دقتها، في تتفاوت  للصدق أنواع عدة وهناك  ،(1) أجل  من وضع

 الدرجات صدق "وهو: الثبات  م شر  )حسانين صبحي علي  )محمد  يطلق البحث، إذ  لاختبارات  الأنسب 

للدرجات  التجريبية الدرجات  فنن ثم ومن الصدفة، أخطاء شوائب  من  خلصت  التي الحقيقية بالنسبة 

 تريق  عن الصدق النوع من هذا ويحسب  الاختبار، صدق إلي  ينسب  الذي المحك او الميزان هي الحقيقية

 (. 2)التربيعي للثبات  الجذر

 ثبـــات الاختبـــار    2-5-2

 إعادة ثم الأفراد الرياضيين من مجموعة على  إجراء الاختبار تريقة " على  يقوم  الاختبار ثبات  إن

 في درجة على رياضي كل يحصل زمنية وهكذا فترة مضي بعد  الرياضيين نفس على الاختبار نفس إجراء

 الدرجات  هذه نرصد  وعندما للاختبار، الثاني اتجراء   أخرى في درجة وعلى للاختبار الأول الأجراء

درجات  معامل ونحسب  ثبات  معامل على نحصل بذلك فنننا الثانية المرة بدرجات  الأولى المرة ارتباي 

 

 . 138ص ،  2004القاهرة،  العربي،  الفكر دار ،  6ط ، 1ج ، والرياضية  البدنية التربية في والتقويم القياس  :حسانين صبحي محمد -2

 .  145، ص2004، المصدر السابق نفسه محمد صبحي حسانين :  -3
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 الاستطلاعية التجربة على عينة الاختبارات  الباحث  لذا تبق  ؛ الباحث  عمل يناسب  ما ، وهذا(1) الاختبار   

اربع ايام   مرور الاختبارات بعد  أعيدت  ، ثم2420/ 21/7يوم الاحد   في وذلك ( لاعبين، (4عددهم البالغ

  الأول   الاختبار عروف مشابه  لظروف وفي نفسها العينة ، أيضا وعلى2024/ 25/7ليعاد يوم الخميس  

  :الاختبــــارات موضــــوعية  2-5-3

 وتعني الموضوعية التحرر الجيد، الاختبار في تتوافر أن يجب  التي المهمة العوامل من الموضوعية تعد 

 الشخصية وميول  الذاتية وأهوائ  للمختبر كآرائ  الشخصية العوامل  إدخال وعدم التعصب  أو التحيز من

أن فالموضوعية تعصب ، أو تحيزه وحتى  كما لا فعلاً  موجودة هي كما الرياضي قدرات  تصف  تعني 

 .  " (2) تكون  أن نريدها

 تقدير بين  )بيرسون (الارتباي   معامل الباحث  اوجد  الاختبارات  موضوعية من التحقق ولغر  

 معامل هو الثاني الحكم الأول وتقدير الحكم تقدير بين الارتباي معامل " إن إذ  والثاني، الأول الحكمين

 التقويم عن البعد  كل وبعيدة والوضوح بالسهولة كانت تتمتع  اختبارات البحث  بأن علماً  ، "(3) الموضوعية  

 في  المستخدمة الاختبارات  فنن ، لذا)بيرسون (البسيً   الارتباي نتائج معامل أعهرت   ما خلال  من الذاتي

 ( 3جدول ) في مبين كما الموضوعية، من عالية درجة كانت على البحث 

 ( يبين الأسس العملية للاختبارات المستخدمة في البحث3جــــدول )

 الموضوعية  معامل الصدق الذاتي  معامل الثبات  وحدة القياس  الاختبارات  ت

 0.947 0.985 0.972 سم  (Y Testلثابت ) التوازن ا  1
 0.989 0.996 0.994 ثانية (Test 8المتحرك ) التوازن  2

 الإجراءات الميدانية للبحث 3-6
 الاختبارات القبلية  3-6-1

 اجرى الباحث بأجراء الاختبارات القبلية على النحو الاتي: 

 
 ،  1998عمان، الأردن،  الفكر،  دار ، الرياضية  التربية في والقياس للاختبارات  الإحصائية والطرق العلمية الأسس   :إبراهيم المجيد عبد مروان  -1

 .82 ص

 . 153مصدر سبق ذكره، ص: إبراهيم المجيد عبد مروان2- 

  25.ص ،  1996القاهرة،  الحديث،  الكتاب دار ،  4ط ، الرياضي المجال في القياس  :البيك  فهمي علي خاطر،  محمد أحمد -3
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( لاعبين في يومين  7المتحرك( القبلية على عينة البحث والبالغ عددهم ) –تم تطبيق اختبار التوازن )الثابت 
لتربية بغداد   /النشاي الرياضي والكشفي  القاعة الداخلية في   28/7/4202-30الاحد والثلاثاء المصادف  

 .الكرخ الأولى
 التجربة الرئيسة  3-6-2

 إذ تضمنت إجراءات التجربة الرئيسية النقاي الاتية: 
( وحدة  24( اسابيع واشتملت )8لمدة )    واستمرت   4/8/4202في يوم الاحد المصادف    التمرينات بدأت  

 ( وحدات تدريبية اسبوعياً للأيام )الاحد، الثلاثاء، الخميس(.3تدريبية وبواقع )
 استعمل تريقة التدريب الفتري بنوعي  منخفض الشدة ومرتفع الشدة وذلك لملائمة هدف التمرين. 

%  80%( الشدة والفتري مرتفع الشدة ) 80% /  70الشدة المستخدمة في تريقة التدريب الفتري منخفض ) 
/ 09.)% 

 تم تطبيق التمرينات في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية. 
 ( تمرين في الوحدة التدريبية الواحدة. 5عدد التمرينات ) ( دقيقة. 30-25زمن الأداء يتراوح من ) 

 فترات الراحة البينية )زمن العمل الى الراحة( راحة ايجابية.
  وبعد صياغة التمرينات المستخدمة في البحث والتي تم التعاون مع مدرب عين  البحث 

اذ راعى في اعداد التمرينات الخطة السنوية التدريبية للمدرب مع عدد الوحدات التدريبية وزمنها، اذ كان  
الهدف من التمرينات المستخدمة في البحث التي تم اعدادها من قبل الباحث والتي عملت على الوصول  
الاعداد  في  الرياضي  اتنجاز  تحقيق  خلال   من  يمكنهم  الذي  المستوى  الى  البحث(  )عينة  باللاعبين 

 الخاص وصولًا لفترة المنافسات وفقاً للناحية التدريبية والمهارية والبدنية وصولًا الى اتنجاز العالي.  
 الاختبارات البعدية  3-6-3

 أجرى الباحث الاختبارات البعدية على النحو الاتي:  
)الثابت   التوازن  والبالغ عددهم )   -جرت اختبار  البحث  البعدية على عينة  ( لاعبين في يوم  7المتحرك( 

 .لتربية بغداد الكرخ الأولى/النشاي الرياضي والكشفيالقاعة الداخلية في  9/4202/ 29الاحد المصادف 
 الوسائل الإحصائية:  3-7

( الاجتماعية  اتحصائية  الحقيبة  نظام  استخدم  الخام  البيانات  على  الحصول  ( IBM SPSSبعد 
 قيم:  ، وتم حساب كل منVr ،  (statistical package for social sciences))29(اتصدار

 
.كابتن علي سعدون مدرب منتخب تربية الكرخ الأولى لكرة اليد 
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 الوسً الحسابي  ❖
 الانحراف المعياري  ❖
 النسبة المئوية  ❖
 الالتواء ❖
 معامل الارتباي البسيً )بيرسون( .   ❖
❖  T- test  .للعينات المستقلة وغير المستقلة 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -3

النتائج   معالجة  تمت  والمتحرك،  الثابت  للتوازن  والبعدية  القبلية  اختبارات  بنجراء  الباحث  قام  أن  بعد 

إحصائيًا للتوصل إلى تحقيق أهداف البحث وللتحقق من الفرو  المصاغة في . وفيما يلي عر  النتائج  

 .في الجدول ومناقشة النتائج ودعمها بالمصادر

 بعدي( لعينة البحث لاختبار التوازن )الثابت والمتحرك(.   –)قبلي   اختبار عرض النتائج3-1

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( (4)الجدول 

 الاتجاه  الاختبار 
 اختبار  
 القدم 

 المجموعة 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة )ت(  
 المحتسبة 

 القيمة 
 المعنوية 

 الدلالة 

 لثابت التوازن ا 
 (Y Test) 

 الامامي 
 اليمنى 

 3.69 75.571 قبلي 
 معنوي  0,001 2.867

 2.984 80.714 بعدي

 اليسرى 
 3.101 75.571 لي قب

 معنوي  0,001 5.368
 1.512 82.571 بعدي

خلفي  
 الانسي 

 اليمنى 
 4.203 74 قبلي 

 معنوي  0,001 3.435
 2.820 80.571 بعدي

 اليسرى 
 3.338 71.857 قبلي 

 معنوي  0,001 4.666
 2.699 79.429 بعدي

خلفي  
 الوحشي 

 اليمنى 
 4.424 75.286 قبلي 

 معنوي  0010, 2.766
 3.436 81.143 بعدي

 اليسرى 
 4.192 75.286 قبلي 

 معنوي  0,001 3.381
 2.573 81.571 بعدي

 (.0,05)≥معنوي عند مستوى دلالة  •
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( رقم  الجدول  من  اليمني( 4يتضل  لقدم  )الامامي  اتجاه  من  )الثابت(  التوازن  اختبار  نتائج  أن   )
( بلغت  القبلي  للاختبار  الحسابي  الوسً  قيمة  ان  بلغت  75.571حيث  المعياري  الانحراف  وقيمة   )

(، وقيمة الانحراف المعياري بلغت 80.714( أمعا قيمة الوسً الحسابي للاختبار البعدي فبلغت)3.69)
(، من اتجاه )الامامي  10.00( فكانت )Sig(، أمعا قيمة )2.867(، في حين كانت قيمة)ت=2.984)

( وقيمة الانحراف المعياري  75.571لقدم اليسري( حيث ان قيمة الوسً الحسابي للاختبار القبلي بلغت )
(، وقيمة الانحراف المعياري  82.571( أمعا قيمة الوسً الحسابي للاختبار البعدي فبلغت)3.101بلغت )
( قيمة)ت=1.512بلغت  كانت  في حين   ،)5.368( قيمة  أمعا   ،)Sig( فكانت  الاتجاه  10.00(  ومن   )
( وقيمة الانحراف  74الانسي لقدم اليمنى( أن قيمة الوسً الحسابي للاختبار القبلي بلغت )   –)الخلفي  

(، وقيمة الانحراف  80.571( أمعا قيمة الوسً الحسابي للاختبار البعدي فبلغت)4.203المعياري بلغت ) 
(، ومن  10.00( فكانت )Sig(، أمعا قيمة )3.435(، في حين كانت قيمة)ت= 2.820المعياري بلغت )
)الخلفي   وقيمة    –الاتجاه   )( بلغت  القبلي  للاختبار  الحسابي  الوسً  قيمة  أن  اليسرى(  لقدم  الانسي 

(، وقيمة  79.429( أمعا قيمة الوسً الحسابي للاختبار البعدي فبلغت)3.338الانحراف المعياري بلغت )
( بلغت  المعياري  قيمة)ت=2.699الانحراف  كانت  حين  في   ،)4.666( قيمة  أمعا   ،)Sig فكانت  )

الوحشي لقدم اليمنى( أن قيمة الوسً الحسابي للاختبار القبلي بلغت   –( ومن اتجاه )الخلفي  10.00)
(75.286( بلغت  المعياري  الانحراف  وقيمة  البعدي  4.424(  للاختبار  الحسابي  الوسً  قيمة  أمعا   )

(، أمعا 2.766(، في حين كانت قيمة)ت=3.436(، وقيمة الانحراف المعياري بلغت )81.143فبلغت)
الوحشي لقدم اليسرى( أن قيمة الوسً الحسابي    –(. ومن اتجاه )الخلفي  10.00( فكانت ) Sigقيمة )

( أمعا قيمة الوسً الحسابي  4.192( وقيمة الانحراف المعياري بلغت )75.286للاختبار القبلي بلغت )
فبلغت) البعدي  كانت  81.571للاختبار  حين  في   ،)( بلغت  المعياري  الانحراف  وقيمة   ،)

قيمة )2.766قيمة)ت= أمعا   ،)Sig( فكانت )تحت درجة حرية  0.05(  وكانت أصغر من )10.00 )
(، مما يدل على وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لتوازن الثابت 6= 1-6( ،)1-)ن

للقدم اليمنى واليسرى، حيث كانت النتائج لصالل الاختبار   الانسي  والوحشي(  – من اتجاه ) الأمامية
 البعدي لأفراد عينة البحث. 
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 ( يوضح الأوساط الحسابية لنتائج اختبار التوازن الثابت على عينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي. 3الشكــــل )

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت(  (5الجدول)

 الاختبار 
 وحدة  
 القياس 

 اختبار  
 القدم 

 المجموعة 
الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

قيمة )ت(  
 المحتسبة 

 القيمة 

 المعنوية 
 الدلالة 

 المتحركالتوازن 

 (8 Test) 
 ثانية

 اليمنى 
 0.072 12.193 قبلي 

 معنوي  0,001 35.499
 0.17 9.716 بعدي

 اليسرى 
 0.024 12.15 لي قب

 معنوي  0,001 27.503
 0.234 9.707 بعدي

 ( أن الوسً الحسابي في نتائج اختبار )التوازن المتحرك لقدم اليمنى(5وكذلك يبين الجدول رقم )
( كان  ) 12.193القبلي  معياري  وبانحراف   )0.072 ( الحسابي  الوسً  كان  فقد  البعدي  أما   ،)9.716 )

(، 010.0( فكانت )Sig( وبلغت قيمة )35.499(، في حين كانت قيمة)ت=0.17وبانحراف معياري )
(، أما  0.024( وبانحراف معياري ) 12.15القبلي كان )  وكما ان اختبار )التوازن المتحرك لقدم اليسرى( 

( الحسابي  الوسً  كان  فقد  )9.707البعدي  معياري  وبانحراف  كانت 0.234(  حين  في   ،)
(، مما يدل  0.05)  sig(وهي أصغر من قيمة  010.0( فكانت )Sig( وبلغت قيمة )27.503قيمة)ت=

من  على   واليسرى،  اليمنى  لقدم  المتحرك  لتوازن  والبعدي  القبلي  الاختبار  نتائج  بين  معنوية  فروق  وجود 
 حيث كانت النتائج لصالل الاختبار البعدي لأفراد عينة البحث.
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 ( يوضح الأوساط الحسابية لنتائج اختبار التوازن المتحرك على عينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي. 4الشكــــل )

 مناقشة النتائج    3-2

(، يتضدددل أن نتدددائج الاختبدددارات القبليدددة والبعديدددة لمتغيدددر 54-مدددن خدددلال مراجعدددة الجددددول رقدددم )   
التددوازن )الثابددت والمتحددرك( لأفددراد عينددة البحددث قددد شددهدت تحسددنًا. ويعددزو الباحددث هددذا التحسددن مددن خددلال 
اسدتخدام تمريندات )الهابيندك( بدأدوات مسداعدة التدي أعدددها بعنايدة وفدق أسدس علميدة صدحيحة، حيدث أثبتددت 
هددذه التمرينددات ملاءمتهددا لأفددراد العينددة وفعاليددة تكراراتهددا وشدددتها فددي تحقيددق الهدددف المنشددود وهددو تطددوير 

 متغير التوازن الثابت والمتحرك.
ا أن عينددة      كمددا أن الباحددث حددرص علددى تطبيددق مبدددأ التدددرج فددي تقددديم التمرينددات البدنيددة، مراعيددً

البحث من فئة كرة اليد الشباب. لدذلك، تدم تصدعيد صدعوبة التمريندات بشدكل تددريجي، بددءًنًنًنً مدن السدهل 
إلدددى الأصدددعب، مدددع تأكيدددد الأداء بشدددكل مدددنظم وبدددوتيرة ثابتدددة مدددن خدددلال اسدددتخدام جهددداز المتروندددوم لمدددنظم 
التكرارات القفز. وقد ساهم هذا الجهاز المترونوم في تطبيق التمرينات بدقة عالية، من خدلال تقندين الشددة، 
وتددنظم اتشددارات بددالقفز مددن خلالهددا، وهددو مددا كددان يمثددل تحددديًا كبيددرًا للمدددربين فددي تنظدديم إيقدداع التدددريب، 
وخاصدددة فدددي تددددريبات البلايدددومترك. وأشدددار الباحدددث إلدددى أن هدددذه المنظومدددة تسددداعد علدددى تحقيدددق التكيدددف 

ت كددد الدراسددات أن تدددريبات البلايددومترك، ومددن ضددمنها  .المطلددوب وتطددوير مسددتوى اللاعبددين بشددكل فعددال
تمرينددات  الهابيندددك ، تهددددف إلددى تعلددديم العضدددلة سدددرعة الاسددتجابة والقددددرة، كمدددا تعمددل علدددى تحسدددين كفددداءة 
الممرات العصبية. هذه التمارين تساهم في تحسين الألياف العضلية للعمل بكفداءة عاليدة لمددة تويلدة، ممدا 
يعزز التنسيق بدين العضدلات والأعصداب، ويزيدد مدن قددرة الجسدم علدى الحفدا  علدى التدوازن أثنداء السدكون 

 .والحركة
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باتضددافة إلدددى ذلدددك، فددنن تحسدددين القددددرة الانفجاريددة هدددو أحدددد أهددم فوائدددد هدددذه التدددريبات. مدددن خدددلال 
تطبيقهددا، يمكددن تطددوير القدددرة علددى توليددد قددوة كبيددرة فددي فتددرة زمنيددة قصدديرة، وهددو أمددر مهددم للرياضددات التددي 

 .تتطلب حركات سريعة وقوية
ويددددددددذكر محمددددددددد لطفددددددددى )واخددددددددرون( وأن التددددددددوازن يُعتبددددددددر مددددددددن العوامددددددددل الوقائيددددددددة المهمددددددددة ضددددددددد 
اتصددددابات. فزيددددادة القددددوة العضددددلية تعددددزز مددددن صددددلابة وتحمددددل عضددددلات الجسددددم للصدددددمات الخارجيددددة، 
ممدددددا يسددددداهم فدددددي تقليدددددل خطدددددر اتصدددددابات المختلفدددددة. كمدددددا أن القدددددوة العضدددددلية تسددددداعد فدددددي الوقايدددددة مدددددن 

 1اتصابات التي قد يتعر  لها الرياضيون، مثل الشد العضلي، التمزق، الخلع، وغيرها.
سالم,   )مختار  ي كده  ما  تقوية 1985وهذا  خلال  من  وذلك  من،  بالتوازن  الاهتمام  ضرورة     )

العضلات  إلى  باتضافة  المنفذة،  الحركات  لنوع  وفقًا  الحركي  الأداء  في  المشاركة  الأساسية  العضلات 
تدعم   التي  العضلية  الأربطة  تقوية  على  التركيز  يجب  كما  للإصابة.  عرضة  الأكثر  وتلك  المضادة 

 .2 .المفاصل
( السابقة  الدارسة  الى  برنامج    Timothy A., and James S 2006 )3واشارة  تأثير  بعنوان 

تدريبات التوازن على مخاتر حدوث التواءات مفصل الكاحل لدى الرياضيين بالمدار  العليا   ، بهدف  
التعرف على اثر البرنامج الخاص بتدريبات التوازن على خفض معدل التواءات مفصل الكاحل واستخدم 

( لاعب كرة قدم تم تقسيمهم إلى مجموعات إحداها تمار  ٧٦٠الباحث المنهج التجريبي وشملت العينة )
الكاحل   التواءات  انخفا  معدل  النتائج  أهم  وكانت  فقً  توافق  تمارين  تمار   التوازن والأخرى  تدريبات 
لأنها   التوازن  بتدريبات  الاهتمام  ضرورة  التوصيات  أهم  وكانت  الضابطة  عن  التجريبية  المجموعة  لدى 

 . تخفض من معدل إصابة التواء الكاحل وتمزق أربطة مفصل الكاحل
 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات  4-1

 في ضوء ما اعهرت  نتائج تجربة البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية: 

• ( الهابينك  تمرينات  في R.H.Eإن  فعالة  كانت  البحث،  في  استُخدمت  التي  مساعدة  بأدوات   )

 تحسين وزيادة التوازن الثابت لدى عينة البحث المتمثلة بلاعبي كرة اليد الشباب. 

 
,القاهرة, دار الهدى للنشر والتوزيع,   الاعداد البدني في المجال الرياضي رؤية تطبيقية لتنمية القدرات البدنية ؛ محمد لطفي السيد )واخرون( -1

 . 47, ص2008

 .88ص,  1987, الرياض، دار الريح للنشر، 1، طإصابات الملاعبمختار سالم ؛  -2
3- Timothy A., and James S. Keene. "The effect of a balance training program on the risk of ankle 

sprains in high school athletes." The American journal of sports medicine 34.7 (2006): 1103-1111. 
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( بأدوات مساعدة التي استُخدمت في البحث، كانت فعالة في R.H.Eإن تمرينات الهابينك ) •

 تحسين وزيادة التوازن المتحرك لدى عينة البحث المتمثلة بلاعبي كرة القدم اليد الشباب.

 التوصيات  4-2

المعددة مدن قبدل الباحدث للوقايدة ( بدأدوات مسداعدة R.H.Eالهابيندك )يوصي الباحث بتطبيق تمريندات   -1

 لتحسين التوازن الثابت والمتحرك والوقاية من التواء وذلك لكثرة تعر  المفصل للإصابة.

يوصي الباحث بتوعية اللاعبين من قبل المدربين للاهتمام في التمرينات الوقائية وتخصية جزء من  -2

 الوحدة التدريبية لهذه التمرينات بشكل مستمر للحد من حدوث الاصابة التواء الكاحل.

يوصي الباحث المدربين باستخدام تمرينات الهابنك أثناء تدريب اللاعبين، لأنها لا تتطلب معددات أو  -3

 .أجهزة باهظة الثمن، كما أنها سهلة التطبيق وتساعد في الوقاية من إصابة التواء مفصل الكاحل

 ضرورة أجراء دراسات مشابهة على أعمار مختلفة وعينات من الاناث بدلُا من الذكور. -4

حثَّ الباحث على ضرورة الاهتمام بنجراء دراسات مشابهة تستهدف مفاصل أخرى في الجسم، بهدف  -5

 .الوقاية من اتصابات لدى بلاعبي كرة القدم اليد الشباب 
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