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 :  ملخص

تعدد صادداباف مفادر الرمبددة مددن اششدعلاف الشددااعة البدد  رواجدي ،عبدداف مدرع اليدددء حيددا رد ور عقددلا امراء الريا دد    تعيد  ا،سدد مرا ية  ددي 

اشنافسدداف. دفدددا اددحا البحدددا صتددلا ر اسددة رددد ولت اسدد يدام مددرع ال دددوا م  ددي الوةامددة مددن صاددداباف مفاددر الرمبددة مدددن  ددلا  صعدددار بر دددام  

اس يدام اشنهج ال جريب  ب سلوب المجموعة الواحدع ذاف ا،  بدا   ممرع البوسو الوةائية. رقلا رما ين باس يدام رد يب   ةااي يع مد ع

،عبدداف. أظهددرف  10القبقددي  البعددديء حيددا رددم ا  يددا  عينددة مددن ،عبدداف من يددن ررميددة العددرل ال ا يددة م وسدد  لعددرع اليدددء  ملدد  عدددران 

ا  ددي ال ددوا م العبددقي  ال بدداف الدددمنامي ي للمفاددرء ممددا سدداام  ددي رقليددر  رمريندداف مددرع الإادداباف.  يويدد   الباحددا بدد ر ا  الن ددائ  رحسددني

 . ي البتام  ال د يبية للفئاف الناشئة البوسوالوةائية

 كرة بوسو الوقائية , كرة اليد , اصابات مفصل الركبة . : المفتاحية الكلمات 

 

Abstract: 

Knee joint injuries are common problems faced by handball players, as they affect athletic 

performance and hinder continuity in competitions. This research aims to study the effect of using a 

stability ball in preventing knee joint injuries through developing a preventive training program 

based on BOSU ball preventive exercises. The experimental method was used with a single-group 

pre- and post-test design, where a sample of 10 female players from Al-Karkh Second Education 

handball team was selected. The results showed improvement in muscular balance and dynamic 

stability of the joint, which contributed to reducing injuries. The researcher recommends including 

BOSU ball preventive exercises in training programs for youth categories. 

 

Keywords: BOSU Ball Preventive; Handball, Knee Joint Injuries. 

فاعلية تمرينات كرة البوسو الوقائية في تقليل إصابات مفصل الركبة لدى لاعبات منتخب الكرخ الثانية بكرة 

 اليد

The effectiveness of preventive Bosu ball exercises in reducing knee joint injuries for 

the players of the second Karkh Education Team in handball. 
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 المقدمة1. 1

ا للرياضيلمء فه  تعي  ال قدم  ي اشس وى  رمنع ا،س مرا ية  ي اشنافساف.  ربت   ا جواريي ش ر الإااباف الرياضية رحدمي
ُ
ت

اء  اادددة  دددي الرياضددداف البددد  ر ا  امشدددد رددد ولتي ا ك حدددد اششدددعلاف اممثدددت شددديوعي دداف صاددداباف مفادددر الرمبدددة رحدمددددي  طلدددن حركد

دددا فحسدددنء بدددر  دددا  معنويي  لددد، اللاعبدددلم مارمي
ُ
سدددر،عةء روةفددداف مفاجئدددةء  تالدددتاف ارجدددا  جا بيدددة مع فدددة. ادددح  الإاددداباف ، ر

ا اء   فسيي اء مها يي ا بد يي عد حاجزي
ُ
ا  اولهم صتلا اشس وياف العليا  ي امراءء حيا ت عي  أمبي

ُ
 .ت

بعدد اللاعددن ةدد  الإم ددام لدحل،ء ارجهددل ال وجهداف الةدم ددة  دي التتبيددة 
ُ
الرياضدية  حددو اسد يدام ال مريندداف الوةائيدة البدد  ر

عن اح ما  الإاابة. تفدا اح  ال مريناف صتلا رحسلم  رقويدة اشنطقدة اشسدففدفةء ممدا مدوفر لهدا الةمامدة  يُقلدر مدن  طدر 

دددا  دددي الرمارددداف البددد  ر عدددرل لبددداو  اائلدددة  دددلا  ا،ح  دددا  البدددد ني اشع ددد،  دددي اشبا يددداف أ  ال عدددرل لل مزةدددافء  اواي

الجهد العاتي أوناء ال د ين.  ُ،ع بت الطرا السفقيء  مام ص مفار الرمبةء اممثت عرضة للإااباف مقا  ة ببقية أجدزاء 

ا لهح  الباو  اش عر ع ام اس يدام البت ام  الوةااي مفير بابعار اللاعن ةد  ا،م ام عن اح مدا  ا،ادابة .الجسم  ظري

ما سددة ا،نشددطة  ا،لعدداب الرياضددية  يدد ري اسد يدام ا،سددالين الوةائيددة ر   مهددم  ددي منددع ا،ادداباف الرياضددية مدن جددراء م

(Zaid Aziz and Muhammad Jassim 2025). 

  ا دددةي 
ي

عدددد مدددرع اليدددد م دددا،
ُ
 محددد  أادددبحل  مال ددداتي الجماالتمدددة الإودددا ع  ةدددوع بسدددرعة ر ملددد ا عقدددلا املعددداب الجماعيدددة البددد  ت

 عقددلا اللعبددة  تع مددد الرياضدديةء الإادداباف ر ايددر  إعددارع الريا دد   الطددن مجددا   ددي  العددامللم البدداح لم مددن العدمددد اا مددام

بالإضدافة صتدلا ا،ح  دا  البددني العداتي  رندور اشهدا اف .  (Lecturer. Alaa Mohammed Jasim 2020)اش عدر ع الةركداف من العدمد

رطو ف لعبة مرع امساسية الب  ر طلن ةد اف حرمية  ااة. اح  الخاائص رزيد من تعرل اللاعباف لإااباف الرمبة. 

الرياضدية  اادة الطدرا اليد  ي السنواف ام لتع من  لا  اس يدام البتام  الوةائيدة البد  تعمدر مدن الةدد مدن الإاداباف 

سدداام فقدد   ددي رحسدددلم (2021)سددلمام  .السددفقي
ُ
 انددا رعمددن أاميددة اسدد يدام ال مريندداف الوةائيددة بعددرع البوسددوء فهدد  ، ت

ددا عقدددلا رحسددلم اشسدد قبلاف الةسدددية اشوجدد ورع  ددي مفادددر الرمبددة. ادددحا  رقويددة العبددلاف المةيطدددة باشفاددرء بددر تعمدددر أمبي

ام للقدوع العبدلية .ال حسن يُعدز  مدن عمليدة رو ،دع القدوع  يزيدد مدن الدوحي الةدب حركديء  مال داتي يُسداام  دي رفداري الإادابة

ااميددة  ااددة ضددمن اشنددايج ال د يبيددة لمخ لدد، الفعاليدداف الرياضددية اشددو ر احدددى العوامددر الرئ سددية لددلاراء  ر مددد معظددم 

 (2021جاسم  and)را ش قلا اامية القوع العبلية  ظرياف ال د ين ع

احا اشنطل ء ربت  أامية احا البحا  ي ر اسة ر ولت اس يدام رمريناف مرع البوسو الوةائية  ي رقلير صااباف مفار  من

الرمبة لدى ،عباف من ين ررميدة العدرل ال ا يدة بعدرع اليددء تفددا ردوفلت بر دام  ردد يب  يعدز  مدن سدلامة اللاعبداف  يُمعد فن 

 .من رحقي  أةص ى صم ا اتفن الرياضية

 مشكلة البحث2. 1

 البد  رد رى   اف حرميدة عاليدة اونداء اشنافسدافتعد لعبدة مدرع اليدد مدن ا،لعداب الفرةيدة البد  ر طلدن ام مم لد، ،عب فدا ةدد

ب شددد ا  مي لفدددة مدددن التدددتاب   ر امدددر اشسددد وى م مدددن  دددلا  م ابعدددة للمبدددا اف مدددرع اليدددد للسددديداف  عمدددر  يدددا اف للمرامدددز 

 ي بادارء ،حظ مثتع الإااباف بمفار الرمبة للاعباف مرع اليد  ي أوناء ال د ين  اشنافسافء  الب  هي مش لة  ال  اير

ء  كدوم ربيعدة اللعبدة رح دا  اتدلا روةفدداف مفاجئدة  رحركداف جا بيدة م الدت ا،رجددا  افعداني م فدا الع لدت مدن اللاعبددتةدممدة 

ال ددداتي مددد ري اتدددلا الإادددابة  اادددة البددد  رح دددا  اتدددلا سدددرعة   شددداةة بسدددرعةء فهدددحا يسدددبن جهدددد عددداتي عقدددلا مفادددر الرمبدددة  م

بدددال حر  ممدددلم أ  يسدددا ء  يددد تي ادددحا بسدددبن ةلدددة اسددد يدام ال مرينددداف الوةائيدددة  دددي بدددرام  ال دددد ينء ممدددا مددد ري اتدددلا ضدددع، 

 عدددن الإادددابة 
ي
م مطددددة مدددن عددددم ا،سددد عدار الجيدددد بعمليددددة ا،عددددارء  ميدددام أاميدددة ادددح  ا ردددد تيام مطدددة  العبدددلاف ء فبدددلا

  العبلاف  ي عملية ال باف  ا،س قرا  للمفار الحي يعطى وقة عالية للاعن 

 اهداف البحث  3. 1
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. اعدار رمريناف مرع البوسو الوةائية  ي رقلير صااباف مفار الرمبة لدى ،عباف من ين العرل ال ا ية بعدرع 1

 .اليد

رقليدر صاداباف مفادر الرمبدة لددى ،عبداف من يدن العدرل . ال عرا عقلا ر ولت رمريناف مرع البوسدو الوةائيدة  دي 2

 .ال ا ية بعرع اليد

 فرض البحث 4. 1

ا،  بدا اف الوةائيدة  دي  ال جريبيدةانا  فر ق ذاف ر،لة صحاائية بلم ا،  با ين القبقي  البعددي للمجموعدة .1

 .لعينة البحا

 مجالات البحث  5.  1

 ( ،عبة .10بعرع اليد  البال  عدر) 2ررية العرل /عينة من ،عباف من ين المجا  البشري :.1

 9/2/2025لاامة  29/12/2024المجا  الزماني: .2

 : ةاعة كلية التتبية البد ية  علوم الرياضة / جامعة كل امش   اش انياالمج .3

 . منهج البحث وإجراءاته الميدانية. 3

رحدر ربيعة اشدنهج  ةدد اسد يدم الباحدا اشدنهج ال جريبد  ب سدلوب منهج البحا صم ربيعة اشش لة اشرار ر اسففا هي الب  

 المجموعة الواحدع ذاف ا،  با  القبقي  البعدي.

 مجتمع البحث وعينته  1.  2

 رتددددتا  الددددحمن  بعددددرع اليددددد  2/العددددرل التتبيددددة  من يددددن اف،عبدددد  اددددنةددددام الباحددددا با  يددددا  عينددددة البحددددا بالطريقددددة العمدمددددة 

،عبدة  ردم اسدتبعار اللاعبدلم الدحمن رجدا  ف اعمدا ان السدن المةددرع (  18) نسنة( بعرع اليد  مل  عددرا14-13) ناعما ا

( ،عبدددلم بحيدددا اادددبحل 2( ،عبدددلم اضدددافة اتدددلا اسدددتبعار حدددراب اشرمدددى  الدددحمن بلددد  عددددرام )6 دددي البحدددا  البدددال  عددددرام )

 6عقدددلا  افمن يبددداف باددددار  مو عددد لنممددد  ( ة،عبددد 84درام )مدددن مج مدددع البحدددا الدددحمن مبلددد  عددد( ،عبدددة 10العيندددة البح يدددة )

 % من مج مع ا،ار.90م11 تش ر نسبففم . ز لل د ين من يباف ررمياف بادارمرام

م  مم لددددوم مج مددددع البحددددا اادددددق رم يددددر صم صفددددرار العينددددة )أم ا  يددددا  الباحددددا لمجموعددددة البحددددا يعددددور ل سددددباب ال اليددددة : 

ضددمام الإشددراا اشسدد مر عقددلا مضددمام رنفيددح العيندة شفددرراف اشددنهج ال ددد يب   مبددا اف عل فددا العينددة مراء ا،   ضدمام رواجددد

 (.سلت رنفيح ال جرمة 

 يمثل تجانس العينة (  1جدول ) 

 المتغير 
وحددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة 

 القياس
 ن

الوسدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  

 الحسابي

الانحدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددراف 

 المعياري 
 معامل الالتواء

 0.701 1.12 153.92 10 سم الطول 

 0.043 1.19 45.08 10 كغم الوزن )الكتلة (

 0.179 1.59 13.88 10 سنة يالعمر الزمن

 0.198 0.509 13.54 10 شهر العمر التدريبي

( أم ةدددددددددددددددديم معامددددددددددددددددر ا،ل ددددددددددددددددواء للم الددددددددددددددددتاف اششددددددددددددددددا  صل فددددددددددددددددا  ددددددددددددددددي الجددددددددددددددددد   كا ددددددددددددددددل محاددددددددددددددددو ع 1مُلاحددددددددددددددددظ مددددددددددددددددن الجددددددددددددددددد   )

 اشنحنى الطبيعي لل و ،ع .( مما مد  عقلا رجانب عينة البحا ف فا جميعهاء  إنفم ضمن  3بلم ) + 
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 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 2.  2

 اسدد ما ع تيددجير   ددائ  ا،  بدددا افم ا،  بددا اف اشسدد يدمة م اشقددابلاف الصخاددية م  اشاددار  العرميددة  امجنبيددة)

 (2اددددفا ع  ددددور ر لفددددلم عدددددر )م (2أاددددداا مددددرع مددددد عدددددر )م(  (dellحاسددددبة العتت  يددددة  ددددور  م الوسددددائر الإحاددددائية 

 .(6عدر ) سم 58 رائرية  ا، بوسو مرعم شري  ةياب م ( 15شوا ص عدر ) م

 :القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 3.  2

 القياساف هي عملية رفاعر بلم المخ بت  ا،  با  عقلا بح  أةص ى جهد ل حقي  الهددا اشدرار  ام ا،  با افبما 

ب در رةدةم فقددد ردم ا  يددا  القياسداف  ا،  بددا اف بشد ر متناسدن مددع الهددا اشوضددور مدن أجلدديء  ذلد، با،ع مددار 

 .ا افأامية اح  القياساف  ا،  ب فعقلا العدمد من اشاار   البحوث العلمية الب  أمد

 .(1995)حسنين  اختبار التوازن الثابت اولا : 

 الارل من ا،  با  : ةياب ال دوا م ال ابدل م  ذلد، عنددما مقدوم المخ بدت بدالوةوا عقدلا ا، ل عقدلا مشد  القددم.

 (تيجير اس ما عا،ر اف اشس يددددمة: ساعة روةيلء اافرعء )

ردريقة ا،راء: م يح المخ بت  ضع الوةوا عقلا احدى القددملم  ودم مقدوم بوضدع ةددم الرجدر ا، درى )الةدرع ( عقدلا 

الجا ددن الدددا قي لرمبددة الرجددر البدد  مقدد، عل فددا  يقددوم امبددا بوضددع اليدددمن  ددي الوسدد   عنددد اعطدداء ا،شددا ع مرفددع 

ام محر  ارراا ةدمي عن موضدعها ا  ملمدب فتتع ممعنة ر م  مرو  المخ بت عقبي عن ا، ل  يح فظ ب وا  ي 

 عقبي ا، ل .

التيدددجير: محتسدددن افبدددر  مدددن لددد لاث محدددا ،ف  ادددو الدددزمن الدددحي مبددددا مدددن لةظدددة  فدددع العقدددن عدددن ا، ل حبدددى 

 ا ر اب بعض ا طاء ا،راء  فقد ال وا م .

 .(Reid et al. 2007)ثانيا : اختبار القفز باستخدام قدم واحدة 

 الهدا من ا،  با : ةياب ةوع العبلاف العاملة عقلا مفار الرمبة.

 .شري  ةيابء أ ل مس ويةا،ر اف  ا،جهزع اشس عملة: 

اممام بقد  الإم ام ودمَّ الزد    عقدلا ام ل  صِتلااجراءاف ا،  با : مق، اشااب عقلا ساق  احدع ومَّ محا   القفز 

 . ء  يعر   فب امراء  فسي عقلا  جر الرمبة السليمةبالساق  فسها

شدري    باسد عماتيدجير اشسدافة مدن صادبع القددم عندد بدامدة القفدز صِتدلا الععدن عندد الهبدو  جدري م التيجير: 

مُحسدددن م شدددر رماودددر  ء يعدددر  اشاددداب القفدددز مدددررلم لةسددداب م وسددد  اشسدددافة ءةيددداب مجدددري ر بي دددي عقدددلا ام ل

( للطدددرا اشاددداب عقدددلا م وسددد  اشسدددافة للطدددرا السدددليم ودددمَّ ضدددرمي  دددي سدددمامردددراا ب قسددديم م وسددد  اشسدددافة )

 .(100)العدر 

 التجربة الاستطلاعية  4. 2

( لل وادددددر صتدددددلا أفبدددددر رريقدددددة ل نفيدددددح 10/12/2024بددددد جراء رجرمدددددة اسددددد طلاعية ا ليدددددة مدددددوم  مدددددن )   االباحدددددةدددددام 

هي عبا ع عن ا  با اف مقوم تفا الباحا عقلا عينة ر وم  ا   عينة البحا امادلية   صجراءاف البحا اشيدا ية 

ن ضددمن مج مددع البحددا  مددن مدد بددافبدد جراء ال جرمددة ا،سدد طلاعية عقددلا عدددر مددن اللاع وم  مشدداتفة لهددا ةددام البدداح 

دددام عدددددر دددام ال ة( ،عبدددد2الددددحي رددددم اجددددراء ال جرمددددة ا،سدددد طلاعية ) ان ددددا   العينددددة حيددددا كد اددددرل مددددن ال جرمددددة  كد

ال  ميددددددددد مددددددددن سددددددددلامة ا،جهددددددددزع  ا،ر اف م الوسددددددددائر  القياسدددددددداف  ا،  بددددددددا اف  ال  ميددددددددد مددددددددن)ا،سدددددددد طلاعية اددددددددو 

 .(قلا الاعوماف اش وةعة  ي ال نفيحال عرا عم ال مريناف  روافر ار اف القياب اشس يدمة  ي رنفيح

 الاختبارات القبلية . 5.  2

 ددي 19/12/2024ب ددا ي    اف( ،عبدد10) نبدد جراء ا،  بددا اف القبليددة عقددلا عينددة البحددا  البددال  عدددرا ةددام الباحددا

 ةاعة مجمع النوم  القلم  / جامعة كل امش / القاعة اشالقة .
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 تمرينات كرة البوسو الوقائية . 6.  2

 امسدبعقلا  ف  م طلباف الفعاليةء مستندا  ي صعدار  عقدلا   مرع البوسو الوةائيةرمريناف ب عدار   ةام الباحا

ء فبدددلا عددددن اشقددددابلاف الصخادددية مددددع السددددارع (2021)علاء محمددددد جاسددددم  اشادددار   البحددددوث العلميددددة الةدم دددة

الخبددتاء  المخ اددلم  ددي مجددا  ر ايددر الإادداباف الرياضدديةء  الطددن الريا دد  ء  لعبددة مددرع اليدددء ما رواددر صليددي مددن 

   ائ  من ا،  با اف القبلية  ا،س طلاعية.

رية عن عمر 
ا

 ةامة مفار الرمبة من  ام ر وم ال مريناف ادفي الرئ س  )  ال مريناف د ررمينالباحا امسب ا،

ينددداف ام ر دددوم ال مر م الادددعومةء  ملائمففدددا لهدددم ام ر دددوم ال مرينددداف مناسدددبة لعيندددة البحدددا مدددن حيدددا م الإاددداباف 

م دددوم   مدددحل، امم ع ال مرينددداف مناسدددبة لعيندددة البحدددا ممدددا مجدددن ام ر دددوم مددددمم د جدددة مدددن السدددهر اتدددلا الادددعن 

ام ر دوم اديا ة  مللاعبداف  ال مريناف ملائمة للمرحلدة السدنيةام ر وم مسلسر ال مريناف بش ر منظم  اارا ت

رينافء  رنفيدح البت دام  مراعاع عوامر اممام  السلامة عند أراء ال مم  ال مريناف  ا ةة  مفهومي اوناء رطبيقها

 (.الوةااي

تي : 9/2/2025لاامدة  29/12/2024رم رطبي  ال مريناف من اشدع 
ا

 6مددع رنفيدح ال مرينداف ))  كا دل مقسدمة كدا،

  مددن( ر)ا،حد م ال لاودداء م الخمدد ب(  حددداف  ةائيددة  ددي ا،سددبو 3عدددر مددراف رنفيددح ال مريندداف الوةائيددة )م  ( اسددابيع

 . ( رةيقة 30-25الوحدع الوةائية )

دددام  مددددن الوحدددددع ال د يبيددددة  ةددددام الباحددددا ب  ددددح جددددزء مددددن القسددددم الرئ سدددد   أوندددداء رنفيددددح ال مريندددداف الوةائيددددةء صذ كد

( رةيقددة م  ةددد ربقددل ال مريندداف الوةائيددة  ددي جميددع مراحددر الإعدددار)العام  الخددا  ( اي  ددي  120ال املددة للفريدد  )

 .ار العام  مدامة ا،عدار الخا ا ر شهر من ا،عد

 ية الاختبارات البعد 7. 2

  دددي رمدددام السددداعة   ء 13/2/2025 اشوافددد  الجمعدددة دددي مدددوم   للمجموعدددة ال جريبيدددةردددم صجدددراء ا،  بدددا اف البعدمدددة   

دددر  الباحدددا عقدددلا تفيئدددة الظدددر ا البددد  ردددم صجدددراء ا،  بدددا اف القبليدددة ف فدددا مدددن حيدددا الزمدددام  ء  حا
ي
العاشدددرع ادددباحا

  اش ام  امر اف اللا مة  .

 .(V21( الإصدار )SPSSتم استخدام نظام الحقيبة الإحصائية )الوسائل الاحصائية ) 8.  2

 :ومناقشتها . تحليل النتائج3

 ( لعينة البحث وتحليلها . التوازن , والقفز برجل واحدة عرض نتائج اختبارات ) 1. 3

 

المعيارية لعينة البحث للاختبار القبلي والبعدي )للتوازن , والقفز برجل  : يبين الاوساط الحسابية والانحرفات2 رقم الجدول  

 siggواحدة( و)ت( المحسوبة وقيمة 

 (0.05تحت مستوى دلالة )  9( = 1-درجة الحرية )ن 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي العينات
 ت

 المحسوبة

sigg 

 المتغيددرات
وحدة 

 القياس
 ع س ع س

 0.000 11.94 2.36 30.60 2.33 18.01 وا ية روا م )اليملم(

 0.000 31.73 1.10 37.10 1.66 18.90 وا ية )يسا (روا م 
 0.000 13.08 1.59 67.90 3.43 50.70 سم القفز مملم

 0.000 10.59 3.24 72.50 1.66 58.90 سم القفز يسا 
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،  بددددا اف القدددددوع   البعددددددي  لاددددال  ا،  بددددا  البعدددددي ء جددددور فدددددر ق معنويددددة بددددلم ا،  بددددا ين القبقددددي ( 2متبددددلم مددددن  ددددلا  الجددددد   )

قدددد اف الرمبدددةء  ذلددد، لدددد  اا الةيدددوي  دددي تعزيدددز ال مفادددر مدددن صاددداباف الةدددد دددي  ال دددوا مء اذ تعمدددر رمرينددداف مدددرع البوسدددو الوةائيدددة 

ف الدمنامي ي مدن  دلا  صجبدا  العبدلاف المةيطدة بالرمبدة  الجدحر عقدلا تعمر عقلا رحسلم ال وا م  ال با  البد ية الب  رحم  اشفار.

الوظددددائ،   يحسددددن ال عيدددد، مددددع السددددط   لددددت اشسدددد قر اددددحا ال عيدددد، مُقددددوي اددددح  العبددددلاف  يزيددددد مددددن ةددددد تفا عقددددلا الدددد حعم بالةرمددددة

  . ال بددددافء ممددددا يسدددداعد  ددددي منددددع رعددددرا  الإاددددابة ءالةرميّدددة م ددددر ال ددددوا م  ال نسددددي 
ا
تشددددمر رمريندددداف صعددددارع ال  ايددددر ل مزةدددداف  م  مجددددن أ

 رحسددلم القددوع  القددد ع عقددلا  مللسدديطرع عقددلا املددم  اسدد عارع النطدداق الطبيعددي ل ةرمددة اللامرمددزي  د اشدد ءرمريندداف الإرالددة  العبددلاف 

 يددد ري ال ددددوا م ر  ا مملددد ا  ددددي  جددددا  امراء ال فدددااي للاعددددن مدددن  ددددلا  ارزا ددددي  م(2013)السددددلطاني  ال حمدددر  الدددد حعم العادددب  العبددددقي

سدواء عقدلا ام ل أ   دي أونداء ر رم دي بعدض الةركدافء  ادو  دي الهددواءء  يفسدر ادحا ضدر  ع  جدوب الةادو  عقدلا القدد ع عقدلا ا،ردزام  ددي 

ا وابددل  ضددع عقددلا الةفددا  عقددلا القددد عأوندداء الةرمددة  مال دداتي  ةامددة اللاعددن مددن ا،اددابة المة ملدديم  أم  ددا أمددري  لل طبيدد  فقدد  لدد ب حيويي

دا  لعدن للمهدا ع النداح  صذ ام  م(Plisky, P. J., Rauh, M. J., Kaminski, T. W., & Underwood 2006)الإادابة اح ماليدة ل قليدر أمبي

العبددقي لشددد ا، قباضدداف أ  مجموعهددا مددن العبددلافء  ظيفددة ا،رددراا السددفقلا هددي الةفددا  عقددلا ارددزام القددوام بالعمددر بمبدددأ ال دد    

البدد  كددام صعددداراا بمحدددراف أكارمميددة رلائددم العمددر فيدديء  مددرع البوسددو الوةائيددة  ام ال حسددن بمسدد وى ةددوع العبددلاف كددام لل مريندداف

 عقددلا رحسددن ةددد ع ال ددو ام 
ي
ل عطددي رجللم ال ابددل للدد البدد  أ ددحف بعددلم ا،ع بددا  مي لدد، اش الددتاف ذاف الاددلة ء  البدد  أنععسددل صمجابددا

 عقلا 
ي
رحسن كر من القدوع  ال دوا م العبدقي  ،عدد ال دوا م العبدقي عقدلا جدا ب  الجسدم  رمريناف مرع البوسوام فوائد  م ال وا م م شرا

ادددو امسددداب الفعقددددي لقدددوام جيددددء ممددددا أنفدددا تعدددد  شدددد ر الجسدددم مدددن الوضددددع الةددداتي اشوجدددور عليددددي صتدددلا الوضدددع اش دددداتي الدددحى مجددددن أم 

عقددلا  فدد  أسددب علميددة بمددا ردد لائم مددع  اددائص  ام ا يددة عينددة  الوةائيددة مددن ةبددر الباحددا رددم اعدددار رمريندداف  (2020)الق  م ددوم 

  بدة امثدت  دي رعدرا  ا،راء بادو ع جيددع  عددم الشدعو  باشلدر  سهر اتدلا الادعنء  ادحا اعطدى للاعبدافالبحا مع مراعاع ال د   من ال

 مينددددل بعدددددض   ددددد ين  ا،سدددد مرا ية ممددددا سددددداعد عقددددلا الةاددددو  عقددددلا اددددح  الن ددددائ  الجيدددددعأ  ال عددددنء با،ضددددافة اتددددلا التدددد ام العينددددة بال

 .(2021)علاء محمددد جاسددم مفاددر الرمبددة لدددى ،عبدد  مددرع اليدددئ،  مريندداف الوةائيددة  ددي رحسددلم  ظدداأاميددة اسدد يدام ال الد اسدداف

دام لددي اوددر امجددابي مددن  ددلا  رددوفلت الةمامددة  الوةامددة  بوسددو الوةائيددةاتددلا ردد ولت رمريندداف بعددرع    الباحددا رطددو  عينددة البحددا ،عددز  البدد  كد

ددداف اشفاجئدددة  عمليدددة االدددحي م ددددوم امثدددت للمفادددر الرمبدددةء  ل وةددد، اشفددددا   عرضدددة للإادددابة اوندددداء ال دددد ين أ  اشنافسدددة  تيجدددة الةركد

أم رمرينداف ال ددوا م تعدد أر اف ةيمددة  دي ال ددد ين الوةدااي للرياضدديلم عقدلا الددر م مدن  جددور العدمدد مددن العوامددر   الةركداف الجا بيددة.

 Mandelbaum et)وبل ام )رمرينداف ال دوا م( رريقدة فعالدة شندع ا،اداباف  دي الرياضدة الب  ممعن أم ر ري اتلا حد ث اااباف م فقد

al. 2005).  شوةد،  ،صجع رد ين ال وا م عقلا رحقي  ال باف  ا،س قرا   دي اشفادرء أذ مزيدد لددى اللاعدن ا،حسداب الدواحي اشت امدد

ةددد رحسددن  باسدد يدام مددرع البوسددو  أم رمريندداف ال ددوا م  .(Lephart et al. 1997)اشفاددر  الةرمددة  ا،سدد قرا  بالنسددبة للمفاددر

 اادة عندد ء  ادحا يسداعد ا  ،عطيندا رددابلت  ةائيدةء لل قليدر مدن ااداباف مفادر الرمبدةء ،حساب بموضع مفار الرمبة للاعبدافا

ددداف السدددر،عة مددددن ةبددددر اللاعبددد دداف الجا بيددددة  الةركد ء صذ تسدددد يدم بددددرام  الوةامدددة مددددن ا،ادددداباف اشررعدددزع عقددددلا ال مددددا ين  اف.اراء الةركد

الخااددددة بالنشددددا  الريا دددد   م ددددر) الهبددددو  م القطددددع الجددددا ب  (ء ل حسددددلم رقنيددددة الةرمددددة  مال دددداتي رقليددددر معددددد  الإاددددابة  ددددي امرددددراا 

أم شنددع حددد ث امادداباف مجددن عقددلا الرياضدديلم المةافظددة عقددلا ممددا  البندداء الدددوظيفي  .(Padua et al. 2015)السددفلية للرياضدديلم

ل جهددا  العظمدد   العبدددقي  عليددي مجدددن عقددلا المجدداميع العبدددلية المخ لفددة ام رددد ري ةددوى م وا  ددة عقدددلا عنااددر الهي دددر العظمدد  بشددد ر 

ددداظم ر ددددوم م وا  ددددة  من ظمددددة بشدددد ر  ددددةي   ددددلا  العمرمندددد ظمء  أم القددددوع العبددددلية  فسددددها مجددددن ام   امدددددف بعددددض  .(2013)كد

لقددددد  .(2010) ضددددا رحسددددلم ال ددددوا م  ا،رددددزام  ضددددر  ع صر الهمددددا  ددددي الةاددددص ال د يبيددددة لبددددمام مسدددد وى أفبر ااميددددة الد اسدددداف

عقدددلا رقليددددر ااددداباف مفادددر الرمبدددة  اددددحا مابين دددي  اعط دددي   دددائ  ا،  بددددا اف  باسدددد يدام مدددرع البوسدددو سددداعدف ال مرينددداف الوةائيدددة

حمر ام البددتام  الوةائيددة م عدددرع اش و دداف ل سددل فقدد  اشسدد يدمة ء  الةاددو  عقددلا ال بدداف  ا،سدد قرا  شفاددر الرمبددة للاعبددلمء  يدد

ددي  لعدددن امبدددا رقلدددر مدددن  طدددر اادددابة الرمدددا  الادددليب  ا،مدددامي بدددد م ارادددا  مباشدددر  دددي أونددداء النشدددا   ةدددار ع عقدددلا تايلدددت ا،راء الةركد

 .(LaBella et al. 2011)الريا   
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 الاستنتاجات  1.  4

 من  لا  عرل الن ائ   رحليلها  مناةشففاء روار الباحا صتلا ا،س ن اجاف ا،رية:

الوةائيدددة البددد  اسددد يدمها الباحدددا ب سدددلوب علمددد ء  اسددد عما  امر اف اشناسدددبة مدددع  بعدددرع البوسدددو  ل مريندددافصم ا .1

الوحي للمسد قبلاف الةسدية  دي مفادر  من  لا   يارعةد اف  ام ا ياف اللاعنء مفيلة بحمامففم من الإااباف 

 الرمبة.

البدددد  اسدددد يدمل  ددددي البحدددداء كا ددددل ذاف فاعليددددة  ددددي  يددددارع ال بدددداف  ا،سدددد قرا   البوسددددو الوةائيددددةصم رمريندددداف مددددرع  .2

  ال حعم بمفار الرمبة.

  دددي  ظدددائ، مفادددر الرمبدددةء  انععدددب ادددحا ال حسدددن  دددي  ةامدددة مفادددر الرمبدددة لددددى  .3
ي
 مبلدددتا

ي
أظهدددرف الن دددائ  رحسدددنا

 عبلم .اللا 

 التوصيات  2.  4

ء اشعدددع مددن ةبددر الباحدداء للوةامددة مددن صادداباف مفاددر الرمبددة م البوسددو الوةائيددةمويدد   الباحددا باسدد يدام رمريندداف مددرع  .1

 .للإاابة  رعرا اا الرما  اتعرل اح لعثتع  ذل،

ال د يبيددددددة لهددددددح   مويدددددد   ب وعيددددددة اشددددددد ملم  المخ اددددددلمء للاا مددددددام  ددددددي ال مريندددددداف الوةائيددددددة  ريادددددديص جددددددزء مددددددن الوحدددددددع .2

 ال مريناف بش ر مس مرء ل ةد من حد ث ا،ااباف.

 .  الرياضية ا،رحاراف عقلا  تعميمي الإااباف من الوةامة منايج  ي لل وسع مماولة بد اساف القيام مما  قتت  .3

 صجراء ر اساف مشاتفة تسففدا أجزاء أ رى من الجسم  فئاف عمرية مي لفة للاعب  مرع اليد. .4

 :المعتمدة في الدراسة والمراجعقائمة المصادر . 5

1. LaBella, Cynthia R., Michael R. Huxford, Joe Grissom, Kwang-Youn Kim, Jie Peng, and Katherine Kaufer Christoffel. 2011. 

“Effect of Neuromuscular Warm-up on Injuries in Female Soccer and Basketball Athletes in Urban Public High Schools: 

Cluster Randomized Controlled Trial.” Archives of Pediatrics & Adolescent Medicine 165(11):1033–40. 

2. Lecturer. Alaa Mohammed Jasim, Asst. Lect. Rusul. Ahme. Shehab. 2020. “The Impact of the Use of the Program(FIFA11+S) in 

the Kinetic Capabilitiesandthe Prevention of Injuries of EliteHandballPlayers’ Shoulder Joint.” International Journal of 

Psychosocial Rehabilitation 24(6):14317–21. doi: http://dx.doi.org/10.13140/RG.2.2.13467.49444. 

3. Lephart, Scott M., Danny M. Pincivero, Jorge L. Giraido, and Freddie H. Fu. 1997. “The Role of Proprioception in the 

Management and Rehabilitation of Athletic Injuries.” The American Journal of Sports Medicine 25(1):130–37. 

4. Mandelbaum, Bert R., Holly J. Silvers, Diane S. Watanabe, John F. Knarr, Stephen D. Thomas, Letha Y. Griffin, Donald T. 

Kirkendall, and William Garrett Jr. 2005. “Effectiveness of a Neuromuscular and Proprioceptive Training Program in 

Preventing Anterior Cruciate Ligament Injuries in Female Athletes: 2-Year Follow-Up.” The American Journal of Sports 

Medicine 33(7):1003–10. 

5. Padua, Darin A., Lindsay J. DiStefano, Anthony I. Beutler, Sarah J. De La Motte, Michael J. DiStefano, and Steven W. Marshall. 

2015. “The Landing Error Scoring System as a Screening Tool for an Anterior Cruciate Ligament Injury–Prevention Program 
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in Elite-Youth Soccer Athletes.” Journal of Athletic Training 50(6):589–95. 

6. Plisky, P. J., Rauh, M. J., Kaminski, T. W., & Underwood, F. B. 2006. “Star Excursion Balance Test as a Predictor of Lower 

Extremity Injury in High School Basketball Players.” Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy 36(12):911. 

7. Reid, Andrea, Trevor B. Birmingham, Paul W. Stratford, Greg K. Alcock, and J. Robert Giffin. 2007. “Hop Testing Provides a 

Reliable and Valid Outcome Measure During Rehabilitation After Anterior Cruciate Ligament Reconstruction.” Physical 

Therapy 87(3):337–49. doi: 10.2522/ptj.20060143. 

8. Zaid Aziz, Ghufran, and Alaa Muhammad Jassim. 2025. “The Effect of Hanging Band Technique Exercises with Unbalanced 

Floors on the Prevention of Ankle Joint Injuries in Female Handball Players.” Journal of Humanities and Social Sciences 

Research 4(1). doi: 10.33687/jhssr.004.01.0433. 

 .را  البياء. النج، ا،شرا. الطن الريا     اااباف الرياضيلم. 2013السلطانيم عباب حسلم عبيد.  .9

 .. اشرمز الع. القاارعفسيولوجيا الرياضة  رد ين السباحي. 2020الق م محمد.  .10

 .. را  الفعر. القاارعال قويم  القياب  ي التتبية البد ية  الرياضية. 1995حسنلمم محمد ابحي.  .11

 دددي  ياضدددة الجمبدددا  )الفنددد ( بحدددا رجريبددد  عقدددلا جمبا يددداف الفريددد   أودددر بر دددام  ردددد يب  عقدددلا ال دددوا م  ا،ردددزام. “2010 ضدددام صر ،دددب  وجدددة محمدددد.  .12

 .doi: https://asjp.cerist.dz/en/article/358 .40–130(:7)7 مجلة العلوم   ال عنولوجية للنشاراف البد ية   الرياضيةم” الورن .

ينداف  ةائيدة  دي رحسدلم بعدض القدد اف الةرميدة رد ولت رمر . “2021سلمامم علاء محمد جاسم &. حسن ااري عطية &. الشدمريء حدررام عزيدز.  .13

-doi: https://search.emarefa.net/detail/BIM .62–152(:4)3 مجلدة اشستنادرية لعلدوم الرياضدة” الخاادة لددى ،عبد  مدرع اليدد الناشدئلم.

1347894. 

 الددتاف البددامو مي ا يعيددة لةظددة ا، رقددداء رمريندداف الدددفع ال ةظددي  ر ولتاددا  ددي بعددض اش. “2021عددلاء محمددد جاسددم.  and ,رددا شم حسددن  ددو ي .14

  .doi:10.37139/1988-013-002-024 .مجلة ال حدي”  الإ جا   ي القفز العاتي لطلاب اشرحلة الرابعة.

مجلددة اشستناددرية ” ردد ولت رمريندداف  ةائيددة مقتتحددة ل حسددلم  ظددائ، مفاددر الرمبددة لدددى ،عبدد  مددرع اليددد الناشددئلم.. “2021عددلاء محمددد جاسددم.  .15

  .doi:https://search.emarefa.net/detail/BIM-1347895 .69–163(:4)3 لوم الرياضةلع

 .. بادار: را  البياء للطباعة1.  أسب ال د ين الريا    ل عما  المخ لفة. 2013كاظمم محمد  ضا  مهدي.  .16

 العاتي القفز  ي  ا، جا  ا، رقاء لةظة البامومي ا يعة اش التاف بعض  ي  ر ولتاا ال ةظي الدفع رمريناف(. 2021. )م. ر جاسم.م & م.   را ش .17

 https://asjp.cerist.dz/en/article/160434. 366-358(م 2)13م ال حدي. الرابعة اشرحلة لطلاب
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نموذج عن وحدة وقائية بتمرينات كرة البوسو.( 1) الملاحق  
عدد  المجموعات الوصف اسم التمرين ت

 التكرارات/المدة

الراحة بين 

 المجموعات

 هدف التمرين

القرفصددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددداء  1

كدددددرة الأساسددددية علددددد  

 البوسو

ضع جاندب البوسدو الددائري لىعلد . قدف 

فوق البوسو بقدميك متباعدتين بعرض 

الكتفدددددددددددين. قدددددددددددم بددددددددددد داء القرفصددددددددددداء مدددددددددددع 

 .الحفاظ عل  التوازن 

توازن، قوة الفخذين  ثانية 60 تكرار 8-12 2

 والأرداف، ثبات الركبة

الطعنددددددددات الأماميددددددددة  2

 البوسوكرة عل  

ضددددددددع جانددددددددب البوسددددددددو الدددددددددائري لىعلددددددددد  

أمامك. تقدم بقدم واحدة عل  البوسو، 

ثددددددددم قددددددددم بخفدددددددد  جسددددددددمك فددددددددي وضددددددددعية 

 .الطعن، ثم عد للوضع الأصلي

تكرارات  8-10 2

 لكل ساق

قوة الساقين، التوازن  ثانية 60-90

أحادي الجانب، ثبات 

 الركبة

تددددددددددددددددددددددددوازن السددددددددددددددددددددددددداق  3

كدددددددرة الواحددددددددة علددددددد  

 البوسو

ضع جاندب البوسدو الددائري لىعلد . قدف 

علدددد  سدددداق واحدددددة فددددوق البوسددددو وحدددداول 

الحفاظ عل  التوازن لأطول فترة ممكنة. 

ددات بسددديطة للدددذراعين  يمكدددن إضدددافة حريد

 .أو الساق الأخرى لزيادة التحدي

ثانية لكل  20-30 2

 ساق

توازن، وعي حس  ثانية 45

حريي، تقوية الكاحل 

 والركبة

كدددددددددرة البلاندددددددددك علددددددددد   4

 البوسو

ضددع جانددب البوسددو الدددائري لىعلدد  علدد  

الأرض. ضددددددع سدددددداعديك )أو يددددددديك( علدددددد  

البوسدددددددو وادخدددددددل فدددددددي وضدددددددعية البلانددددددددك، 

حداف  علد  اسدتقامة الجسدم مدن الددرأس 

 .إل  الكعب

، (Core) قوة الجذع ثانية 60 ثانية 30-45 2

 ثبات الكتفين والورك

كدددددددددددرة الجسدددددددددددر علددددددددددد   5

 البوسو

ضدددددددع جانددددددددب البوسدددددددو الدددددددددائري لىعلدددددددد . 

اسددددتلقى علددددد  قهددددرك وضدددددع قدددددميك علددددد  

الجانددددددددب المسددددددددتوي مددددددددن البوسددددددددو. ارفددددددددع 

وركيددددددددددددددك عددددددددددددددن الأرض ل شددددددددددددددكيل خدددددددددددددد  

مسدددتقيم مددددن الكتفددددين إلدددد  الددددركبتين، ثددددم 

 .اخف  بب ء

قوة الأرداف وأوتار  ثانية 60 تكرار 10-15 2

الركبة، ثبات أسفل 

 الظهر

تمددددددددددددددددددارين الهبددددددددددددددددددوط  6

 المتحكم

ضع جانب البوسو الدائري لىعلد . اقفدز 

مدددددن علددددد  الأرض إلددددد  أعلددددد  البوسدددددو، مدددددع 

التركيددع علدد  الهبددوط الهددادم والمددتحكم بدده 

 
 
بكلتدددددا القددددددمين، مدددددع ثندددددي الدددددركبتين قلددددديلا

 .لامتصاص الصدمة

تعليم الهبوط الآمن،  ثانية 90 تكرارات 6-8 2

قوة عضلات 

امتصاص الصدمات، 

تقليل الحمل عل  

 الركبة

للمسدددددددددددتويات المتقدمدددددددددددة( ضدددددددددددع جاندددددددددددب ) التحرياتالجانبية 7

البوسددددددددددو الدددددددددددائري لىعلدددددددددد . قددددددددددف علدددددددددد  

البوسو وحاول التحرك بخطوات صغيرة 

 .جانبية مع الحفاظ عل  التوازن 

خطوات لكل  5-7 2

 جانب

قوة  توازن ديناميكي، ثانية 60

العضلات الجانبية، 

 ثبات مفصل الركبة
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