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 مقجمة ومذكمة البحث :

قج ساعج التقجم اليائل لمتخبية الخياضية والعمؾم السختبظة بيا عمى دفع عجمة التقجم والتظؾر       
في كثيخ مؽ الشؾاحي، وقج عيخ التأىيل الخياضي مؽ ضسؽ ىحه العمؾم لعلاج السذاكل الخاصة 

 بالإندان. 
 ,Andreas Ivarssonm, Ulrka ranaels أنجريذ و ألخوكا، يهربان منويخػ كل       

Urban Johanson, (7102 أنو )عمى الخغؼ مؽ التقجم في العمؾم الظبية واتباع الأساليب م
الخياضية مازالت مشتذخة بذكل ييجد بيبؾط  الإصاباتالسدتحجثة في العلاج والتأىيل إلا أن 

إدارة ، كسا أن السدتؾػ الفشي والبجني ولحلػ أصبحت عاىخة تدتجعي انتباه العامميؽ في السجال
الخياضية أصبحت أمخًا شجيج التعقيج ويسثل تحجيًا كبيخًا بالشدبة لمظبيب السعالج، حيث إن  صاباتالإ

ج ـالخياضية وبخام اتـالإصابؽ ـلمؾقاية م سيةالأساالخياضية أصبحت مؽ الستظمبات  الإصاباتإدارة 
 للإصاباتالدميسة والتجابيخ السشاسبة  والإدارة، السفاصل إصاباتة خاصة بعج ـل وبرفـادة التأىيـإع

                                                                                                       (72: 72). الخياضية في الؾقت السشاسب أمخ بالغ الأىسية

التسخيشات التأىيمية مؽ أن  (2م( )7171)أحسج عبجالدلام وعرام عبجالحسيجوتذيخ نتائج دراسة      
أكثخ الؾسائل الظبيعية تأثيخاً في العلاج حيث تديؼ تمػ التسخيشات في سخعة استعادة العزلات 

إلي ىجفيؽ أساسيؽ ىسا الؾقاية مؽ الإصابات السختمفة وعؾدة  ع أىسيتياوالسفاصل لؾعيفتيا حيث تخج
والبجنية التي كانت عمييا قبل حجوث الإصابة اللاعب السراب للأداء الخياضي بشفذ الكفاءة الؾعيفية 

  وبأسخع وقت مسكؽ.

تأثورىبرنامجىتأهوليىبادتخدامىتدروباتىالأوكلوجنىعليىتركوزى
البوتادوومىوبعضىالمتغوراتىالبدنوةىبعدىإعادةىبناءىالرباطىالصلوبيى

 الأماميىلمفصلىالركبة
 

 أحمدىعاودىعباديىمحمودد/ى
 وادى الجٌوب  جاهعت  -كليت التربيت الرياضيت -الصحت الرياضيت  عبومهدرش بقسن 
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أن عسمية السعالجة والتأىيل الحخكي لمسرابيؽ  م(3102قجري بكخي ، سهام الغسخي )ويحكخ       
برفة عامة تعتسج عمي التسخيشات التأىيمية بسختمف أنؾاعيا بغخض استكسال عسميات العلاج 

. بجنيا وفديؾلؾجيا  والتأىيل الحخكي لمذخص السراب لمعؾدة في أسخع وقت مسكؽ لمحالة الظبيعية
(02 :27) 

إن زيادة كفاءة اللاعب تعتسج وبجرجة كبيخة عمى  (م3112ح )يحكخ ابه العلا عبج الفتاكسا      
ايجابية التغيخات الكيسيائية التي تسكشو مؽ مؾاجية التعب الشاتج عؽ التجريب أو السشافدة. وىشا 

 الجم لأطؾل مجة مسكشة PHيكؾن دور السشغسات الحيؾية الأساسية كبيخ في السحافغة عمى تؾازن 
 .(0 :2) 

مؽ بيؽ تمػ التغيخات الكيسيائية التي تتأثخ بالتجريب ىي السشغسات الحيؾية اذ انيا تداعج      
الجدؼ عمي اعادة التؾازن لبيئة الجدؼ الجاخمية ويبجو ذلػ جميا نتيجة تخاكؼ أيؾنات الييجروجيؽ اثشاء 

فاءة اداء التسخيؽ السجيؾد او التأىيل بعج الاصابة والتي تؤدؼ ىحه الديادة الي التقميل مؽ ك
والثانية ىؾ ان تتدابق  ATPبظخيقتيؽ الاولي ان زيادتو تقمل مؽ قجرة الخمية العزمية عمي انتاج 

ايؾنات الييجروجيؽ مع ايؾنات الكالديؾم لتكؾيؽ روابط التخبؾنيؽ وبالتالي مقاومة عسمية الانبداط . 
(01  :722) 

قام بإعادة تاىيل نفدو مع ربظات كاتديؾ وقام انو   yoshiaki Satoيهشياكي ساته  ويذيخ     
وقام بتظبيقيا مخارا وتكخارا عمي نحؾ متقظع اثشاء الكيام بتساريؽ معتجلة  بتظبيقيا عمي ساقو العميا ،

وصجمت نتائج نغامو الظبيب عشجما لاحع ان عزلاتو ، ث وثلاث مخات في اليؾم الؾاحج 01لسجة 
اسابيع ويظمق عمي تجريبات الكاتديؾ في  2لؼ تراب بالزسؾر وانو تعافي تساما في غزؾن 

 Blood Flow Restriction Trainingالغخب مدسيات متعجدة مشيا تجريبات تقييج تجفق الجم 
 (Ischemia– Hyperemia( .)03 :0،7الييبخيسيا ) – الاسكيسياوتجريبات 

انو قج اطمق عمي تجريبات الكاتديؾ عجة  م(3100أبهالعلا عبج الفتاح وحازم حدين )كسا يذيخ      
وىؾ  Kaatsuوىؾ مرظمح طبي أكثخ مشو تعبيخاً عؽ الظخيقة وكحلػ   Occlusionمرظمحات مشيا 

جم تساماً وىؾ مالا مشع ال  Ischemic Strength Trainingالاسؼ الريشي ليحه الظخيقة ومرظمح 
 (00:  0) يحجث فعمياً .
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كمية الظب الخياضي الأمخيكية  ان م(3102)بخنت رشالأبهالعلا عبج الفتاح و يؾضح كسا     
أن تجريب تقييج تجفق الجم السعتجل يحتاج إلى جياز يقؾم بتقشيؽ عسمية التقيج وىحا  اشارت الي 

الجياز عبارة عؽ أربظة يتؼ وضعيا عشج نيايات الخجميؽ مؽ أعمي وكحلػ نيايات الحراعيؽ مؽ 
                                                                                                   (070-071:7) .أعمي 

( ان تجريبات الكاتديؾ تعتبخ طخيقة م3113)Takano,et al تاكا رادا واخخون ويذيخ 
حجيثة ومبتكخة في مجال التجريب الخياضي، وتتؼ عؽ طخيق غمق الذخيان في العزمة العاممة 

ثلاث % والحج الأقرى لمسجسؾعات 71بذجة لا تتعجؼ  دقيقة، 02-01لسجة معيشة تتخاوح مؽ 
 (2: 02ث.  )21-01وفتخة راحة مؽ  مجسؾعات،

 Jeremy Loenneke and Thoms Pujolجيخمي لهنكي وتهماس بهجهل ويذيخ       
الي ان مدتؾػ الاكدجيؽ يشخفض داخل الاندجة العزمية حيث يتؼ اعاقة مخور الجم  (م3112)

الذخياني الي الخلايا مسا يؤدػ الي حجوث حالة نقص الاكدجيؽ وىحه العسمية  يخافقيا زيادة 
تخاكؼ حامض اللاكتيػ بالعزلات وتؾسع الاوعية الجمؾية وعشج الانتياء مؽ حالة نقص 

الذخيان والدساح بسخور الجم الذخياني برؾرة طبيعية  يدداد خلاليا  الاوكدجيؽ أؼ عشج فتح
تجفق الجم الي الخلايا ،حيث تدود الجورة الجمؾية العزلات بالأوكدجيؽ وتديل مخمفات التفاعل 
الخمؾؼ السدببة لاتداع الذخاييؽ ، ويتؼ التخمص مؽ حامض اللاكتيػ بأكدجتو وبتحؾيل بعزو 

  (73-22: 00) الي مخكبات اخخؼ.

تعتبخ السحاليل السشغسة ذات أىسية كبيخة في تشغيؼ بيئة الجدؼ الجاخمية ، لأن تغيخ قيسة      
في الدؾائل الحيؾية داخل الخلايا يؤدػ إلي ضعف نذاط الإنديسات و   pHالتؾازن الييجروجيشي 

مثل الييسؾجمؾبيؽ  ربسا إلي فقجانو و مؽ ثؼ تغييخ شكل البخوتيشات و لا سيسا البخوتيشات الحيؾية
الحؼ يمعب دورا ميسا في الؾعائف التشفدية ، ونغخا لان الانديسات تعسل في مجػ ضيق ججا مؽ 

pH   لحا فإن التغيخ فييا قج يؤدؼ إلي إبظاء عسل الإنديؼ ، قج يؤدػ الخمل في قيام السشغسات
ن محتؾيات الجدؼ و الدائل إلي الغيبؾبة او الؾفاء ، إلا ا  pHالحيؾية بجورىا في معادلة تغيخات 

الخمؾؼ و الجم غالبا ما تييئ بيئة داخمية ثابتة لمجدؼ بفعل آليات محاليل مشغسة ليحه البيئة ، 
 (22: 01ي ربط ايؾن الييجروجيؽ بذكل عكدي)تعسل السشغسات الحيؾية عم

تحجث  الأماميإصابة الخباط الرميبي ( أن 02م()7112)مججي وكهك نتائج دراسةتذيخ 
ا بدبب التؾاء الخكبة ووجؾد قؾة ىائمة )مثل وزن ا أثشاء عسمية الجخؼ أو القفد، وتكؾن غالبً غالبً 

الأمامي  الرميبيلا يتسكؽ الخباط مؽ مقاومتيا مسا يؤدؼ إلى قظعو، ويتعخض الخباط  (الجدؼ
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أو الخمف، أو  للإصابة بدبب التؾاء شجيج ومفاجئ أو ثبات في الداق مع حخكة الفخح بقؾة للأمام
العكذ مع ثبات الفخح وتحخيػ الداق نتيجة قؾة خارجية شجيجة ومفاجئة مثل الاصظجام بالخرؼ، 

 ويحجث ىحا رغؼ قؾة تحسمو التي ترل إلى حسل طؽ قبل أن يشقظع.

(، 21م()3100) Harbin G.L (،هاربين 00م()3112أسامة مرطفى) كل مؽيحكخ      
، أن ىحا الخباط يدسح بحخكة عغسة القربة أمامًا ممؼ تقخيبا (02) م(۰۲31قجري بكخي ) و

ويكؾن عخضة لمتسدق في الجدء الأوسط مشو غالبًا، ويتعخض ىحا الخباط لمتسدق إذا أخظأ اللاعب 
طخيقة الدقؾط الدميؼ وأصبح ىبؾط وزنو عمى الخكبة وىي مشثشية خاصة إذا كان الدقؾط مؽ قفد 

اد شج ىحا الخباط عشج الجوران لمجاخل وعشج انثشاء الخكبة في أو وثب مع احتكاك بخرؼ، ويدد
 (، وكحلػ الجوران لمخارج يداعج في شج ىحا الخباط أيزًا.°21حجود )

 ,AK. Joy Singh, Nilachandra L جهي ونيلاسانجرا ونادابيخ، بخوجينويخػ كلا مؽ      

Y. Nandabir Singh, Brogen  (7103 ،)احية لمخباط الرميبي بعجم إجخاء عسمية جخ م
وىي العزلات  الأماميحيث يؾجج مؽ يقؾم بعسمية التعؾيض الؾعيفي لمخباط الرميبي  الأمامي

 الأكثخالتسخيشات التأىيمية ىي ، وتعج السحيظة بسفرل الخكبة وبرفة خاصة العزلات الخمفية
مع ضخورة أن  الأماميتأثيخًا في علاج اللاعبيؽ السرابيؽ بقظع في الخباط الرميبي الجدئي 

 (0221: 73. ) تسارس التسخيشات التأىيمية مع التسخيشات البجنية بتشديق كامل

عمى أن الغخض مؽ الجخاحة يكؾن لإعادة مet.al Bonfim, ("3102 )"بهنفيم وآخخون      
تأكيج ثبات السفرل، فالجخاحؾن يحسمؾن عمى عاتقيؼ تخفيض عسمية تسدق الغذاء السحيط 

الشاعسة أثشاء الجخاحة إلى أدنى حج بالإضافة إلى أن استبجال الخباط الرميبي الأمامي لا  بالأندجة
يدتعيج الشغام الحذ حخكي والحؼ قج يحجث كشتيجة لتعخض مجخلات الشغام العربي لمخظخ. 

(72 :02) 

في مجال التأىيل البجني والاصابات الخياضية بأحج السخاكد التأىيمية  الباحثومؽ خلال عسل     
بسحافغة قشا لاحع العجيج مؽ الستخدديؽ عمي السخكد السرابيؽ بقظع في الخباط الرميبي الأمامي 

 الباحثمؽ لاعبي كخة القجم الجرجة الثالثة نتيجة الاحتكاكات العشيفة داخل أرضية السمعب كسا قام 
مقابمة شخرية )غيخ مقششة( مع اللاعبيؽ السرابيؽ وجج تخؾف الكثيخ مشيؼ عجم العؾدة  باجخاء

بدخعو لمسمعب والمحاق بالسؾسؼ الخياضي او عجم الجاىدية السشاسبة لمخكبة السرابة بعج انتياء 
 التسخيشات التأىيمية .
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كجراسة  -يحت لمباحث التي ات–وبالاطلاع عمي بعض الجراسات السخجعية والجوريات العمسية      
( 30)م( 3132)مرطفي محسهد  ( ،2)م(3132)أحسج محمد ( ، 03) م( 3132)أشخف مججي 

 ( ،02) (م3102 )أفخاح رحسان  (،4) م(3132احسج جلال )( ، 33)م( 3132نهاد محمد ) ،
 تأىيلعسمية أن ( التي أشارت الي 01) م(3104)احسج نرخ الجين  ( ،02) م(7102)محمد سعج 

ى إلى مداعجة السراب عمى السرابيؽ عسمية مدتسخة تبجأ في أقخب وقت بعج الإصابة وتدع
عجد كبيخ مؽ  التأىيل، وتذسل عسمية الإمكاناعتساده عمى نفدو لفتخة طؾيمة قجر  استخجاع

، وان الأمجالأنذظة ويسكؽ أن يقؾم الستخررؾن بالعسل عمى تجشب أؼ تفاقؼ لمؾضع لفتخة طؾيمة 
تقييج الجم الؾريجؼ العزمي السحجود السعخوفة ب )الأوكمؾجؽ( تؤدؼ الي تزخؼ العزلات تجريبات 

% والتي تكؾن معادلة لذجة الأنذظة البجنية لمحياة اليؾمية 71وزيادة القؾة بذجة مشخفزة ترل الي 
تجريبات  تأثيخوبالتالي مؽ السفيج استخجاميا خلال التأىيل .ومؽ ىشا جاءت فكخة البحث دراسة 

 .الأوكمؾجؽ بعج إعادة بشاء الخباط الرميبي الأمامي لسفرل الخكبة  لجؼ لاعبي كخة القجم

  البحث :  هجف 

تجريبات الأوكمؾجؽ بعج إعادة بشاء الخباط بخنامج تأىيمي باستخجام ييجف البحث الي ترسيؼ   
 ومعخفة أثخه عمي الرميبي الأمامي لسفرل الخكبة 

 سيؾم تخكيد ندبة البؾتا -0

 القؾة العزمية ( –بعض الستغيخات البجني ) السجؼ الحخكي  -7

 درجة الألؼ  -0

 فخوض البحث : 

تحدؽ تخكيد تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجؼ في  -0
 البؾتاسيؾم لرالح الكياس البعجؼ .ندبة 

تحدؽ بعض تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجؼ في  -3
 لرالح الكياس البعجؼ .القؾة العزمية(  –الستغيخات البجنية )السجؼ الحخكي 

تحدؽ درجة تؾجج فخوق دالة احرائيا بيؽ متؾسظي درجات الكياسيؽ القبمي والبعجؼ في  -7
 لرالح الكياس البعجؼ . الألؼ
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 السرطمحات السدتخجمة في البحث : 
 تجريبات الأوكمهجن )الكاتديه( : -0
وتتؼ عؽ طخيق غمق الذخيان في  الخياضي،تعتبخ طخيقة حجيثة ومبتكخة في مجال التجريب "  

% والحج الأقرى 71لا تتعجؼ  ةدقيقة، بذج 02-01معيشة تتخاوح مؽ  العاممة لسجةالعزمة 
 (2: 02) ."ث21-01راحة مؽ  مجسؾعات وفتخةلمسجسؾعات ثلاث 

 إعادة بشاء الخباط الرميبي الأمامي : -2

 بي لمخبط بيؽ عغام الفخح والداقيتكؾن الخباط الرميبي مؽ رباطيؽ يتقاطعان بذكل صمي
أجل دعؼ الخكبة والحفاظ ويخبط الخباط الرميبي الأمامي بيؽ عغسة الفخح وقربة الداق مؽ 

 (3:  71. )  حخكتيا الظبيعي عمى نظاق

 إجخاءات البحث: -
 مشهج البحث: -

البعجؼ ( وذلػ لسلائستو  –الباحث السشيج التجخيبي باستخجام ترسيؼ الكياس ) القبمي استخجم       
 لظبيعة البحث.

 مجتسع البحث: -
يذتسل مجتسع البحث عمى لاعبي كخة القجم )الجرجة الثالثة(السدجميؽ بالاتحاد السرخؼ لكخة       

القجم بأنجية نادؼ الذبان السدمسيؽ ونادؼ قشا الخياضي بقشا السرابيؽ بقظع الخباط الرميبي 
 الأمامي والستخدديؽ عمى مخاكد لمتأىيل الحخكي  بسحافغة قشا .  

 عيشة البحث: -
( مؽ لاعبي كخة القجم الجرجة الثالثة 1يار عيشة البحث بالظخيقة العسجية قؾاميا )تؼ اخت     

السرابيؽ بقظع الخباط الرميبي الأمامي والستخدديؽ عمي  مخكد الخياضي لمتأىيل الحخكي ، تتخاوح 
( سشة ، وذلػ بعج الفحص الظبي وعسل الاجخاءات السشاسبة والتذخيص  70 – 01أعسارىؼ مؽ)
 الظبيب السختص.مؽ خلال 

 شخوط اختيار العيشة: -
البخنامج التأىيمي مع تقجيؼ ما يثبت ذلػ كتابة لإدارة  فيشتخاك الا عمي سؾافقةال -0

 .السخكد 
 .لاعبي كخة القجم الجرجة الثالثة  السرابيؽ مؽ -7
 . ألا تكؾن الإصابة مرحؾبة بأؼ إصابات أخخػ  -0
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مدمشة أو أؼ مخض يسكؽ أن يؤثخ غيخ مرابيؽ بأؼ أمخاض ن يكؾن افخاد العيشة أ -3
 عمى نتائج  البخنامج أو مسؽ يتعاطؾن أؼ عقاقيخ ميجئة.

 عجم الخزؾع لبخامج تسخيشات تأىيمية أخخػ والاستسخارية في تشفيح البخنامج السقتخح. -2
 تجانذ أفخاد عيشة البحث في الستغيخات الأساسية:  -
 والانحخافقام الباحث بإجخاء التجانذ لأفخاد العيشة قيج البحث وذلػ بإيجاد الستؾسط الحدابي       

الؾزن(، والستغيخات  -الظؾل -)الدؽ ؾصفيةلمكياسات القبمية لمستغيخات ال الالتؾاءالسعيارؼ ومعامل 
لمتأكج مؽ تجانذ القؾة العزمية، السجػ الحخكي(  ندبة تخكيد البؾتاسيؾم ، الأساسية )درجة الألؼ،

 يؾضح ذلػ. (7،  0)داخل عيشة البحث، وججول  اعتجالياجسيع البيانات وأنيا مؾزعة تؾزيعاً 
 (1)جدول 

  الالتواء والتفلطحالوعياري وهعاهل  رافوالاًحالوتوسط الحسابي 

 (9= ى)للعيٌت قيد البحث  (السي، الطول، الوزى) في

وهً ( 1023:  1013)أن قٍمة معامم الانحواء جراوحث ما بٍه  (0)ٌحضح مه وحائج جدول         

:  1000)أقم مه ضعف انخطأ انمعٍاري نمعامم الإنحواء، كما جراوحث قٍمة معامم انحفهطح ما بٍه

انعٍىة فً  جكافؤ جوزٌعمما ٌشٍر إنى وهً أقم مه ضعف انخطأ انمعٍاري نمعامم انحفهطح، ( 0010

 قٍد انبحثانمحغٍرات 

 (2)جدول 

 الالتواءالوعياري وهعاهل  رافوالاًحالوتوسط الحسابي 

 (9=ى)قيد البحث للعيٌت في الوتغيراث   والتفلطح 

 وحدة القياش الوتغيراث م
الوتوسط 

 الحسابي

 الاًحراف

 الوعياري

 هعاهل

 الالتواء

 هعاهل

 التفلطح

 0720 0700 0712 47.0 هلي هول/ لتر ًسبت تركيس البوتاسيوم 1

2 
الحركي الودي 

 للرجل السليوت

 0709 0729 3724 41743 درجت ثٌي

 1732 .072 ..17 1.2716 درجت هد

3 
الودي الحركي 

 للرجل الوصابت

 4700 1790 2726 92764 درجت ثٌي

 ..07 0702 1709 114729 درجت هد

 0700 0760 1700 1735. كجن القوة العضليت للرجل السليوت 4

 1746 0701 6763 39721 كجن الوصابتالقوة العضليت للرجل  5

 .275 .072 0752 0755 درجت الألن درجت 6

 الوتغيراث م
وحدة 

 القياش

 الوتوسط

 الحسابي

 الاًحراف

 الوعياري

 هعاهل

 الإلتواء

 هعاهل

 التفلطح
 الدلالت

 غير دال 0715 0702 07.4 .1973 سٌت السي 1

 غير دال 0796 0702 3744 100712 سن الطول 2

 غير دال 1701 0700 1745 1712. كجن الوزى 3
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 ات قٍد انبحثمحغٍرهنانمعٍاري  والاوحرافانمحوسط انحسابً ( 7)ٌحضح مه وحائج جدول        
وهً أقم مه ضعف انخطأ انمعٍاري ( 0.17:  1.11) جراوحث ما بٍه أن قٍمة معامم الانحواءو

وهً أقم مه ضعف ( 3.11:  1.11) جراوحث بٍه   أن قٍمة معامم انحفهطح كما نمعامم الانحواء،

 .قٍد انبحث انمحغٍراتفً انعٍىة  اعحدانٍة جوزٌعمما ٌشٍر إنى انخطأ انمعٍاري نمعامم انحفهطح، 
 : أدوات جسع البيانات -

  0السدح السخجعي -0

 عن ما يمي: التحميل السخجعي وقج أسفخ 
 السدتخجم والادوات التي يجب الاستعانة بيا.معخفة السشيج * 
ححف بعض التسخيشات وىي التي تدبب ضغظاً عمى السشظقة السرابة حتى لا تؤدؼ لتفاقؼ *

 الإصابة.
تقميل حجؼ بعض التسخيشات وزيادة فتخات الخاحة بالإضافة لتعجيل طبيعة أداء بعض التساريؽ * 

  تؤدػ فييا واليجف مشو والسداعجة فييا بسا يتشاسب مع السخحمة التي
 عجد التسخيشات الشيائي السكؾن لمبخنامج التأىيمي قيج البحث.* 

 ع أىجاف البحث.معمى مشاسبة جسيع تسخيشات البخنامج التأىيمي  ت السخاجعأجسع-*

 : استسارة جسع بيانات شخرية لمسرابين أفخاد العيشة -7

الذخرــية( وتتزــسؽ أيزــاً تــاري  الإصــابة واشــتسمت عمــى )الاســؼ، الدــؽ، بعــض السعمؾمــات 
 (.0وكيفية حجوثيا وتذخيص الظبيب السعالج ليا ودرجتيا )ترسيؼ الباحث( )مخفق رقؼ

 : استسارة لتدجيل نتائج قياسات الستغيخات الأساسية لمبحث -0

حـجة  –السـجػ الحخكـي  -)القـؾة العزـميةقام الباحث بترسيؼ اسـتسارة لجسـع نتـائج قياسـات: 
 (0، 7)مخفق رقؼ .)ترسيؼ الباحث( ندبة تخكيد البؾتاسيؾم(  قبل وبعج تظبيق البخنامج -الألؼ
 (3رقؼيمؾ جخام. )مخفق الإلكتخوني لكياس الظؾل بالدشتيستخ والؾزن بالك الخيدتاميتخجياز   -4
عاممـــة عمـــى اللمسجسؾعـــات العزـــمية  الإلكتخوندددي لكيددداس القدددهة العزدددمية الدددجيشامهميتخجيـــاز  -2

 (2)مخفق رقؼ الخكبة.مفرل 
)مخفــق . لكيــاس الســجػ الحخكــي فــي الاتجاىــات السحــجدة السدــتيجفة بالبحــث الجشيددهميتخجيــاز  -2

 (2رقؼ
مكيــاس التشــاعخ  يــتؼ قيــاس درجــة الألــؼ بؾاســظةكيــاس درجــة الألــؼ( لالتشددا خ البرددخي ) مكيدداس -7

وىــؾ مكيــاس بدــيط اســتخجم فــي كثيــخ مــؽ الأبحــاث والعــلاج حيشســا يظمــب تقخيــخ  (V.A.S)البرــخؼ 



 

 

  الجزء الثامن2024( عدد يونية37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 12. - 

سميؼ وسخيع عؽ الألؼ ويكؾن لـو تقيـيؼ عـجدؼ، وىـؾ عبـارة عـؽ مدـظخة مقدـسة بـالسمميستخ مـؽ صـفخ 
 . (2رقؼ مخفق )  تبجأ بالشقظة " لا ألؼ" وتشتيي بـ " ألؼ شجيج"سؼ( أفكية  01إلى مائة ممميستخ )

 تؼ سحب الجم بؾاسظة اخرائي تحميل معسل السختبخ بسحافغة قشا . -7
 :  يدتهجف البخنامج التأهيمي السقتخح –أ  

 تدويج السشظقة السرابة بالجم الحؼ يدخع مؽ عسمية الذفاء. -0
 تخفيف حجة الألؼ الشاتج عؽ الإصابة. -7

 .خكبةمفرل ال عمىؾية العزلات العاممة تق -0

 استعادة السجػ الحخكي وقجرة السفرل عمى العسل برؾرة اقخب ما تكؾن طبيعية. -3

ـــة عمـــى مشظقـــة مفرـــل ال -2 ـــؾازن السحـــؾرؼ لمسجسؾعـــات العزـــمية العامم ـــةإيجـــاد الت لكـــلا  خكب
 .الخجميؽ

  :  البخنامج التأهيمي السقتخحوتشفيح أسذ ترسيم  -ب

 العام لمبخنامج والأىجاف السخحمية. تحجيج اليجف -0
 التحميل الشغخؼ لمسخاجع والبحؾث العمسية في ىحا السجال. -7
فــي مجــال  السقــابلات الذخرــية لــبعض الأســاتحة مــؽ أعزــاء ىيئــة التــجريذ الستخررــؾن  -0

 .الاصابات الخياضية
بسا يتشاسب مـع  والختام(، الجدء الخئيدي، التيجئة التييئة والإحساءالسبجأ الفديؾلؾجي )مخاعاة  -3

 .مرابكل  وقجرات طبيعة
 التجرج بذجة الحسل خلال السخاحل السختمفة مؽ البخنامج مع مخاعاة تقشيؽ الحسل. -2
 مرعب في كلا مؽ التكخار والسجسؾعات وزمؽ كل وحجة وفتخة الخاحة.لالتجرج مؽ الديل  -2
 في الؾحجات الدابقة. الاستسخارية والانتغام حتى لا يفقج تأثيخ التسخيشات -2
التسخيشــات التأىيميــة فــي وضــع مــخيح بســا يتشاســب والكفــاءة البجنيــة لمسرــاب حتــى لا أداء تؼ يــ -7

 يحجث أؼ ألؼ أو مزاعفات في السفرل.
 يتؼ تظبيق البخنامج برؾرة فخدية طبقا لحالة كل فخد مؽ العيشة. -1

 .عجم تخظي حجود الألؼ أثشاء تظبيق تسخيشات البخنامج -01
 مخاعاة السخونة أثشاء تظبيق البخنامج وفقا لمغخوف الستغيخة وفي حجود أىجاف البخنامج. -00
يبـجأ اســتخجام تــجريبات الأوكمــؾجؽ بعــج تحدــؽ الســجػ الحخكــي لمسفرــل وبجايــة حخكتــو وذلــػ  -07

 في بجاية السخحمة الثالثة و الخابعة.
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خجـــة مـــا بعــج فـــػ التثبيـــت وبجايـــة الحخكـــة تــؼ أخـــح الكياســـات القبميـــة بعــج انتيـــاء السخحمـــة الح -00
 الإيجابية لمسفرل.

 مخاحل ترسيم البخنامج التأهيمي السقتخح : –ج 

وبعــض الــجوريات العمسيــة الستخررــة فــى  الجراســات السخجعيــة مــؽ خــلال الاطــلاع عمــى 
أحسدددج عبدددج الددددلام ،عردددام عبدددج الحسيدددج ( ،4م( )3132احسدددج جدددلال )مثـــل   مجـــال البحـــث

 .Sousa, J. B( ، سهسا  3131( )32) Hans Degenes( ،هاند ديجشيد 7) (3131)
C  (3107( )جيدل نيتده  20م ، )Gil, A. L., Neto  (3107( )32، )  أبده العدلا عبدج

قجري بكخى، سهام ( ، 2) م( 3104احسج نرخ الجين )(،  3) م(3102الفتاح و بخنت رشال )
( ، ابهالعلا عبدجالفتاح 02( )3100غسخي )م( ، ، قجري بكخي وسهام ال07) م(3102الغسخي )

أن يحتؾػ البخنامج  والتي أشارتSato (3113( )24 )( ، ساته 2م( )3100، حازم حدين )
أســابيع( يــتؼ خلاليــا تشفيــح 3مخاحــل تشفــح خــلال ثــلاث شــيؾر مــجة كــل مخحمــة ) اربعــةالسقتــخح عمــى 

 الذكل التالي: وحجة شيخياً( لكل مخحمة عمى02وحجات في الأسبؾع( بؾاقع )3)

 السخحمة الأولى:  -

حـؾل مشظقـة  لمخجـل الخفيف علاجيالتجليػ التذتسل عمى مجسؾعة مؽ التسخيشات الدمبية و  
لؾصؾل الجم لمسشظقة السرابة مسا يدخع مؽ عسميـة الذـفاء للإحساء وتشذيط الجورة الجمؾية الإصابة 

اســتخجام التسخيشــات ، كــحلػ واســتعادة الحخكــةلــؼ تقميــل درجــة الأمســا يدــاعج فــي ، وتييئــة العزــلات
لسجسؾعــات العزــمية العاممــة االحــخة لتشسيــة قــؾة  فــي حــجود السجــال الحخكــي الستــاح الثابتــة والستحخكــة

 والسجػ الحخكي وذلػ في حجود الألؼ. الخكبةعمى 

 السخحمة الثانية:  -

القـؾة  تشسيـةللجيشاميكيـة( )االثابتـة والستحخكـة الإيجابيـة  التسخيشـات اشتسمت عمى مجسؾعـة مـؽ
واكتداب وتشسية السجػ الحخكي لسفرل السخفق حتى الؾصؾل إلـى التكيـف الحخكـي، وذلـػ العزمية 

 بسا يتشاسب مع طبيعة كل فخد عمى حجه، ومجػ التقجم في كل حالة.

 السخحمة الثالثة:  -

باســـتخجام  واشـــتسمت عمـــى مجسؾعـــة مـــؽ التسخيشـــات الثابتـــة والستحخكـــة الحـــخة وضـــج مقاومـــة 
ـــة الذـــجة ية الستعـــجدة الأغـــخاض )مجسؾعـــة اســـاتالأدوات الخياضـــ ـــة الـــؾزن  –ػ مختمف ـــال مختمف  -أثق

 وزيادة مظاطيتيا الخكبة العاممة عمى مفرلالعزلات  ومخونة استعادة قؾة( حيث ىجفت إلى ادوات
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بذـجة أعمـى  لحات السفرل، بالإضافة لسجسؾعـة مـؽ تـجريبات الأوكمـؾجؽالسجػ الحخكي  استخجاعو  ،
بيجف استخجاع الكفـاءة بديادة مقاومة يج السعالج، وبعض التسخيشات الأيدوكيشتيػ )السذابية للأداء( 

والعزــلات العاممـة عميــة ليرــل إلـى أن يكــؾن أقــخب مـا يسكــؽ مــؽ  لسفرـل الخكبــةالؾعيفيـة الكاممــة 
 .الظخف الدميؼ

 :خابعة السخحمة ال -
بغمـق الأوعيـة العاممـة ؾجؽ السذـابية لمتـجريبات فـي السمعـب  واشتسمت عمي مجسؾعة تـجريبات الأوكمـ

عمــي مفرــل الخكبــة والتــي تعســل بعــج فكيــا عمــي زيــادة الــجفع الــجمؾؼ لتمــػ العزــلات وازالــة حــامض 
 اللاكتيػ الستكؾن بعج اداء تمػ التجريبات .

 واشتسمت كل وحجة تجريبية عمى:

 ق( وتقدؼ الي21، 32)زمن الهحجة التجريبية  -0
  ( وذلــــػ لتييئـــة العزــــلات والجيـــاز الـــجورؼ قبــــل البـــجء فــــي ق02-01ومجتـــو )سددداء: الإح

 التسخيشات.
   :( وتذــتسل عمــى أداء تسخيشــات التدــييلات ق02-72ومــجتيا )فتددخة التسخيشددات الأساسددية

 العربية والتسخيشات الأساسية في كل مخحمة.
  :ـــات الاســـتخخاء01-2مـــجتيا )التهجئدددة ـــى مجسؾعـــة مـــؽ تسخيش ـــجليػ السدـــحي  ق( وتذـــسل عم والت

 الخفيف.

 خطهات إجخاء البحث: -

 إجخاء الكياسات القبمية لمعيشة )قيج البحث(: -0

م وحتي تأىيل 0/2/7170عمي السجسؾعة التجخيبية في الفتخة ما بيؽ الكياسات القبمية تؼ تشفيح  
 واشتسمت عمى:م 72/1/7170اخخ لاعب مراب 

قياس السجػ الحخكي ، ندبة تخكيد البؾتاسيؾم ،  قياس درجة الألؼ،  قياس الظؾل والؾزن  )
 .العاممة عمى مفرل الخكبة (عزلات القياس قؾة ، 

 إجخاء التجخبة الأساسية: -3
بتظبيق التجخبة الأساسية لمبحث عمى أفخاد السجسؾعة التجخيبية بظخيقة فخدية  ثقام الباح  

 الاتي: م مع مخاعاة72/07/7170 وحتىم 2/2/7170 في الفتخة ما بيؽ
 أن تتؼ الكياسات لجسيع أفخاد العيشة بظخيقة مؾحجة. -
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 استخجام نفذ أدوات الكياس لجسيع الأفخاد. -
 مخاعاة إجخاء الكياسات بشفذ التختيب والتدمدل. -

وتؼ تظبيق بخنامج التسخيشات التأىيمي )قيج البحث( عمى السجسؾعة التجخيبية لسجة ثلاث شيؾر 
( وحجات 3( أسابيع بؾاقع )0( مخاحل، كل مخحمة تذسل )3إلى ) ( أسبؾع مقدسة07بؾاقع )

 ( وحجة تأىيمية خلال فتخة تظبيق البخنامج.37اسبؾعياً، وبإجسالي )
 إجخاء الكياسات البعجية لمعيشة )قيج البحث(: -0

عمى السجسؾعة التجخيبية بشفذ تختيب الكياسات القبمية وتحت نفذ  تؼ تشفيح الكياسات البعجية
 م.07/7170/ 77وحتى 7/1/7170 في الفتخة ما بيؽ وف في نياية البخنامجالغخ 
 إجخاء السعاملات الإحرائية: -2
 الستؾسط الحدابي  -
 الانحخاف السعيارؼ  -
  الالتؾاء -
 التفمظح -
 0 لجلالة الفخوق بيؽ الستؾسظات (T-Test)اختبار ت  -
 ندبة التحدؽ السئؾية %. -

 :عخض ومشاقذة الشتائج
 (2)ججول 

 2ن =     الستغيخات ) قيج البحث (في متهسطي الكياس القبمي والبعجي دلاله الفخوق بين 

 الوتغيراث م
 الكياس البعجي الكياس القبمي

 قيسة )ت(
مدتهي 
 ع س ع س الجلالة

 دالة 02042 1033 2042 1003 4071 ًسبت تركيس البوتاسيوم 1

2 
الودي الحركي 

 للرجل السليوت

 دالة 3022 1001 22011 2034 40042 ثٌي
 دالة 02024 1023 072021 0077 073002 هد

3 
الودي الحركي 

 للرجل الوصابت

 دالة 41022 3022 24020 3032 23024 ثٌي
 دالة 042000 1042 072071 0012 004032 هد

4 
القوة العضليت للرجل 

 السليوت
 دالة 32022 10200 22032 0021 70020

5 
العضليت للرجل  القوة

 الوصابت
 دالة 33032 0072 27012 2022 22030

 دالة 29.69 0.52 1.55 0.52 8.55 الألن درجت 6

 (1.12( عشج مدتؾؼ دلالة ) 7. 72قيسة "ت" الججولية ) 
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القبمي والكياس البعجؼ في الستغيخات ) قيج كياس لموجؾد فخوق إحرائيا  (0)يتزح مؽ ججول      
 ، بيشسا لا تؾجج دلالة إحرائية في شجة الألؼ لسفرل الخكبة الدميسة . البحث(

 (4)ججول 
 2ن =     الستغيخات ) قيج البحث (في متهسطي الكياس القبمي والبعجي بين معجل التغيخ     

 الوتغيراث م
الفخق بين  الكياس البعجي الكياس القبمي

 الكياسين

معجل 
 ع س ع س التغيخ %

 %37013 0037 1033 2042 1003 4071 تركيس البوتاسيومًسبت  1

2 

الودي الحركي 

للرجل 

 السليوت

 %2037 2042 1001 22011 2034 40042 ثٌي
 %2020 2074 1023 072021 0077 073002 هد

3 

الودي الحركي 

للرجل 

 الوصابت

 %23002 07022 3022 24020 3032 23024 ثٌي
 %04021 23040 1042 072071 0012 004032 هد

4 
القوة العضليت للرجل 

 السليوت
70020 0021 22032 10200 02022 32073% 

5 
القوة العضليت للرجل 

 الوصابت
22030 2022 27012 0072 47023 03002% 

 %20027 7 0.52 1.55 0.52 8.55 الألن درجت 6

وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياس القبمي والكياس البعجؼ لجؼ  (3)يؾضح ججول 
( بالإضافة لسعجل 1.12، وذلػ عشج مدتؾؼ معشؾية ) ) قيج البحث( الستغيخاتمجسؾعة البحث في 

 التغيخ .
 -مشاقذة نتائج الفخض الأول  : -       
درجات  متؾسظيأن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  (3،  0يتزح مؽ ججول )       

قيسة "ت" حيث جاءت  متغيخ ندبة تخكيد البؾتاسيؾمفي  لعيشة البحثالقبمي والبعجؼ  يؽالكياس
مسا يؤكج عمى تفؾق متؾسظات الكياسات البعجية  (1.12( عشج مدتؾؼ دلالة ) 7. 72الججولية ) 

كسا جاءت أيزاً  ندبة تخكيد البؾتاسيؾم تغيخمقبمية في الكياسات العمى متؾسظات الجال إحرائياً 
 (%72.17) بمغتلتثبت ذلػ التفؾق، حيث ندبة تخكيد البؾتاسيؾم  تغيخمالتحدؽ الإيجابية في  ةندب
. 

بظخيقة  ذلػ التحدؽ الجال إلى انتغام أفخاد العيشة في الؾحجات التأىيمية الباحثويخجع 
، وعجم الاقترار التسخيشاتبالإضافة إلى التشؾع في أشكال وأساليب  مؽ حيث السعجل والذجة مقششة

بظخيقة مقششة مؽ  واحتؾائيا عمى تجريبات الأوكمؾجؽ عمى نسط واحج أو أسمؾب واحج مؽ التسخيشات
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والتي تعج مؽ أىؼ  في تحدؽ تخكيد ندبة البؾتاسيؾمحيث السعجل والذجة والحؼ كان لو أفزل الأثخ 
 ى الباحث لتحكيقيا في بخنامجو التأىيمي.الأىجاف التي يدع

ويتفق ىحا  تقميل درجة الألؼ السدتيجف ان انخفاض تخكيد البؾتاسيؾم كان لو اثخ كبيخ فيكسا        
( 02) (م3102 )أفخاح رحسان كا م  ( ،4) م(3132احسج جلال فهسي ) مؽمع دراسة كلا 

والحيؽ أشاروا الي ان التأىيل الخياضي برفة عامة والتأىيل  ( 02) م(7102) محمد سعج إسساعيل،
ندبة البؾتاسيؾم في الجم مسا يؤدؼ الي تخفيف حجة الألؼ  تحدؽالحخكي برفة خاصة يداىؼ في 

 لجؼ عيشة البحث كأحج السجلؾلات الفديؾلؾجية في تقميل درجة الألؼ .

والتجرج بالحسل أثشاء تشفيحه وأن تتؼ ببطء  وقج راعى الباحث التييئة السشاسبة في بجاية الؾحجة    
وفي حجود السجػ الحخكي الستاح دون إحداس السراب بالألؼ وبسا يتشاسب مع كل مخحمة تأىيمية، 

وتجريبات الأوكمؾجؽ  حخة وبالأدوات الثابتة و ال التسخيشات كسا تشؾع الباحث في التسخيشات ما بيؽ
والتي يخػ الباحث أنيا كان ليا أكبخ الأثخ في  لثة والخابعةالثاوالتي استخجميا الباحث في السخحمة 

 تقجم الحالات.

تهجج فخوق دالة احرائيا بين متهسطي والحؼ يشص عمى أنو  الفخض الأولوبحلػ يكؾن قج تحقق 
 البهتاسيهم لرالح الكياس البعجي 0 تحدن ندبة تخكيددرجات الكياسين القبمي والبعجي في 

 -الثاني  : مشاقذة نتائج الفخض -

الكياســيؽ القبمــي والبعــجؼ  جــج فــخوق دالــة إحرــائيا بــيؽ متؾســظي(، أنــو تؾ 3،  0يتزــح مــؽ جــجول)
فـي الخبـاط  بقظـعلسفرـل الخكبـة السرـابة والقـؾة العزـمية  لعيشة البحث في قياسات السـجػ الحخكـي 

ج %( ، والســـــ7.72حيـــــث بمغـــــت ندـــــب التحدـــــؽ لمخكبـــــة الدـــــميسة فـــــي الثشـــــي ) الرـــــميبي الأمـــــامي
%( 23.21%( والســج )27.21%( بيشســا الخكبــة السرــابة بمغــت ندــبة التحدــؽ فــي الثشــي )0.10)

 .%(070.1%( بيشسا الخكبة السرابة )70.27وكحلػ بمغ تحدؽ القؾة العزمية لمخكبة الدميسة )

انتغــام  البخنــامج التــأىيمي باســتخجام تــجريبات الأكمــؾجؽ و ذلــػ التحدــؽ إلــى الباحددثويخجــع 
القــؾة العزــمية  شــة فــي الؾحــجات التأىيميــة بالإضــافة إلــى التشــؾع فــي أشــكال وأســاليب تشسيــة أفــخاد العي

قيج البحث، وعجم الاقترار عمى نسـط واحـج أو أسـمؾب  مفرل الخكبةوزيادة السجػ الحخكي ومخونة 
واحــج مـــؽ التسخيشـــات مســـا أدػ إلـــى إكدـــاب مـــجػ حخكـــي واســـع برـــؾرة مشاســـبة والتـــي تعـــج مـــؽ أىـــؼ 

 التي يدعى الباحث لتحكيقيا في بخنامجو التأىيمي.الأىجاف 
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كـــحلػ التـــجرج الدـــميؼ والترـــاعجؼ والـــحؼ يتشاســـب مـــع طبيعـــة الإصـــابة وتذـــخيص الأطبـــاء 
بسختمـف زوايـا  مفرـل الخكبـةحيث كـان السجـال متـاح لسسارسـة التسخيشـات طـؾال فتـخة البخنـامج عمـى 

 خكي السدتيجف.العسل العزمي السسكشة مسا ساعج عمى إكداب السجػ الح

 (2)(م3102)أحسج حدن ،  (31م()3104محسهد عطا) كل مـؽ ذلػ نتائج دراسة ويتفق
  (00)(3110مجددجى وكددهك ) ، (2م()3112أحسددج عبددج الدددلام) (،2)(م3112أحسددج حمسددي )، 

نتائجيــا إلــي أن احتــؾاء البخنــامج التــأىيمي عمــي تسخيشــات الإطالــة والسخونــة لمسفاصــل حيــث أشــارت 
 الحخكــيوتشؾعيــا بالإضــافة إلــي التــأثيخ الإيجــابي لتشسيــة القــؾة العزــمية قــج ســاعج فــي عــؾدة الســجػ 

ن ىشـــاك علاقـــة طخديـــة بـــيؽ زيـــادة الســـجؼ الحخكـــي لمسفرـــل وزيـــادة قـــؾة أالكامـــل لمسفرـــل، حيـــث 
مــؽ ان التحدــؽ الحــادث فــي الســجؼ الحخكــي  لعزــمية السؤديــة لحخكــات الســجؼ الحخكــيالسجسؾعــات ا

 .ة ـخونة السقششـلمسفرل يخجع إلي الجور الإيجابي لتسخيشات الإطالة والس

مؽ أنو (20م()3103) Linci. Mollcott M.H مهلكهت ليشديتؾصمت إليو دراسة 
مؽ أداء التسخيشات السختمفة  يسكشويجب أن يكؾن لجؼ الخياضي  السجؼ الحخكي الكافي الحؼ 

ليا وذلػ قبل التقجم في تسخيشات البخنامج التأىيمي  القرؾػ والحخكات الخياضية التخررية بالدعة 
 وقبل العؾدة لمعب. 

 ,Beutler Ali كيخكشدجال بيمتدخ آلدي، كدهبخ، كاريدت، كـل مـؽ  ذلـػ نتـائج دراسـةيعزج و 

Cooper Lw Kirkendall DT, Carrett WE Jr (3104م)(72)  والتي أشارت إلـي أنـو
عشـج تأىيـل مفرـل الخكبـة بعـج اعـادة بشـاء الخبـاط الرـميبي الأمـامي، يجـب دمـج التسخيشـات الخياضـة 

مــؽ البخنــامج وذلــػ لمؾقايــة مــؽ الإصــابات  الانتيــاءأثشــاء وبعــج  فــي السمعــب التخررــية التــي تــؤدؼ
 وتقميل مخاطخ تكخار حجوث الإصابة مخة أخخؼ ورفع مدتؾؼ اللاعب. 

أن اســـتخجام تسخيشـــات الســـجػ الحخكـــي  (32)(م3102) وسدددام شدددلالدراســـة وتذـــيخ نتـــائج 
مشـــح بجايـــة الإصـــابة تدـــاعج عمـــى اســـتعاده الســـجػ الحخكـــي السرـــاب سفرـــل مالدـــمبية ثـــؼ الإيجابيـــة ل

 لسفرل.

البعـجؼ فـي متغيـخ لرـالح الكيـاس  ىحه الفخوق بيؽ الكياسـيؽ القبمـي والبعـجؼ الباحث ويعدو
 تسـاريؽ عمـي ؼ احتـؾ  حؼالـداخل البخنامج السقتخح  تجريبات الاوكمؾجؽإلي القؾة العزمية  قيج البحث 

 لتشسية القؾة العزمية لعزلات أمام وخمف الفخح وخمف الداق العاممة عمي مفرل الخكبـة السرـاب
والتــي أدت إلــى زيــادة الســجؼ  تيــاالتــي اشــتسل عمييــا البخنــامج التــأىيمي لتشسيوفــق مقاومــات متجرجــة 

http://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF%D8%8C+%D9%88%D8%B3%D8%A7%D9%85+%D8%B4%D9%84%D8%A7%D9%84
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مســـا أدؼ الـــي تحدـــيؽ نتـــائج قياســـات قـــؾة العزـــلات  ،ي اتجـــاه الكـــبض والبدـــطالحخكـــي لمسفرـــل فـــ
 .والسجؼ الحخكي ليا العاممة عمي مفرل الخكبة السراب

التـــجرج الدـــميؼ والترـــاعجؼ والـــحؼ يتشاســـب مـــع طبيعـــة الإصـــابة وتذـــخيص  الباحدددثويـــخؼ 
جسيــع السجسؾعــات  الأطبــاء حيــث كــان السجــال متــاح لسسارســة التسخيشــات طــؾال فتــخة البخنــامج عمــى

العزــــمية بسختمــــف زوايــــا العســــل العزــــمي السسكشــــة مســــا ســــاعج عمــــى تشسيــــة السجسؾعــــات العزــــمية 
 السدتيجفة.

 ( فـي ان تـجريبات الاوكمـؾجؽ07()7171)و ونجدانج ليده ليشجمي شدينمع   الباحثويتفق 
 بكثافة مشخفزة تؤدؼ الي زيادة كبيخة في كلا مؽ القؾة وتزخؼ العزلات السحيظة بالسفاصل 

أن William E. Prentice (3107) (22 )ويميدام بدخيشتيذ ويتفـق ىـحا مـع مـا ذكـخه 
تسخيشات السقاومة الستجرجة ىي الأغمـب اسـتخجاما والأكثـخ شـعبية فـي تشسيـة وتحدـيؽ القـؾة العزـمية 

مفرـل الخكبـة بعـج  تأىيـلىحا بالإضافة إلي أن أكثخ العزلات أىسية عشج  ،اعادة التأىيلفي بخامج 
اعادة بشاء الخباط الأمامي ىي العزمة ذات الأربعة رؤوس الفخحية ومجسؾعة عزلات خمف الفخـح 
كسا أن استخجام التسخيشات في تشسية القؾة العزمية برؾرة متجرجة يدـاعج فـي اسـتعادة القـؾة والحجـؼ 

 العزمي.

أدت إلي نتائج ايجابية في تحدؽ ميكانيكة عسل  تجريبات الاوكمؾجؽان  الباحثكسا يخؼ   
لأن  ،تعتبـخ أكثـخ أمانـا وأكثـخ وعيفيـة بالشدـبة لسفرـل الخكبـة فتجريبات الاكمـؾجؽالسفرل السراب 

 0 طخيقة الأداء مع ثبات القجم التي تجفع الثقل تزع أقل جيج عمي الخباط الججيج

أن السدــتؾيات الكاةيــة مــؽ تــجريب القــؾة (01) مZech A (3101) زيددجتر ايدده يــخؼ كســا 
ويسكؽ الخياضي مؽ أداء التسخيشات  والقجرة العزمية تحدؽ مؽ القجرات اللاىؾائية، الخشاقة، الدخعة

وذلـػ للإعـجاد لمعـؾدة الـي السذـاركة الخياضـية التخررـية مـع التأكيـج عمـي الؾقايــة السختمفـة بكفـاءة 
  اللامخكدؼ والتحكؼ العربي العزمي. الانكباضخار حجوث الإصابة، مؽ خلال تحديؽ مؽ تك

أنـو كمسـا  (22م()3103) Stojanovic MD سدتهجانهيي ويتفـق ذلـػ مـع مـا أشـار إليـو        
كان السجال متاح لتظبيق البخنامج عمى مختمف زوايا العسل العزمي السسكشة كمسا ساعج ذلـػ عمـى 

 تشسية السجسؾعات العزمية خلال السجػ الكامل لمحخكة.

ىحا التحدؽ في متغيـخ القـؾة العزـمية الـى ترـسيؼ البخنـامج التـأىيمي السقتـخح،  الباحثويخجع 
التي تيجف إلى تشسية  تجريبات الاوكمؾجؽيجابي وفعال وذلػ لاستخجامو مسا يجل عمى أن لو تأثيخ إ
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القؾة العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرـل الخكبـة، وذلـػ مـؽ خـلال تسخيشـات الانكبـاض العزـمي 
الثابت ثؼ التجرج بعج ذلػ إلى تسخيشات الانكباض العزمي الستحخك بالإضافة إلى تسخيشـات بسقاومـة 

السظاطــة ثــؼ تسخيشــات بــأوزان متجرجــة، وذلــػ لسحاولــة الؾصــؾل بالخجــل السرــابة الأســتيػ ، والكــؾر 
 إلى حالتيا الظبيعية ما قبل الإصابة مؽ خلال بخنامج تأىيمي مقشؽ مبشى عمى أسذ عمسية.

الحؼ  التأىيميإلي البخنامج يعؾد السجػ الحخكي لقؾة العزمية و اتحدؽ ان  الباحث يخؼ و 
السجؼ الحخكي والتقجم في زمؽ وشجة تمػ التسخيشات القؾة العزمية و  تسيد في استسخار أداء تسخيشات

السجؼ الحخكي لمسفرل في اتجاه الكبض القؾة العزمية و مؽ أسبؾع لآخخ مسا أدؼ إلى زيادة 
 .والبدط برؾرة تكاد تكؾن مثل القجم الدميسة 

تهجج فخوق دالة احرائيا بين لحؼ يشص عمى أنو وا الثانيالفخض وبحلػ يكؾن قج تحقق 
القهة  –تحدن الستغيخات البجنية ) السجي الحخكي متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجي في 

 لرالح الكياس البعجي 0العزمية ( 

 -مشاقذة نتائج الفخض الثالث  : -

 يؽالكياسدرجات  متؾسظيأن ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ  (3،  0يتزح مؽ ججول )
( عشج 7. 72قيسة "ت" الججولية ) حيث جاءت  متغيخ درجة الألؼفي  لعيشة البحثالقبمي والبعجؼ 

عمى مسا يؤكج عمى تفؾق متؾسظات الكياسات البعجية الجال إحرائياً  (1.12مدتؾؼ دلالة ) 
 تغيخمالتحدؽ الإيجابية في  ةكسا جاءت أيزاً ندب درجة الالؼ تغيخمالكياسات القبمية في متؾسظات 
 . (%70.72) بمغتلتثبت ذلػ التفؾق، حيث درجة الالؼ 

انتغام أفخاد  البخنامج التأىيمي باستخجام تجريبات الأوكمؾجؽ و ذلػ التحدؽ  الباحثويخجع 
بالإضافة إلى التشؾع في أشكال وأساليب إزالة وتقميل الألؼ الشاتج عؽ  العيشة في الؾحجات التأىيمية

واحتؾائيا عمى  الإصابة قيج البحث، وعجم الاقترار عمى نسط واحج أو أسمؾب واحج مؽ التسخيشات
في تحدؽ بظخيقة مقششة مؽ حيث السعجل والذجة والحؼ كان لو أفزل الأثخ  تجريبات الأوكمؾجؽ

 والتي تعج مؽ أىؼ الأىجاف التي يدعى الباحث لتحكيقيا في بخنامجو التأىيمي. درجة الالؼ

يخجــع الــي البخنــامج  وصــؾل الخكبــة السرــابة الــي كفــاءة السفرــل الدــميؼ الباحددثيخجــع ا كســ
الـحػ تـؼ تظبيقـو واشـتسل عمـى تسخيشـات الاطالـة والسخونـة التـي ليـا أىسيـة كبيـخة فـي السقتـخح التأىيمي 

ذلــػ الــى زيــادة الذــعيخات الجمؾيــة فيــتؼ امــجاد مكــان الإصــابة بالأوكدــجيؽ  أدؼتقميــل التــؾرم حيــث 
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والؾصـؾل الـي نفـذ  للازم لسداعجتيا عمى العسل بكفاءة والتي تعسل بـجورىا عمـى اختفـاء الألـؼ كميـاا
  كفاءة الخكبة الدميسة.

 م(3104)احسج نرخ الجين سيج  ( ، 70) م(3132) مرطفي محسهد مؽ مع كلا الباحث ويتفق
أحسج عبج الدلام عطيته (  ، 01)( 3100محمد قجري بكخي وسهام الديج الغسخي )م  ( ،01)

أن التجرج الدميؼ والتراعجؼ والحؼ يتشاسب مع طبيعة  في (7) (3131،عرام عبج الحسيج محمد)
 الإصابة وتذخيص الأطباء ساعج عمى تقميل درجة ومدتؾػ الألؼ السدتيجف.

إلـــي أن مسارســـة  ( 04م( )3102عبجالباسدددب عبدددجالجهاد )ر إليـــو ويتفـــق ذلـــػ مـــع مـــا أشـــا      
التسخيشــات ىــي الؾســيمة الذــائعة فــي بــخامج ف ،التسخيشــات التأىيميــة تــؤدؼ إلــي تقميــل الإحدــاس بــالألؼ

التأىيــل لسعالجــة الألــؼ، فيــي لا تحــافع عمــي صــحتػ فقــط ولكشيــا تدــاعج أيزــاً عمــي تخفيــف الألــؼ 
تيابـات عمي طؾل الؾقت، فالأنذظة البجنية تداعج عمي التحكؼ في ألـؼ السفاصـل وتؾرميـا نتيجـة الال

 السفرمية. 

وقــج راعــى الباحــث التييئــة السشاســبة فــي بجايــة الؾحــجة والتــجرج بالحســل أثشــاء تشفيــحه وأن تــتؼ 
بـبطء وفــي حـجود الســجػ الحخكـي الستــاح دون إحدـاس السرــاب بـالألؼ وبســا يتشاسـب مــع كـل مخحمــة 

وتـــجريبات  حـــخة وبـــالأدوات الثابتـــة و ال التسخيشـــات تأىيميـــة، كســـا تشـــؾع الباحـــث فـــي التسخيشـــات مـــا بـــيؽ
والتي يخػ الباحث أنيا كان ليا أكبـخ  الثالثة والخابعةوالتي استخجميا الباحث في السخحمة الأوكمؾجؽ 

 الأثخ في تقجم الحالات.

تهجج فخوق دالة احرائيا بين والحؼ يشص عمى أنو  الثالثالفخض وبحلػ يكؾن قج تحقق 
 الالم لرالح الكياس البعجي 0 درجةفي تخفيف متهسطي درجات الكياسين القبمي والبعجي 
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 الاستشتاجات والتهصيات :
 أولا الاستشتاجات : 

بشدبة  تحدؽ تخكيد البؾتاسيؾمالبخنامج التأىيمي باستخجام تجريبات الأوكمؾجؽ أدؼ الي  -0
(72.17)%. 

أدؼ الي تحدؽ السجؼ الحخكي لمخكبة  البخنامج التأىيمي باستخجام تجريبات الأوكمؾجؽ -7
 . %( 23.21%( والسج بشدبة )27.21بشدبة تحدؽ بمغت في الثشي )السرابة 

 القؾة العزمية لمخجلالبخنامج التأىيمي باستخجام تجريبات الأوكمؾجؽ أدؼ الي تحدؽ  -0
 . %(70.27) والدميسة%( 070.1بشدبة )السرابة 

الالؼ بشدبة  درجةالأوكمؾجؽ أدؼ الي تخفيف البخنامج التأىيمي باستخجام تجريبات  -3
(70.72. )% 

 ثانيا التهصيات :
الاستخشاد بالبخنامج التأىيمي قيج البحث وتعسيؼ استخجامو في السخاكد والسؤسدات العلاجية  -0

 والسدتذفيات.

 مفرـــل الخكبـــةأو  بـــالخجميؽإعـــجاد البـــخامج التأىيميـــة لأنـــؾاع أخـــخػ مـــؽ الإصـــابات الخاصـــة  -7
 ج لسثل ىحه البخامجً.والتي تحتا

الاستعانة بالكياسات الفديؾلؾجية والبيؾ كيسيائية لسا ليا علاقة وطيجة مجال التأىيل  -0
 الحخكي .

 الاىتسام بيحه الشؾعية مؽ البخامج ومحاولة تظؾيخىا والاستفادة مشيا. -3

 .قظع الخباط الرميبيالاىتسام بترسيؼ بخامج وقائية مؽ التعخض لإصابات  -2

 تجريبية خاصة بالتؾعية بتمػ البخامج التأىيمية وكيفية الؾقاية مؽ الإصابات.إعجاد دورات  -2

 أىسية الاستسخار في أداء تسخيشات القؾة العزمية والسخونة حتى بعج انتياء البخنامج. -2

بتؾجيـــو البـــاحثيؽ لسثـــل ىـــحه الشؾعيـــة مـــؽ الجراســـات عمـــى مخاحـــل ســـشية وأنذـــظة  ةالاســـتفاد -7
 صابات.مختمفة قج تدبب مثل ىحه الإ
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 السخاجع

 أولا السخاجع بالمغة العخبية : 
 : فديؾلؾجيا التجريب والخياضة ،دار الفكخ العخبي، القاىخة.م(3112ابه العلا عبج الفتاح )-0
: طخق تجريب الدباحة )تجريب تشغيؼ الدخعة القريخ  م(3102أبه العلا عبج الفتاح و بخنت رشال )-3

 الكتاب الحجيث، القاىخة .الظبعة الأولي، مخكد  ججاً("،
: تأثيخ تجريبات الدباحة باستخجام تقشية تقييج تجفق الجم  م(3100ابهالعلا احسج عبجالفتاح ، حازم حدين )-2

 بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ومدتؾؼ أداء الدباحة ، السجمة الجولية لعمؾم الخياضة ، القاىخة . عمي
: بخنامج تأىيمي لسرابي الخباط الأمامي الخارجي لمخكبة السراحب  م(3132احسج جلال فهسي )-4

الخباط الرميبي الامامي للاعبي كخة القجم ، رسالة دكتؾراه ، قدؼ عمؾم الرحة الخياضية  لقظع
 ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بشيا.

 مفرل السرابيؽ بتسدق بخنامج بجني نفدي لتأىيل لاعبي التايكؾنجو :م(3102)أحسج حدن أحسج-0
 غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾان. دكتؾراه الكاحل، رسالة 

م الغيخ والظب البجيل، مكتبة مجلؾلى لمظباعة والشذخ، لآآالجليل في  (:3112أحسج حمسي صالح )-2
 .الظبعة الاولى ، القاىخة

: فاعمية بخنامج تأىيمي بجنى بإبدتخجام (3131،عرام عبج الحسيج محمد) أحسج عبج الدلام عطيته-7
عمى عزلات الداق السرابة بالاعؾجاج بعج الجخاحة، مجمة عمؾم الخياضة  السائيالؾسط 

 ،  كميو التخبية الخياضية بقشا، جامعة جشؾب الؾادؼ.0/ع 02وتظبيقات التخبية البجنية، مج
: "بخنامج تجريبي مقتخح مداعج لتأىيل الخكبة السرابة بالخذؾنة " (م3112أحسج عبجالدلام عطيته)-2

  .جامعة أسيؾط رسالة دكتؾراه غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية، ،
 البيؾلؾجي الارتجاعجياز  باستخجام تأىيميفاعمية بخنامج  م( :3132)أحسج محمد عبج الحق أحسج-2

 الأمامي الرميبيكفاءة مفرل الخكبة بعج إجخاء عسمية إصلاح قظع الخباط  لاستعادة
 جامعة بشيا -كمية تخبية رياضية  ، قدؼ عمؾم الرحة الخياضية ،(دكتؾراه اطخوحة)

"مبادغ فديؾلؾجيا الخياضة"  ، الظبعة الثانية  ، مخكد م(  :  3104احسج نرخ الجين سيج  )-01
 الحجيث ، القاىخة . الكتاب

  ، دار الفكخ العخبي، 7: الظب الخياضي وإصابات السلاعب، طم(3112مرطفى رياض )أسامة -00
 القاىخة.

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a3%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%a5%d8%b1%d8%aa%d8%ac%d8%a7%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%89+%d9%84%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%a9+%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%83%d8%a8%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%af+%d8%a5%d8%ac%d8%b1%d8%a7%d8%a1+%d8%b9%d9%85%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a5%d8%b5%d9%84%d8%a7%d8%ad+%d9%82%d8%b7%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d9%84%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d9%85%d8%a7%d9%85%d9%89+%2f&criteria1=0.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a3%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%ac%d9%87%d8%a7%d8%b2+%d8%a7%d9%84%d8%a5%d8%b1%d8%aa%d8%ac%d8%a7%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%89+%d9%84%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%a9+%d9%83%d9%81%d8%a7%d8%a1%d8%a9+%d9%85%d9%81%d8%b5%d9%84+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%83%d8%a8%d8%a9+%d8%a8%d8%b9%d8%af+%d8%a5%d8%ac%d8%b1%d8%a7%d8%a1+%d8%b9%d9%85%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a5%d8%b5%d9%84%d8%a7%d8%ad+%d9%82%d8%b7%d8%b9+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d8%b5%d9%84%d9%8a%d8%a8%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%a3%d9%85%d8%a7%d9%85%d9%89+%2f&criteria1=0.
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إعادة بشاء الخباط الرميبي الأمامي باستخجام طعؼ ذاتي مؽ  م( :3132)أشخف مججي عبج العديد-03
كمية  -جخاحة العغامقدؼ  ()ماجدتيخ اطخوحة،  العزمة الذغؾية الظؾيمة. مخاجعة مشيجية

 عيؽ شسذجامعة  -الظب
 ةة الكيسيائية والسؤشخات السشاعيمقارنة كفاءة السشغسات الحيؾيم( : 3102أفخاح رحسان كا م ) -02

  المعب السختمفة بكخة الدمة ، مجمة عمؾم التخبية الخياضية ، كمية التخبية الخياضيةبأشؾاط 
 7101بابل ،  جامعة 

بخامج التأىيـل  -ات حجيثة في الإصابات الخياضية (:قخاء۳۱۰۲صجيق عبج الجهاد) عبجالباسب-04
  دار ماىي لمشذخ والتؾزيع، الاسكشجرية. والعلاج،

 اصل الخكبة بعج علاج إصابة تسدق :تحديؽ الكفاءة الؾعيفية لسفم(3110)مججي محسهد وكهك -00
الخباط الجاخمي مؽ الجرجة الثانية، إنتاج عمسي، مجمة كمية التخبية الخياضية، جامعة طشظا، 

 (.03العجد )
 م( : "تأثيخ تجريبات الكاتديؾ عمى ايض البخوتيؽ ومدتؾػ أداء سباق7102) محمد سعج إسساعيل-02

، السجمة العمسية الجولية ، جامعة أوفيجيؾس ،  حؾاجد لجػ الظالبات الجامعيات م011
 رومانيا.

 لخياضية و التأىيل البجني "، دارالإصابات ام(: " 3102محمد قجري بكخى، سهام الديج الغسخي )-07
    السشار لمظباعة، القاىخة.

 الخياضية والإسعافات، دار السشار :التأىيل الخياضي والإصاباتم(3102محمد قجري بكخي )-02
 ، القاىخة.2لمظباعة، ط

 الاداء الخياضي لمخياضييؽ وغيخ ( : فديؾلؾجيا3100محمد قجري بكخي وسهام الديج الغسخي )م-02
 ، القاىخة 0الخياضييؽ ، السكتبة السرخية لمشذخ والتؾزيع ، ط

مائي ( عمي الكفاءة  –ي حخك:" تأثيخ بخنامج تأىيمي ) (م3104عطا راشج خميفة ) هدمحس-31
لمعزلات السحيظة بسفرل الخكبة بعج الإصلاح الجخاحي لمخباط الرميبي الأمامي "  الؾعيفية
 ماجدتيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة جشؾب الؾادؼ  ، رسالة 

تخررية  ميارية  تأثيخ بخنامج تسخيشات  م( :3132)مرطفي محسهد احسج سيج احسج -30
 اطخوحة،  لاستعادة كفاءة الخباط الرميبي الأمامي بعج التسدق الجدئي بيؽ لاعبيؽ كخة القجم

جامعة  -كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ -قدؼ العمؾم الحيؾية والرحية الخياضية ()ماجدتيخ
 الإسكشجرية.
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: بخنامج تأىيمي مقتخح لمعزلات العاممة عمي مفرل الخكبة بعج تقشية  م( 3132نهاد محمد جهاد )-33
رسالة ماجدتيخ ، قدؼ عمؾم  لجعامة الجاخمية لجخاحة الخباط الرميبي الامامي لمخياضييؽ ،

 الخياضية ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشرؾرة .الرحة 
 العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة بعج :مشيج تأىيمي مقتخح لتأىيل(م3102وسام شلال محمد )-32

، مجمة عمؾم التخبية الخياضية، كمية التخبية (ACL)عسمية تبجيل الخباط الرميبي الأمامي 
 جامعة بابل. الخياضية، 
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