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 المػدمظ ومذكلظ البحث

، مؽ أكثخ (ACL) تُعج إصابات الخكبة، وخاصة إصابات الخباط الرميبي الأمامي
الإصابات شيؾعًا بيؽ الخياضييؽ، حيث تؤثخ بذكل كبيخ عمى الأداء البجني والاستقخار الحخكي 

ويُعج التسدق الجدئي لمخباط الرميبي الأمامي مؽ الإصابات التي قج تؤدي إلى فقجان لمسرابيؽ. 
التؾازن العزمي، ضعف الثبات السفرمي، وزيادة خظخ التعخض لإصابات مدتقبمية في الخكبة. 
 لحا، فإن بخامج التأىيل الفعالة تمعب دورًا محؾريًا في استعادة القؾة والسخونة الؾعيفية لمسفرل، مسا

 .يعدز مؽ فخص عؾدة السراب لسسارسة الشذاط الحخكي بأمان
 - Closed Kinetic Chain Exercises) تُعتبخ تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة

CKC)  إحجى الؾسائل الحجيثة والفعالة في إعادة تأىيل إصابات الخكبة، حيث تعتسج ىحه التساريؽ
يداىؼ في تحديؽ الاستقخار الحخكي وتقميل  عمى إشخاك عجة مفاصل وعزلات في الحخكة، مسا

الزغط السباشخ عمى مفرل الخكبة. كسا تُداعج ىحه التساريؽ في تعديد التؾازن العزمي بيؽ 
العزلات السحيظة بالخكبة، مسا يداىؼ في تقميل الألؼ، تحديؽ القجرة الؾعيفية، وتعديد استعادة 

 (ٕٔ: ٛٔ) الأداء الحخكي الظبيعي

تأثير ادتخدام تمرينات الدلدلظ الحركيظ المعلػظ رلى قوة الطضلات 
 الطاملظ رلى الركبظ لمصابي التمزق الجزئي بالرباط الصليبي الأمامي

 

 ا.د / ناصر مصطغى الدويغي 
  عمهم الرحة بكمية التربية الرياضية جامعة السشيااستاذ التربية الرحية بقدم 

 أحمد رمر يودفا.د / 
 جامعة السشياالتذريح بكمية الظب استاذ 

  أحمد يدين محمد مطوض.د / م.ا
 بقدم عمهم الرحة بكمية التربية الرياضية جامعة السشيامداعد استاذ  1

  جمال حدين رطيظ ربد اللطيفالباحث / 
1
 جامعة السشيا -عمهم الرحة بكمية التربية الرياضية  قدمباحث ب 
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الدياق، تيجف ىحه الجراسة إلى تحجيج تأثيخ استخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية وفي ىحا 
السغمقة عمى بعض الستغيخات البجنية لسرابي التسدق الجدئي بالخباط الرميبي الأمامي، مؽ خلال 
تحميل مجى فاعميتيا في تحديؽ القؾة العزمية، السخونة، الاتدان، والقجرة عمى العؾدة لسسارسة 

 .الحخكي بذكل طبيعي وآمؽالشذاط 

أثشاء التجريب الخياضي وخلال السشافدات الخياضية إلي العجيج مؽ  الخياضييؽيتعخض 
ومجى تأثيخىا الأمخ الحي يؤدي إلي حخمان  الإصابةالإصابات الخياضية برخف الشغخ عؽ نؾع 

ابة وىحه الخياضي مؽ مسارستو لشذاطو لفتخة قج تظؾل أو تقرخ حدب درجة وشجة ومكان الإص
إلييا الأبحاث العمسية تدتؾجب العشاية والاىتسام بسجال الإصابات  انتيتالشدبة العالية التي 

الخياضية سؾاء مؽ ناحية أسباب الؾقاية أو العلاج أو التأىيل الخياضي والحي يمعب دوراً ىاماً في 
ؾلي للاعب التخمص مؽ الإصابات الخياضية والسحافغة عمي تظؾر السدتؾى الخياضي البظ

 (ٖٙ: ٕ) السراب

إزالة الخمل  إلى صابات حيث تيجفلإج امحؾر أساسي في علا تأىيميةالتسخيشات ال تعج
بسيكانيكية  والاىتسامربظة والسفاصل لأت واتقؾية العزلا طخيقبالجدء السراب عؽ  الؾعيفي

ي تعسل عمى تشسية جية فيالعلا والتسخيشاتالتأىيل  ل بخامجحخكات الجدؼ والقؾام الدميؼ مؽ خلا
السراب حالتو  العزمية والسخونة ودرجة التؾافق العزمي والعربي، ويدتعيج القؾةوتظؾيخ 

كسل، وتعتسج بعض السجارس الظبية عمى التسخيشات لأالظبيعية والكيام بؾاجبات حياتو عمى الؾجو ا
 (ٕ٘: ٙ) الإصاباتج بعض كميا في علااعتسادا جية لاالع

ضعف المياقة الى أن مؽ أىؼ أسباب التعخض للإصابة  م(0202عادل )محمد كحلػ يؾضح 
بخامج غيخ عمسية، كسا ان التفاوت في السدتؾى  باستخجامالبجنية وقمة التجريب او التجريب الخاطئ 

التجرج في التسخيؽ يؤدي الى حجوث الاصابة ثؼ سؾء الادارة  وعجمالسياري والبجني والعسخي 
 (ٖٙٔ: ٛجاد البجني غيخ الكافي لمفخد )، والاستعوضعف الاشخاف

أن البيييييييخامج التأىيميييييييية لييييييييا تيييييييأثيخ فعيييييييال  م(0205محمد فتحييييييي  )فيييييييي ىيييييييحا الريييييييجد أكيييييييج 
وايجييييابي فييييي عييييلاج الإصييييابات، حيييييث أشيييييار إلييييى أن التسخيشييييات التأىيمييييية السقششيييية واليادفيييية لييييييا 

الحخكيييييي مسيييييا ييييييؤدي  تيييييأثيخ إيجيييييابي عميييييى زييييييادة القيييييؾة العزيييييمية والحيييييج ميييييؽ ا لام وزييييييادة السيييييجى
 (ٛٓٔ: ٓٔإلى أداء الحخكات برؾرة أفزل في مختمف الاتجاىات )
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تدتخجم أجيدة التجريبات مؽ الشؾع ذات الدمدمة السغمقة حيث يتؼ  التيتعج كل التجريبات 
تثبيت أحج الأطخاف عمى أثشاء الأداء، عمساً بأنو خلال ىحا الشؾع مؽ التجريبات يسكؽ لمذخص مؽ 

التجريبات ذات الدمدمة السفتؾحة، أيزاً يسكؽ  فيالتغمب عمى مقاومة أو رفع ثقل برؾرة أكبخ مسا 
عة عزمية مؽ أجل تجريبيا بذكل مدتقل عؽ بكية العزلات الأخخى. أما عدل عزمة أو مجسؾ 

مثل تجريبات  أكثخ،تتيح لمذخص تحخيػ كل الأطخاف بحخية  فييالتجريبات ذات الدمدمة السفتؾحة 
مسا يجعل الذخص يشؾع  الدؾيجية،القفد ووثب الحبل وكثيخ مؽ تجريبات الكخة وبعض التسخيشات 

 (ٕٓ) الأمخ الحي يبعج عشو السمل في تجريباتو بذكل أفزل

 Open and close kinetic chain) تسخيشات الدمدمة الحخكية السفتؾحة والسغمقة تعج
exercises ) في تأىيل الإصابات  استخجاميامؽ التسخيشات التي يتؼ تشفيحىا باليج والقجم ويسكؽ

دء السراب، كسا تدتخجم في الخياضية لسا ليا مؽ فائجة كبيخة في تحديؽ الؾعيفة الحخكية لمج
 (۸: ٙٔالأنذظة الخياضية السختمفة. ) مؽ الكثيخ عمىالتجريب 

ىييي الجييدء  (Close Kinetic Chain Exercise) تسياريؽ الدمدييمة الحخكييية السغمقيية
الأقريييى السثبيييت واليييحي يعسيييل عميييى تيييجطيؼ وزن الجديييؼ بؾاسيييظة ىيييحا الجيييدء البعييييج واليييحي يييييختبط 

 Open Kinetic Chain) تسياريؽ الدمديمة الحخكيية السفتؾحية بعكيذبييخة، بالسقاومية الخارجيية الك
Exercise)  تييجطيؼ وزن  عمييىوالييحي لا يعسييل  غيييخ السثبييتىييي التييي تييختبط بييحلػ الظييخف البعيييج

 (ٕٕٗٓ: ٚٔ)الجدؼ والعزلات العاممة تعسل ضج مقاومة خارجية أقل ندبياً. 

يسكيييييؽ زييييييادة السقاومييييية الخارجيييييية لتسخيشيييييات الدمديييييمة الحخكيييييية السغمقييييية أثشييييياء أدائييييييا كسيييييا 
العزييييييلات  ؽمييييييا بييييييي اندييييييجامالسدييييييتكبلات الحدييييييية السيكانيكييييييية، وحييييييجوث  اسييييييتثارةتعسييييييل عمييييييى 

 باسيييييتخجامتسخيشيييييات الدمديييييمة الحخكيييييية السفتؾحييييية  ييييييتؼ تشفييييييحبيشسيييييا  العاممييييية والسقابمييييية أثشييييياء أدائييييييا،
 (ٛٓٔ: ٘) ية أقل أثشاء أدائيامقاومة خارج

أن مفرل الخكبة مؽ أكثخ مفاصل الجدؼ تعخضا للإصابة في  م(۰۲۲6)قدري بكري يخى 
أجداء التخكيب التذخيحي لو مقارنة مع السفاصل الأخخى حيث يعتسج في ثباتو عمى قؾة لعزلات 

إصابات الخكبة في درجاتيا مؽ بديظة إلى الإصابة الأكثخ خظؾرة  وتختمفوالأربظة والغزاريف، 
 (121: 11) وىي التي تبعج الخياضي عؽ السشافدة لفتخة طؾيمة

ميؽ الاميامي والتيي تعيج التسيدق الجدئيي بالخبياط الريميبي لاصيابة كيخة القيجم  يتعخض لاعبيي
ابتعياد الخياضيي عيؽ السسارسية ، لسيا يسكيؽ أن تديببو ميؽ ليجييؼشييؾعاً  خظيؾرة أكثيخ إصيابات الخكبية
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الخبييياط الريييميبي الخمفيييي والخبييياط ، ويريييل عميييى مسارسييية الشذييياط نيائيييياً  القيييجرةفتيييخة طؾيمييية أو عيييجم 
الرميبي الأمامي عغؼ الفخح بداقػ واى قُظع لأي مؽ الخبياطيؽ، فقيج يديبب ألسيا، وتؾرميا، وشيعؾرا 

العغيام ببعزييا اليبعض. الأربظية  رغسا عؽ ان الأربظة أشخطة قؾية ميؽ الأنديجة تريل بالاختلال
: 1( )ترل عغؼ الفخح )الفخح الدياق. يذيكل الخباطيان الريميبيان (KROO-she-ate) الرميبية

11) 

مؽ خلال ما سبق ومؽ خلال عسل الباحث في مجال التأىيل الحخكي للإصابات الخياضية 
لاحظ أن أكثخ الإصابات شيؾعاَ لجى الخياضييؽ برفة عامة ولاعبي كخة القجم برفة خاصة ىي 
إصابة الخبط الرميبي الأمامي والتي تحتاج إلى تكاتف الجيؾد البحثية مؽ خلال الباحثيؽ 

ن الخياضي بذكل عام بإيجاد حمؾل عاجمة لدخعة عؾدة اللاعب إلى مسارسة والسيتسيؽ بالذأ
الشذاط الخياضي في أقخب وقت مسكؽ، وقج قام الباحث بالاطلاع عمى الجراسات العمسية التي 

عبد الرحسن تشاولت الستغيخات السختبظة في حجود عمسو والتي اشتسمت عمى دراسات كل مؽ 
أحسد , م(0209محمد عهدة خميل ), م(0202خهرشيد ) حمس  سيروان, م(0200حدانين )

والتي أيجت أن تسخيشات الدمدمة الحخكية يسكؽ أن يكؾن ليا تأثيخ فعال  م(0206عاطف أحسد )
في تأىيل بعض الإصابات الخياضية مسا دعا الباحث إلى إجخاء الجراسة الحالية والتي تدتيجف 

 باستخجامالأمامي بالخكبة  ي بالخباط الرميبيبعض الستغيخات البجنية لسرابي التسدق الجدئ

 السغمقة. تسخيشات الدمدمة الحخكية

يُعاني العجيج مؽ الخياضييؽ والسسارسيؽ لمشذاط البجني مؽ إصابات التسدق الجدئي في 
الخباط الرميبي الأمامي، والتي تؤثخ سمبًا عمى وعائف الخكبة، مسا يؤدي إلى ضعف الثبات 

القجرة العزمية، وصعؾبة في استعادة الحخكة الظبيعية. وعمى الخغؼ مؽ وجؾد السفرمي، انخفاض 
بخامج تأىيمية متعجدة تعتسج عمى تسخيشات الدمدمة الحخكية السفتؾحة والسغمقة، إلا أن ىشاك حاجة 
لجراسة مجى فاعمية تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة تحجيجًا في تحديؽ القجرات البجنية لمسرابيؽ 

 .ه الحالةبيح
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 :وبشاءً عمى ذلػ، تتحجد مذكمة البحث في التداؤل التالي

قهة العزلات العاممة عمى ما ىه تأثير استخدام تسريشات الدمدمة الحركية السغمقة عمى "
 "لسراب  التسزق الجزئ  بالرباط الرميب  الأمام ؟ الركبة

 :أسئمة البحث الفرعية -
 الحخكية السغمقة عمى القؾة العزمية لمخكبة السرابة؟ما مجى تأثيخ تسخيشات الدمدمة  .ٔ

 إليو:  ثانياً أىسية البحث والحاجة
 إليو في الشقاط التالية: البحث والحاجة أىسية تتزح

يؾفخ ىحا البحث أساسًا عمسيًا لتظؾيخ بخامج إعادة التأىيل الخياضي لمسرابيؽ بتسدق جدئي 
تحديؽ جؾدة حياة السرابيؽ وتعديد فخص عؾدتيؼ  في الخباط الرميبي الأمامي، مسا يداىؼ في

 .إلى الشذاط البجني بأمان

 .تقجيؼ حمؾل تأىيمية فعالة لسرابي التسدق الجدئي بالخباط الرميبي الأمامي .ٔ

 .تحديؽ جؾدة الحياة والقجرة الحخكية لمخياضييؽ والسسارسيؽ لمشذاط البجني .ٕ

ي التأىيل الحخكي والإصابات السداىسة في تظؾيخ البخامج العلاجية السدتخجمة ف .ٖ
 .الخياضية

يعتبخ ىحا البحث مكسلًا للأبحاث التي استعانت بتسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة ببخامج  .ٗ
التأىيل للاعبي كخة القجم وذلػ لتدخيع عسمية الاستذفاء مؽ الإصابات الخياضية بذكل 

 بذكل خاص.التسدق الجدئي بالخباط الرميبي الأمامي بالخكبة عام والاستذفاء مؽ 

يداعج العامميؽ في مجال التأىيل الحخكي للإصابات مؽ خلال تقجيؼ بخنامج تأىيمي قائؼ  .٘
 .  التسدق الجدئي بالخباط الرميبي الأمامي بالخكبةعمى تحديؽ الستغيخات البجنية لسرابي 

السرخية والعخبية بجراسة ججيجة في مجال التأىيل يداىؼ ىحا البحث في اثخاء السكتبة  .ٙ
 الحخكي لمخباط الرميبي الأمامي.

 ثالثاً ىدف البحث: 
قؾة ييجف ىحا البحث إلى دراسة تأثيخ استخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة عمى 

تقييؼ ، مؽ خلال العزلات العاممة عمى الخكبة لسرابي التسدق الجدئي بالخباط الرميبي الأمامي
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مجى فاعمية ىحه التساريؽ في تحديؽ القؾة العزمية، مسا يداعج في استعادة الؾعيفة الحخكية 
 .الظبيعية لمخكبة وتعديد الأداء البجني لمسرابيؽ

 :لأىداف الفرعية لمبحثا -
لمخكبييية  تحمييييل تيييأثير تسريشيييات الدمديييمة الحركيييية السغمقييية عميييى القيييهة العزيييمية -

 .السرابة ومجى استجابتيا لمبخنامج التأىيمي
حؾل أفزل  تقديم تهصيات عسمية لستخرر  العلاج الظبيع  والتأىيل الرياض  -

 .الظخق لاستخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة في إعادة التأىيل
 رابعاً فروض البحث: 
 يفتخض الباحث ما يمي:  البحثفي ضؾء ىجف 

البعجية( في القؾة  -التتبعية -تؾجج فخوق دالة إحرائية بيؽ متؾسظات الكياسات )القبمية -ٔ
 .العزمية لمخكبة السرابة لجى العيشة قيج البحث ولرالح الكياسات البعجية

 :العمسيةالسرظمحات خامداً 
 (:Closed kinetic chain exercises)تسريشات الدمدمة الحركية السغمقة  -1

 ثابتًا( القجم أو اليج) الظخف فييا يغل التساريؽ مؽ نؾع ىي السغمقة الحخكية الدمدمة تسخيشات
 الزغط وتقميل القؾى  لتؾزيع واحجة كؾحجة يعسل الجدؼ يجعل مسا الحخكة، أداء أثشاء دعؼ نقظة في

 (ٖٖٓ: ٗٔالسرابة ) السفاصل عمى السباشخ

 ثانياً الدراسات السرجعية:

 العربية:الدراسات السرجعية  -أ 
 بعض باستخدام تأىيمية تسريشات م( دراسة بعشهان "تأثير0200أجرت عبير خميل حاتم ) .0

 بالتسزق  السُرابين ألم درجة وتخفيف الحركية السديات استعادة ف  السظاطية الحبال
 الركبة" لسفرل الأمام  الرميب  لمرباط الجزئ 

 لمسُرابيؽ السظاطية الحبال بعض باستخجام تأىيمية تسخيشات إعجاد إلى الجراسة ىجفت -
 السجيات استعادة في تأثيخىا عمى والتعخف الأمامي، الرميبي لمخباط الجدئي بالتسدق 
 لسفرل الأمامي الرميبي لمخباط الجدئي بالتسدق  السُرابيؽ ألؼ درجة وتخفيف الحخكية
 مؽ عيشة ىعم والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ بترسيؼ التجخيبي السشيج وأعتسج الخكبة،
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 الحيؽ سشة( ٖ٘-ٖٓ) بعسخ لمخجال الأمامي الرميبي لمخباط الجدئي بالتسدق  السرابيؽ
 والتظبيقات الاستخلاصات لتكؾن  الجامعة الخافجيؽ كمية/ الظبيعي العلاج مخكد يختادون 

 بالتسدق  السرابؾن  يداعج السظاطية الحبال باستعسال التأىيمية التسخيشات تظبيق بأنو
 السفرل ليحا الحخكي السجى تحديؽ في الخكبة لسفرل الأمامي الرميبي لمخباط الجدئي

 السفرل مج حالتي في V.A.S بالألؼ الذعؾر درجتي خفض وفي والثشي، السج حالتي في
 .التأىيمي السخكد في الستبعة التسخيشات تمقؾا الحيؽ أقخانيؼ عمى وبتفؾق  ، وثشيو

فاعمية برنامج تأىيم  مقترح "بجراسة عشؾانيا  م(0202خهرشيد ) سيروانحمس  قام  .0
الهعيفية لسفرل  الكفاءةباستخدام تسريشات الدمدمة الحركية السغمقة والسفتهحة عمى 

 "الركبة السراب بالتسزق الجزئ  لمغزروف الداخم  ف  جسيهرية العراق
ات الدمدمة ييجف ىحا البحث إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج تأىيمي مقتخح باستخجام تسخيش -

الحخكية السفتؾحة والسغمقة لإصابة التسدق الجدئي لغزخوف الخكبة الجاخمي في جسيؾرية 
العخاق؛ حيث استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذا الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة؛ نغخا 

(، والسرابيؽ بالتسدق الجدئي لغزخوف ٛلسلائستو طبيعة البحث عمى عيشة قؾاميا )
جاخمي، وكانت أىؼ الشتائج وجؾد فخوق دالية إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس الخكبة ال

البعجي في درجة الاتدان الكمي لمجدؼ، ودرجة شجة الإحداس بالألؼ، والقؾة العزمية 
لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة، والسجى الحخكي لسفرل الخكبة، مسا يجل عمى تأثيخ 

لة الؾعيفية لسفرل الخكبة ورفع كفاءتو، وكانت أىؼ التؾصيات البخنامج عمى استعادة الحا
استخجام البخنامج التأىيمي السقتخح في تأىيل إصابة التسدق الجدئي لغزخوف الخكبة 

 الجاخمي.
داء فاعمية برنامج تأىيم  حركة عمى الأ"بدراسة بعشهان  م(0202حسيد طالب حسيد )قام  .ٖ

 الرياضيين",  الركبة بعد جراحة الرباط الداخم  من لسفرل الهعيف 

العاممة عمى مفرل الخكبة بعج  لمعزلاتمقتخح  تأىيميإلى وضع بخنامج  الجراسة تىجف -
عمى تأثيخ ىحا البخنامج عمى تشسية القؾة  السختمفة والتعخف الإصاباتبعض  فيالجخاحة 

استخجم الخكبة، حؾل مفرل  الألؼوتقيل ندبة  العزلات ومحيط الحخكيالعزمية والسجى 
، طبيعة البحث لسلائستوالباحث السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ لسجسؾعة واحجة وذلػ 

بعج  الجاخميبالخباط  السرابيؽتؼ اختيار العيشة بالظخيقة العسجية بسجسؾعة واحجة مؽ 
، وتسثمت أىؼ أفخاد (ٛ)وبمغت السجسؾعة الخياضي الجخاحة والستخدديؽ عمى وحجة الظب 
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البخنامج السقتخح لخفع الكفاءة الؾعيفية لسفرل الخكبة لجي عيشة البحث أدي الشتائج في أن 
 .السفرلى العاممة عم لمعزلاتإلي تحدؽ في متغيخ القؾة العزمية 

تأثير استخدام تسريشات الدمدمة الحركية بعشهان "بجراسة  م(0209محمد عهدة خميل )قام  .4
 "عمى استعادة كفاءة مفرل الركبة بعد استئرال الغزروف اليلال السفتهحة والسغمقة 

ييجف البحث لمتعخف عمى تأثيخ استخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السفتؾحة والسغمقة عمى  -
استعادة كفاءة مفرل الخكبة بعج استئرال الغزخوف اليلالي. إجخاءات البحث: مشيج 

ئستو لظبيعة الجراسة حيث أجخيت الجراسة البحث: استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسلا
البحث: تؼ  عيشة البعجي( –التبعي  -عمى مجسؾعة تجخيبية واحجة بظخيقة الكياس )القبمي

 -اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ لاعبي كخة القجم لمفخيق بشادي )بشيا الخياضي
دئي لمغزخوف اليلالي وطؾخ الخياضي( وىؼ مؽ الحيؽ تؼ إجخاء عسمية الاستئرال الج

أن  -ٔ( لاعبيؽ. أىؼ الشتائج: ٚالجاخمي مؽ قبل الظبيب السختص كسا بمغ حجؼ العيشة )
البخنامج السقتخح قج أدى إلى تحدؽ إيجابي لمظخف السراب في قياس محيط العزلات 

سؼ لسفرل الخكبة السرابة بعج إجخاء جخاحة ٘ٔ، ٓٔ، ٘العاممة عمى مفرل الخكبة عشج 
أن البخنامج السقتخح قج أدى إلى  -ٕرال الجدئي لمغزخوف اليلالي الجاخمي. الاستئ

تحدؽ إيجابي لمظخف السراب في قياس محيط العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة عشج 
أعمى نقظة في عزمة الدسانة لسفرل الخكبة السرابة بعج إجخاء جخاحة الاستئرال 

لبخنامج السقتخح قج أدى إلى تحدؽ إيجابي أن ا -ٖالجدئي لمغزخوف اليلالي الجاخمي. 
لمظخف السراب في قؾة العزلات "القابزة والباسظة" لسفرل الخكبة السرابة بعج إجخاء 

أن البخنامج السقتخح قج أدى  -ٗجخاحة الاستئرال الجدئي لمغزخوف اليلالي الجاخمي. 
فرل الخكبة إلى تحدؽ إيجابي في السجى الحخكي "السج والثشي" لمظخف السراب لس
 السرابة بعج إجخاء جخاحة الاستئرال الجدئي لمغزخوف اليلالي الجاخمي.

برنامج تسريشات تأىيمية مقترح باستخدام "بجراسة عشؾانيا  م(0207حسدي محمد جهدة )قام  .5
تسزق الرباط الخارج  لسفرل  لإصابةتسريشات الدمدمة الحركية السفتهحة والسغمقة 

 "الكاحل

ييجف ىحا البحث إلى التعخف عمى تأثيخ بخنامج تأىيمي مقتخح باستخجام تسخيشات الدمدمة  -
الحخكية السفتؾحة والسغمقة لإصابة تسدق الخباط الخارجي لسفرل الكاحل حيث استخجم 
الباحث السشيج التجخيبي ذو الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة واحجة نغخا لسلائستو لظبيعة 

( مرابيؽ بتسدق في الخباط الخارجي لسفرل الكاحل في ٛا )البحث عمى عيشة قؾامي
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وكانت أىؼ الشتائج وجؾد فخوق دالة إحرائية بيؽ الكياس القبمي والكياس البعجي في درجة 
الاتدان الكمي لمجدؼ ودرجة شجة الإحداس بالألؼ والقؾة العزمية لمعزلات العاممة عمى 

ا يجل عمى تأثيخ البخنامج عمى استعادة مفرل الكاحل والسجى الحخكي لسفرل الكاحل مس
الحالة الؾعيفية لسفرل الكاحل ورفع كفاءتو وكانت أىؼ التؾصيات استخجام البخنامج 

 التأىيمي السقتخح في تأىيل إصابة تسدق الخباط الخارجي لسفرل الكاحل.
 الدراسات السرجعية الأجشبية: -ب 
 الحركية الدمدمة تسارين تأثيرم( بدراسة عشهانيا " 0205) Zhang, Ling, et alقام  .ٔ

 طهل وتغيرات الفخذي الغشبهب حركية عمى( OKC) السفتهحة الحركة وسمدمة السغمقة
 .الأمام  الرميب  الرباط بشاء إعادة بعد الأمام  الرميب  الرباط حزمة

 السفتؾحة الحخكة وسمدمة السغمقة الحخكية الدمدمة ىجفت الجراسة إلى دراسة آثار تساريؽ -
(OKC )بعج الأمامي الرميبي الخباط حدمة طؾل وتغيخات الفخحي الغشبؾب حخكية عمى 

 بشاء لإعادة خزعؾا مخيزًا عذخ خسدة مؽ الأمامي، طُمب الرميبي الخباط بشاء إعادة
 بؾزن  السحسل الجمؾس وضع في الخكبة تسجيج أداء مددوجة بحدمة الأمامي الرميبي الخباط
 طُمب الجمؾس، وضع في الخكبة تسجيج أثشاء. واحجة بداق والانجفاع( OKC-10) كجؼ ٓٔ
 تظبيق مع الثشي، مؽ درجة ٜٓ إلى درجة ٓ مؽ نظاق في وثشييا الخكبة مج السخضى مؽ
 الظبيعي الؾقؾف وضع في السخضى بجأ للانجفاع، بالشدبة. الكاحل عمى كجؼ ٓٔ حسل
درجة،  ٜٓ حؾالي إلى الأمامي الرميبي بالخباط بشاؤىا السعاد الخكبة ثشي مشيؼ وطُمب

 (OKC) السفتؾحة الحخكة وسمدمة السغمقة الحخكية الدمدمة وتسثمت الشتائج في أن تساريؽ
 حدمة طؾل وتغيخات الفخحي الغشبؾب ليا تأثيخ فعال ذو دلالة إحرائية عمى حخكية

 الأمامي. الرميبي الخباط بشاء إعادة بعج الأمامي الرميبي الخباط

 الدمدمة تسارين م( بدراسة عشهانيا "تأثير0204) Rokninezhad, Mozhganقام  .0
 جراحة بعد الذكهر القدم كرة لاعب  لدى الدفمية الأطراف وعيفة عمى السغمقة الحركية
 الأمام " الرميب  الرباط بشاء إعادة

 الدفمي الظخف وعيفة عمى السغمقة الحخكية الدمدمة تساريؽ تأثيخ تقييؼ إلى ىجفت الجراسة -
 الظخيقة. الأمامي الرميبي الخباط بشاء إعادة لجخاحة خزعؾا الحيؽ القجم كخة لاعبي لجى
 إصابة مؽ تاريخ لجييؼ الحكؾر مؽ قجم كخة لاعب ٕٕ عمى أجخيت تجخيبية شبو دراسة ىحه

 عذؾائيًا تقديسيؼ تؼ. بإيخان الأىؾاز في مدتذفى إلى إحالتيؼ وتؼ الأمامي الرميبي الخباط
 لكل دقيقة ٖ٘ لسجة الأسبؾع في جمدات ٖو أسابيع ٙ لسجة لاطبًا، ٔٔ مؽ مجسؾعتيؽ إلى
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 الجخي  اختبار في أفزل أداؤىا كان التسخيؽ مجسؾعة أن التبايؽ تحميل نتائج مشيا وأعيخت
 واختبار جانب، إلى جانب مؽ القفد واختبار ثسانية، رقؼ شكل عمى القفد واختبار السكؾك،
 التسخيؽ مجسؾعة أن اللاحق بؾنفيخوني اختبار نتائج أعيخت(. P≤0.05) بالخشاقة القفد
 التجخبة. مؽ واحج شيخ بعج أو مباشخة ذلػ بعج سؾاء السحكؾرة، الاختبارات في

 تسارين تأثيرات بين م( دراسة بعشهان "مقارنة0200) Nadeem, Nimra, et alأجرى  .3
 الرباعية العزمة قهة عمى السغمقة الحركية الدمدمة وتسارين السفتهحة الحركية الدمدمة
 الأمام ". الرميب  الرباط بشاء إعادة بعد لمركبة الهعيف  الشذاط ومدتهى  الرؤوس

 الحخكية الدمدمة تساريؽ مع السفتؾحة الحخكية الدمدمة تساريؽ ىجفت الجراسة إلى مقارنة -
 الخباط بشاء إعادة بعج لمخكبة الؾعيفي الشذاط ومدتؾى  الخباطية العزمة قؾة عمى السغمقة
 ٕٔ مجسؾعة كل لجى وكان مجسؾعات ٖ عمى مخيزًا ٖٙ تؾزيع تؼ. الأمامي الرميبي
 في بسا أسابيع ٙ لسجة العلاج تقجيؼ وتؼ عامًا، ٜٖ إلى ٚٔ مؽ لمعسخ أقرى بحج مخيزًا
 الدمدمة بتساريؽ التقميجي والعلاج RICE التقميجي العلاج مع الأسبؾع في أيام ٖ ذلػ

 قيسة أعيخت: الشتائج. السغمقة الحخكية الدمدمة بتساريؽ التقميجي والعلاج السفتؾحة الحخكية
p مؽ أقل العغام وىذاشة الخكبة لإصابة العلاج بعج الاتجاه أحادي التبايؽ لتحميل اليامة 

 إعادة بعج السخضى لجى والإعاقة الألؼ تقميل في فعالة العلاج تقشية أن يعشي مسا ٘ٓ.ٓ
 ONE WAY) الاتجاه أحادي التبايؽ تحميل قيؼ أعيخت. الأمامي الرميبي الخباط بشاء

ANOVA )والشذاط الخؤوس الخباطية العزمة عزلات جسيع لقؾة العلاج بعج كبيخًا فخقًا 
 العزمة أعيخت(. ج) والسجسؾعة( ب) والسجسؾعة( أ) السجسؾعة في لمخكبة الؾعيفي
 ،p 0.000 قيسة الؾحذيّة الستدعة العزمة وأعيخت ،p 0.000 قيسة الإنديّة الستدعة
 مؽ أقل وىي p 0.000 قيسة الفخحية والسدتكيسة الؾسظى الستدعة العزمة وأعيخت
 الدمدمة تساريؽ: الاستشتاج. الثلاث السجسؾعات بيؽ كبيخ فخق  وجؾد عمى يجل مسا ٘ٓ.ٓ
 والحالة الخؤوس الخباطية العزمة قؾة تحديؽ في قاطع بذكل أفزل السغمقة الحخكية
 تساريؽ مؽ الأمامي الرميبي الخباط بشاء إعادة مؽ يعانؾن  الحيؽ لمسخضى الؾعيفية
 .السفتؾحة الحخكية الدمدمة
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 مشيج البحث:
نغخاً لسلائستو لظبيعة البحث مدتعيشاً بأحج الترسيسات  التجخيبياستخجم الباحث السشيج 

الكياس  –القبميوذلػ بتظبيق )الكياس السجسؾعة الؾاحجة التجخيبية وىؾ الترسيؼ التجخيبي بشغام 
 لمسجسؾعة قيج البحث.( البعجيالكياس  -البيشي

   البحث: ثانياً مجالات

بالخكبييية فيييي السخحمييية  الأميييامي الريييميبي بالخبييياط الجدئيييي التسيييدق  مريييابيالسجيييال البذيييخي:  -
 سشة بسجيشة العجوة. (ٖٓ: ٕٓمييؽ ) الدشية

 م.ٕٕٗٓ/ٜ/ٕ٘ حتى مٕٕٗٓ/ٚ/ٔ فتخة مؽ البحث تؼ  السجال الدمشي:  -

 -صييييالة الييييجكتؾر للألعيييياب الخياضييييية والتأىيييييل الحخكييييي بسجيشيييية العييييجوة  السجييييال السكيييياني: -
 بسحافغة السشيا.

 ثالثاً مجتسع البحث: 

 في بالخكبة الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابي مجتسع البحث عمى اشتسل 
 الخياضية للألعاب الجكتؾر صالةالعجوة الستخدديؽ عمى  بسجيشة سشة( ٖٓ: ٕٓ) مييؽ الدشية السخحمة
 ( مرابيؽ.ٓٔالسشيا والبالغ عجدىؽ ) بسحافغة العجوة بسجيشة الحخكي والتأىيل

 رابعاً عيشة البحث: 

 في بالخكبة الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابيمييؽ تؼ اختيار عيشة البحث 
 الخياضية للألعاب الجكتؾر صالة عمى الستخدديؽ العجوة بسجيشة سشة( ٖٓ: ٕٓ) مييؽ الدشية السخحمة
( ٕوعجد ) ( أفخاد،ٙالسشيا، وقج بمغ حجؼ العيشة الأساسية ) بسحافغة العجوة بسجيشة الحخكي والتأىيل

( ٕفخداً لمجراسة الاستظلاطية مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأساسية وقج تؼ استبعاد عجد )
 فخداً لعجم التداميؼ بالبخنامج التأىيمي قيج البحث.
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 ( 1جدول )

 ثالوصف الإحصائي لطينظ البح

 البيان
 السجتسع الأصم 

العيشة 
 الاستظلاعية

العيشة 
إجسال   الأساسية

 العيشة
الشدبة 
 السئهية

 إناث ذكهر إناث ذكهر إناث ذكهر
 الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابي
 سشة( ٖٓ: ٕٓ) مييؽ الدشية السخحمة في بالخكبة

02 - 0 - 6 - 8 82% 

 %82 8 - 6 - 0 - 02 الإجسال 

 شروط اختيار العيشة:
  السختص.تذخيص جسيع أفخاد العيشة مؽ قبل الظبيب 
 .عجم وجؾد إصابات أخخى لجى عيشة البحث 
 ( سشة.ٖٓ: ٕٓالسخحمة الدشية ) 
 .عجم الخزؾع لأي بخنامج تأىيمي آخخ خلال فتخة التظبيق 
 .السؾافقة عمى أداء البخنامج التأىيمي السقتخح مؽ العيشة 

 :عيشة البحث اعتدالية تهزيع
 البحث بعيشة الخاصة الاحرائية الكياسات اجخاء تؼ البحث عيشة تؾزيع اعتجالية لحداب

 (ٖٓ :ٕٓ) مييؽ الدشية السخحمة في بالخكبة الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابي مؽ الكمية

 والستغيخات الدمشي( العسخ الؾزن، )الظؾل، الأساسية لمستغيخات الالتؾاء معاملات بإيجاد وذلػ سشة،

 ذلػ: يبيشان (ٖ ،ٕ) وججولي السغمقة، الحخكية الدمدمة تسخيشات اماستخج بجء قبل البجنية
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 (2جدول )
    لطينظ البحث في المتعيرات  والالتواءالمتودط الحدابي والوديط والانحراف المطياري 

 (6)ن =                          ( الزمني والطمر الأداديظ )الطول والوزن                                                  
 الالتهاء السعياري  الانحراف  الهسيط الحداب  الستهسط الكياس وحدة الستغيرات

 الأساسية الستغيرات  

 2.529 5.890 072.52 070.52 سم الظهل

 2.560 7.008 68.22 69.33 كجم الهزن 

 2.530 3.764 04.52 05.07 سشة الزمش  العسر

 والظؾل الدؽ متغيخات في البحث قيج لمعيشة الالتؾاء معاملات أن (ٕ) ججول مؽ يتزح

 اعتجالية عمى يجل مسا (ٖ)± بيؽ ما انحرخت أنيا أي (ٜٓ٘.ٓ :ٕٙ٘.ٓ) بيؽ ما تخاوحت والؾزن 

  .الاعتجالي السشحشى داخل الالتؾاء قيؼ لؾجؾد البحث عيشة تؾزيع

 (3جدول )

اختبارات لطينظ البحث في  والالتواءاري المتودط الحدابي والوديط والانحراف المطي
 (6)ن =                 )قيد البحث(  المدى الحركي والػوة الطضليظ ودرجظ الألم

 الستغيرات
 وحدة

 الكياس
 الالتهاء السعياري  الانحراف  الهسيط الحداب  الستهسط

 العزمية القهة

 2.668 0.994 05.52 06.07 كجم بالديشامهميتر العاممة العزلات قهة اختبار

 2.080 5.309 48.52 49.22 سم السرابة لمرجل الفخذ محيط قياس اختبار

 البحث قيج ختباراتالا في البحث قيج لمعيشة الالتؾاء معاملات أن (ٖ) ججول مؽ يتزح

 تؾزيع اعتجالية عمى يجل مسا (ٖ)± بيؽ ما انحرخت أنيا أي (ٕٓٗ.ٔ ،ٚٗٚ.ٓ-) بيؽ ما تخاوحت

  .الاعتجالي السشحشى داخل الالتؾاء قيؼ لؾجؾد البحث عيشة
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 البيانات: جسعأدوات خامداً 
الستعمقة بسؾضؾع البحث استخجم الباحث العجيج مؽ الأدوات  والسعمؾماتلجسع البيانات 

 ا تي:والكياسات لتحقيق أىجاف البحث وتتسثل أدوات البحث وطخيقة استخجاميا في 
 م خالكياس الؾزن بالكيمؾ ج ميدان طبي 
  ميتخ لكياس الظؾل الكمي بالدشتيستخ ادتياستخجام جياز الخ 
  مخجميؽ لاستيػ مقاومة 
 حبال مقاومة 
 خة طبية ك 
  طارات حجيج 
  مختبة إسفشجية 
 مقاعج سؾيجية 
  شخيط قياس مجرج 
 .استسارات تفخيغ نتائج 
 .استسارة جسع البيانات لذخرية لأفخاد العيشة مؽ ترسيؼ الباحث 
 .استسارة تدجيل نتائج الكياسات لمستغيخات الأساسية لمبحث مؽ ترسيؼ الباحث 
  بخنيامج التسخيشيات التأىيميية باسيتخجام تسخيشيات استسارة استظلاع رأى الخبيخاء حيؾل مكؾنيات

 الدمدمة الحخكية السغمقة.
 أجيزة الكياس السدتخدمة ف  البحث:

 .جياز الأشعة التذخيرية مؽ قبل معسل مختص ومعتسج 
  العاممة.عزلات الجياز الجيشامؾميتخ لكياس قؾة 

 (:(Dynamometerقياس قهة العزلات العاممة عمى الركبة بالديشامهميتر 
وتحجيج قجرة  الخكبة عمى العاممة العزلات ويعسل جياز الجيشامؾميتخ عمى قياس قؾة

العزلات عمى مقاومة القؾة الخارجية الؾاقعة عمييا، وىشاك بعض الذخوط التي يجب اتباعيا 
 وىي:
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 بقييجم السريياب تثبيييت طييخف الجييياز السريياب فييي عسييؾد ثابييت والظييخف الاخييخ مييؽ الجييياز 
 بؾاسظة حدام.

  فقط. الخكبةالتشبيو عمى السراب بعجم تحخيػ الجحع وأن تكؾن الحخكة مؽ 
 ( ٓٔمقاومة الجياز مؽ الثبات وإعظاء السراب ثلاث محاولات وتدجيل أفزل محاولة: 

ٛٗ) 
 

   ار السداعدين:ياخت
ساىؼ ثلاثة مؽ الستخرريؽ في التأىيل الحخكي في معاونة الباحث أثشاء تظبيق البخنامج 

 :ا تي، وقج تؼ شخح السقتخح عمى عيشة البحث في إجخاء البحثالتأىيمي 

 أىجاف وطبيعة البحث.  -ٔ
 قيج البحث.الاختبارات السدتخجمة  -ٕ
 طخيقة إجخاء الاختبارات. -ٖ
 طخيقة تدجيل البيانات باستسارة التدجيل الخاصة بالشتائج. -ٗ

 السعاملات العمسية للاختبارات قيد البحث:
 البحث مجتسع نفذ مؽ عيشة عمى البحث قيج للاختبارات العمسية السعاملات بإجخاء الباحث قام

 الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابي مؽ (ٛ) قؾاميا بمغ الأصمية العيشة خارج ومؽ

 مٕٕٗٓ/ٚ/ٗ السؾافق الاثشيؽ يؾم مؽ الفتخة في وذلػ البحث عيشة وخارج البحث مجتسع مؽ بالخكبة
 التالي: الشحؾ وعمى مٕٕٗٓ/ٚ/ٜ السؾافق الأحج يؾم إلى

 الردق-أ
 مؽ (ٛ) عمى الاختبارات تظبيق طخيق عؽ الظخفية السقارنة صجق استخخاجب الرجق حداب تؼ

 وتؼ البحث عيشة وخارج البحث مجتسع مؽ بالخكبة الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابي

 قيج الاختبارات في العيشة لجرجات الأعمى الارباع لتحجيج تشازليا الاستظلاطية العيشة درجات تختيب

 الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مرابي مؽ (ٕ) وعجدىؼ الأدنى الارباع وتحجيج (ٕ) وعجدىؼ البحث

 باستخجام الأدنى والارباع الأعمى الارباع بيؽ الفخوق  عمى التعخف بغخض وذلػ بالخكبة الأمامي

 (ٗ) ججول يؾضح كسا اللابارومتخى  ويتشي مان راختبا
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 (4) دولج

 اللابارومترى  ويتش مان  البحث بظريقةالاختبارات قيد  ف بين الأرباع الأعمى والأدنى الإحرائية دلالة الفروق  

 (0=0=ن0)ن

 في والأدنى الأعمى مجسؾعتي الأرباعوجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ ( ٗيتزح مؽ ججول )
 حيث أن قيؼ احتسالية الخظأ دالة عشج مدتؾى دلالة الأعمى الأرباعالاختبارات قيج البحث وفى اتجاه 

 ( مسا يذيخ إلى صجق تمػ الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيؽ السجسؾعات.٘ٓ.ٓ)
 الثبات:  -ب

في الاختبارات  وإعادة التظبيقتؼ استخخاج معامل الارتباط بيؽ التظبيق الأول لحداب الثبات 
عمي عيشة مؽ تحت نفذ الغخوف والتعميسات بفارق زمشي أسبؾع مؽ التظبيق الأول  قيج البحث

 الجدئي التسدق  مرابي مؽ( ٛخارج العيشة الأساسية ومؽ داخل مجتسع البحث بمغ عجدىؼ )
 (٘، كسا يؾضح ججول )وىؼ عيشة الجراسة الاستظلاطية بالخكبة الأمامي لرميبيا بالخباط
 

  (5جدول )

 (8)ن =            الاختبارات قيد البحث ف معاملات الارتباط بين التظبيق وإعادة التظبيق 

 الاختبار
 وحدة

 الكياس

 معامل التظبيق إعادة التظبيق

 0 ع 0 م 0 ع 0 م الارتباط

اختبار قوة العضلات العاملة 

 2.96 0.065 05.22 2.983 05.07 كجم بالديناموميتر

 الفخذ محيط قياس اختبار

المصابة للرجل  
 2.94 4.007 48.67 5.357 49.52 سم

 2.727( = 2.25) دلالة مدتهى و  (8درجة حرية ) عشد الجدولية( ر)قيسة
 قيج اتختبار لال التظبيق وإعادة التظبيق بيؽ الارتباط معاملات تخاوحت أنو (٘) ججول مؽ يتزح

 السحدؾبة )ر( قيؼ أن حيث إحرائياً  دال ارتباط معاملات وجسيعيا (ٜٙ.ٓ :ٚٛ.ٓ) بيؽ ما البحث

 الاختبارات
وحدة 
الكيا
 س

الأعمى الأرباع 
0ن=  

الأدنى  الأرباع
0ن=  U W  قيسةz Sig  متهسط

 الرتب
مجسهع 
 الرتب

متهسط 
 الرتب

مجسهع 
 الرتب

هة ق
العزلات 
 العاممة

اختبار قوة العضلات 

 العاملة بالديناموميتر
20610- 3000 00000 3000 105 3050 0000 كجم  0001 

 محيط قياس اختبار

المصابة للرجل الفخذ  
20620- 3000 00000 3000 105 3050 0000 سم  0001 
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 درجة عمى الاختبارات أن إلى يذيخ مسا (٘ٓ.ٓ) الجلالة مدتؾى  عشج الججولية )ر( قيسة مؽ أكبخ

 الثبات. مؽ مقبؾلة
 الاستظلاعية:الدراسة سادساً 

 الدراسة الاستظلاعية الأول : -أ 
( اثشان مؽ السرابيؽ مؽ نفذ مجتسع ٕعمى عيشة قؾاميا ) استظلاطيةتؼ إجخاء دراسة 

 وكان اليجف مشيا: مٕٕٗٓ/ٚ/ ٖإلى  مٕٕٗٓ/ٚ/ٔالبحث ومؽ خارج العيشة الأساسية في الفتخة 
 .التأكج مؽ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والكياسات 
  تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء الكياسات 
   ا.التعخف عمى أفزل الظخق الرحيحة لإجخاء الكياسات عسمي 
  طخق إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيؽ عمى 
 نتائج ىذه الدراسة: -
  التأكج مؽ صلاحية الأدوات السدتخجمة في البحث والكياسات.تؼ 
  تؼ تحجيج الفتخة اللازمة لإجخاء الكياسات 
  ا.التعخف عمى أفزل الظخق الرحيحة لإجخاء الكياسات عسمي  تؼ 
  طخق إجخاء الاختبارات.تجريب السداعجيؽ عمى تؼ 
 الدراسة الاستظلاعية الثانية: -ب 

(, 04(, )00(, )6)، والجراسات السختبظة (ٚٔ(, )7(, )4(, )0)بالخجؾع لمسخاجع العمسية 
اثشان مؽ ( ٕ) قؾامياعمى عيشة الثانية ستظلاطية لاجراسة االتؼ إجخاء  (42(, )33(, )08)

م إلى ٕٕٗٓ/ٚ/ٗ مؽ مؽ نفذ مجتسع البحث ومؽ خارج العيشة الأساسية في الفتخةالسرابيؽ 
 وذلػ بيجف: مٕٕٗٓ/ٚ/ٜ

 إجخاء السعاملات العمسية للاختبارات قيج البحث 
  الرميبي خباطبال الجدئي تحجيج طبيعة التسخيشات السلائسة لمسخحمة الدشية لمسرابيؽ بالتسدق 

 بالخكبة. الأمامي
 .تحجيج الفتخة الدمشية الكمية لمبخنامج 
 .تحجيج الفتخة الدمشية لمؾحجة 
 .تحجيج عجد التكخارات 
 .تحجيج فتخات الخاحة بيؽ التسخيؽ والسجسؾعات 
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 نتائج ىذه الدراسة:
 ( وحجة شيخيةٕٔ: ٓٔتتخاوح الفتخة الدمشية السلائسة لمبخنامج مؽ ) 
  ( دقيقة.٘ٗ: ٓٗالؾحجة مؽ )يتخاوح زمؽ 
 ( وحجات.ٖ: ٕعجد الؾحجات السلائسة في الأسبؾع مؽ ) 

 الحركيييية الدمديييمة تسريشيييات باسيييتخدام التأىيميييية التسريشيييات برنيييامجمراحيييل تريييسيم 
 السغمقة:

يبشى عمييا البخنامج والخرائص  التي الأسذِ  عجاد البخنامج دراسةَ إ قبل  ثالباح ىراع
 الأسذَ  اأيزً  ىكسا راع بالخكبة، الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  بسرابي الخاصةالدشية 

 توقج حجد سميسة   وقؾاعجَ  عمى أسذ   البخنامجِ  حتى يسكؽ بشاءُ  التأىيمية متسخيشاتلوالقؾاعج العامة 
 التالية كسعاييخ لمبخنامج: الأسذَ 
 السغمقة: الحركية الدمدمة تسريشات باستخدام التأىيمية التسريشات برنامجىدف 

 الحخكية الدمدمة تسخيشات باستخجام التأىيمية التسخيشات تأثيخمعخفة  ىلإييجف البخنامج 
 بالخكبة. الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  السغمقة عمى بعض الستغيخات البجنية لسرابي

 :السقترح التأىيم لأسس والقهاعد العامة لمبرنامج ا
 تأىيمية كسا يمي:ال التسخيشاتالعامة لبخنامج  والقؾاعج مخاعاة الأسذ تؼ  

 و.جمِ أؽ عت مِ ضِ الحي وُ  اليجفَ  التسخيشاتُ  تحققَ  نْ أ .ٔ
 .التأىيمية التأكج مؽ الأداء الدميؼ لتسخيشات .ٕ
 .السخكب ىلإعب ومؽ البديط لمر   مؽ الديلِ  في التسخيشاتِ  مخاعاة مبجأ التجرجِ  .ٖ
 الثبات(. -التأىيمية )اتجاه السقاومة تسخيشاتِ مالأساسية ل السبادئُ  ى في الأداءِ خاعَ ن يُ أ .ٗ
 .التجريب ثشاءَ أ والدلامةِ  مؽِ الأ مخاعاة عؾاملِ  .٘
 البحث. عيشةِ  فخادِ أالفخدية بيؽ  ا لمفخوقِ مخاطيً  البخنامجُ  يكؾنَ  نْ أ .ٙ
 تؾافخ الإمكانات والأدوات والأجيدة السشاسبة لظبيعة البخنامج. .ٚ

 
 

 لمبرنامج:الفترة الزمشية 
بخامج العمسية الستخررة في  السخاجعِ  ىعم لاعِ بعج الاطِّ  الدمشية لمبخنامجِ  الفتخاتِ  تحجيجُ  تؼ  

(, 00)، والجراسات السختبظة (ٕٙ(, )02(, )6(, )0) والجراسات السخجعية التسخيشات اليؾائية،
 :ا تيمؾضحة في ججول التؾزيع الدمشي لمبخنامج السقتخح  (45(, )36(, )35(, )07(, )05)
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 (6جدول )
 للبرنامجالتوزيع الزمني 

  الزميييييين الشذييييييييييييييييييييييياط م
 دقائق (5) الإحساء 0
 دقيقة (35) (السغمقة الحركية الدمدمة تسريشات) الرئيد  الجزء 0
 دقائق (5)  والتيدئة  الختام الجزء 3
 دقيقة (45) الكم  الجمدة زمن 4
 جمدات (3) الأسبهع ف  الجمدات عدد 5
 دقيقة (035) الأسبهع ف  الجمدات زمن 6
 جمدة (00) الذير ف  الجمدات عدد 7
 دقيقة (542) الذير ف  الجمدات زمن 8
 جمدة (36) ككل البرنامج جمدات عدد 9
 دقيقة (0602) ككل البرنامج زمن 02

 

 الخظهات التشفيذية لمبحث:سادساً 
 ( أفخاد، وذلػ وفقاً لسا يمي:ٙتؼ تظبيق البخنامج قيج البحث عمى العيشة الأساسية وعجدىؼ )

 الكياسات القبمية:
( أفخاد وذلػ في الفتخة مؽ ٙالقبمية عمى عيشة البحث الأساسية وعجدىؼ ) الكياساتِ تؼ  إجخاءُ 

 م ٕٕٗٓ/ٚ/ٔٔم إلى يؾم الخسيذ ٕٕٗٓ/ٚ/ٓٔيؾم الأربعاء 
 الكياسات الأساسية. -أ 

 اختبار الاتدان الكمي لمجدؼ -ب 

 اختبارات السجى الحخكي. -ج 

 اختبارات القؾة العزمية. -د 
 

 تظبيق البرنامج:
إلى يؾم الخسيذ  مٕٕٗٓ/ٚ/ٖٔفي الفتخة مؽ الدبت  قيج البحث البخنامجتؼ تظبيق 

( وحجات أسبؾطياً وتخاوح زمؽ ٖ( أسبؾع بعجد وحجات )ٕٔعمى العيشة ولسجة ) مٕٕٗٓ/ٓٔ/ٖ
 ( بيؽ السجسؾعات.ٕ: ٔ( دقيقة، وتسثمت فتخة الخاحة البيشية مؽ )٘ٗالؾحجة حؾالي )
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 البيشية: اتالكياس
إلى  مٕٕٗٓ/ٛ/ٕٓعيشة البحث الأساسية في الفتخة مؽ تؼ تظبيق الكياسات البيشية عمى 

 م، وبشفذ الذخوط التي تؼ اتباعيا في الكياسات القبمية.ٕٕٗٓ/ٛ/ٕٔ
 
 البعدية: اتالكياس

تؼ تظبيق الكياسات البعجية عمى عيشة البحث الأساسية في الفتخة مؽ الدبت 
 عيا في الكياسات القبمية.م، وبشفذ الذخوط التي تؼ اتبإٕٗٓ/ٓٔ/ٙإلى الأحج  مٕٕٗٓ/ٓٔ/٘

 
 البحث:السعالجات الإحرائية السدتخدمة ف  سابعاً 

 IBM SPS`S Statistics 26البيانات باستخجامِ البخنامج الإحرائي  بسعالجةِ قام الباحث 
 :لمحرؾل عمى السعالجات الإحرائية التالية

  الحدابيالستؾسط. 
 الؾسيط 
  السعياري الانحخاف. 
 .الشدبة السئؾية 
  الالتؾاءمعامل. 
  "الفخوق اختبار "ت. 
  "اختبار "تpaired samples test. 
  اختبار تحميل التبايؽone way nova. 
  اختبار أقل فخق معشؾي(L.S.D) 

 
( لمتأكج مؽ معشؾية الشتائج الإحرائية ٘ٓ.ٓمدتؾى دلالة عشج مدتؾي ) الباحث ىوقج ارتز

 تحميل الشتائج احرائياً ل Spssبخنامج  ةالباحث تلمبحث، كسا استخجم
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 الشتائج: ومشاقذة عرض
 أولًا عرض الشتائج:
 الذي يشص عمى: البحثالتحقق من فرض 

 القؾة  في( البعجية -البيشية -القبمية) الكياسات متؾسظات بيؽ إحرائية دالة فخوق  تؾجج
 .البعجية الكياسات ولرالح البحث قيج العيشة لجى العزمية

 

 (7جدول )
البطديظ(  -البينيظ -الحدابي والانحراف المطياري في الػيادات )الػبليظالمتودط 

 (6)ن=    الطضليظ قيد البحث الػوة لطينظ البحث الأداديظ في اختبارات

 الانحراف السعياري  الستهسط الحداب  نهع الكياس الستغيرات

اختبار قهة العزلات 
 العاممة بالديشامهميتر

 0.994 06.07 قبم 
 0.750 00.67 بيش 
 6.430 32.83 بعدي

اختبار قياس محيط 
 الفخذ لمرجل السرابة

 5.309 49.22 قبم 
 4.848 50.52 بيش 
 5.069 58.07 بعدي
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 (5ذكل )

 بالديناموميتر الطاملظ الطضلات قوة في( البطديظ -البينيظ -الػبليظ) الػيادات الغروق بين متودطات

 
 (6ذكل )

 المصابظ للرجل الغخذ محيط قياس في( البطديظ -البينيظ -الػبليظ) الػيادات متودطاتالغروق بين 
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 اختبار قياس محيط الفخذ للرجل المصابة
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 (8جدول )
      اختباراتالبطديظ( لطينظ البحث الأداديظ في  -البينيظ -الػيادات )الػبليظتحليل التباين بين 

 (6)ن =                       البحث قيد الطضليظ الػوة                                             
 

 مدتهى الدلالة قيسة )ف( متهسط السربعات درجة الحرية مجسهع السربعات السردر الستغيرات

اختبار قهة العزلات العاممة 
 بالديشامهميتر

 309.39 0.22 658.78 بين السجسهعات
 07.82 05.22 067.22 داخل السجسهعات 2.22 08.52

   07.22 905.78 السجسهع

اختبار قياس محيط الفخذ لمرجل 
 السرابة

 034.70 0.22 069.44 بين السجسهعات
 06.56 05.22 398.33 داخل السجسهعات 2.20 5.27

   07.22 667.78 السجسهع

 3.441( = 0.05قيمظ )ف( الجدوليظ رند مدتوى دلالظ )
بيؽ ( ٘ٓ.ٓوجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى دلالة ) (8يتزح من جدول )

البحث،  قيج العزمية القؾة اختباراتالبعجية( لعيشة البحث الأساسية في  -البيشية -الكياسات )القبمية
 لتحجيج الفخوق بيؽ الكياسات. (L.S.D)لحلػ قام الباحث بحداب أقل فخق معشؾي باستخجام اختبار 

 

 (9جدول )

 اختباراتالبطديظ( لطينظ البحث الأداديظ في  -البينيظ -)الػبليظدلالظ الغروق لمتودطات الػيادات 
 (6)ن=         ( L.S.Dالبحث بادتخدام اختبار ) قيد الطضليظ الػوة

 نهع الكياس الستغيرات
الستهسط 
 الحداب 

 الفروق بين الستهسظات
 بعدي بيش  قبم 

اختبار قهة 
العزلات العاممة 
 بالديشامهميتر

 04.67 5.52  06.07 قبم 
 9.07  5.52 00.67 بيش 
  9.07 04.67 32.83 بعدي

اختبار قياس محيط 
الفخذ لمرجل 
 السرابة

 9.07 0.52  49.22 قبم 
 6.67  0.52 50.52 بيش 
  6.67 9.07 58.07 بعدي

 فيلعيشة البحث  (٘ٓ.ٓ)وجؾد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتؾى  (9) يتزح من الجدول
والكياسات البيشية لرالح الكياسات البيشية،  بيؽ الكياسات القبمية البحث قيج العزمية القؾة اختبارات

البعجية، بيؽ الكياسات القبمية والكياسات  وبيؽ الكياسات البيشية والكياسات البعجية لرالح الكياسات
 لرالح الكياسات البعجية.البعجية 
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 ثانياً مشاقذة الشتائج:

( ٘ٓ.ٓ) دلالة مدتؾى  عشج إحرائية دلالة ذات ( وجؾد فخوق ٜ، ٛ، ٚيتزح مؽ ججول )
اختبارات القؾة العزمية قيج  في الأساسية البحث لعيشة( البعجية -البيشية -القبمية) الكياسات بيؽ

 البيشية الكياسات وبيؽ البيشية، الكياسات لرالح البيشية والكياسات القبمية الكياسات بيؽ البحث
 لرالح البعجية والكياسات القبمية الكياسات بيؽ البعجية، الكياسات لرالح البعجية والكياسات
 البعجية. الكياسات

ويعدو الباحث دلالة الفخوق لرالح الكياسات البعجية في القؾة العزمية والحي اتزح في 
السرابة لجى عيشة البحث  لمخجل الفخح محيط بالجيشامؾميتخ وقياس العاممة العزلات اختبار قؾة
بالخكبة إلى استخجام الأسذ العمسية في  الأمامي الرميبي بالخباط الجدئي التسدق  مؽ مرابي

ترسيؼ التسخيشات التأىيمية باستخجام الدمدمة الحخكية السغمقة قيج البحث والتي أثبتت فاعميتيا في 
يؽ القؾة العزمية لمخكبة السرابة لجى عيشة البحث والحي اتزح في الفخوق بيؽ الكياسيؽ تحد

القبمي والبيشي لرالح الكياس البيشي وبيؽ الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي والبيشي والبعجي 
 لرالح الكياس البعجي قيج البحث.

باستخجام  التعمق أن تجريبات (00( )0207محسهد عبد السحدن )وفي ىحا الرجد يحكخ 
 مؽ خلال يسكؽ والتي السغمقة الدمدمة تجريبات مدايا فييا وتتكامل تتحقق الدمدمة الحخكية السغمقة

 وتحجى تذؾيق ويسثل الشسظية عؽ بعيج ومؤثخ فعال بذكل البجنية بالشؾاحي الارتقاء استخجاميا
 مبادئ أىؼ يؾالحي يعج أحج التجريب فخدية مبجأ تحقيق إلى بالإضافة قجراتو الخاصة؛ أمام لمسراب
 يدتخجم فالسراب الحي وصخيح، بذكل واضح  أىجافو تحقيق في لو إنجاحاً  وأكثخىا التجريب
 وأجيدة مؽ أدوات كثيخ في يتحقق لا ما وىؾ زملائو مؽ بغيخه ليا علاقة ولا فقط جدسو مقاومة
 الأخخى  التجريب

عبد الرحسن وتتفق الشتائج التي تؼ التؾصل إلييا مع ما تؾصمت إليو دراسات كل مؽ 
حمس  Messier SP, Mihalko SL, Beavers DP (0200 ,)م(, 0200حدانين )

والتي أيجت أن تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة ليا تأثيخ إيجابي م(, 0202سيروان خهرشيد )
 يشات التي احتؾت عمييا دراساتيؼ.في تحديؽ القؾة العزمية لجى الع
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 :الاستشتاجات

في ضؾء أىجاف البحث وفي حجود عيشة البحث والشتائج التي تؼ التؾصل إلييا يدتشتج 
 الباحث ما يمي:

تسخيشيييات الدمديييمة الحخكيييية السغمقييية لييييا تيييأثيخ فعيييال فيييي تحدييييؽ القيييؾة العزيييمية ليييجى مريييابي  -ٔ
بالخكبيية قيييج البحييث حيييث وجييجت فييخوق ذات دلاليية  الأمييامي الرييميبي بالخبيياط الجدئييي التسييدق 

إحرييائية بيييؽ الكياسيييؽ القبمييي والبعييجي فييي قييؾة عزييلات العامميية عمييى مفرييل الخكبيية لمخجييل 
 السرابة لرالح الكياس البعجي.

تسخيشيييات الدمديييمة الحخكيييية السغمقييية لييييا تيييأثيخ فعيييال فيييي تحدييييؽ القيييؾة العزيييمية ليييجى مريييابي  -ٕ
بالخكبيية قيييج البحييث حيييث وجييجت فييخوق ذات دلاليية  الأمييامي ميبيالريي بالخبيياط الجدئييي التسييدق 

الستسثمية عزيلات العاممية عميى مفريل الخكبية الإحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي فيي قيؾة 
 محيط الفخح لمخجل السرابة( لرالح الكياس البعجي.في 
 التهصيات:

التؾصل إلييا يؾصي في ضؾء أىجاف البحث وفي حجود عيشة البحث والشتائج التي تؼ 
 الباحث ما يمي:

 الجدئيي استخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة لتحديؽ القؾة العزمية ليجى مريابي التسيدق  -ٔ
 بالخكبة قيج البحث. الأمامي الرميبي بالخباط

الاستعانة بالبخنامج التأىيمي السقتخح قيج البحث باستخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة لسا  -ٕ
 الريييميبي بالخبييياط الجدئيييي تيييأثيخ فعيييال فيييي تحدييييؽ القيييؾة العزيييمية ليييجى مريييابي التسيييدق  لييييا

 بالخكبة قيج البحث. الأمامي

إجييخاء السدييييج مييؽ الجراسيييات العمسييية التيييي تدييتيجف تحدييييؽ الستغيييخات البجنيييية والؾعيفييية ليييجى  -ٖ
 مرابي الخكبة باستخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة.

الجراسيييات العمسييية التيييي تدييتيجف تحدييييؽ الستغيييخات البجنيييية والؾعيفييية ليييجى إجييخاء السدييييج مييؽ  -ٗ
 السرابيؽ باصابات حخكية أخخى باستخجام تسخيشات الدمدمة الحخكية السغمقة.
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 السراجع

 أولًا السراجع العربية:

 وطخق  اليسشية الجسيؾرية في القجم كخة لاعبي إصابات: م(ٕٙٓٓفقيخ ) عبيج عظية حسج -ٔ

 القاىخة. مشذؾرة، غيخ ماجدتيخ رسالة مشيا، الؾقاية

 القاىخة. العخب، الفكخ دار السلاعب، وإصابات الخياضي الظب: م(ٕٕٓٓرياض ) أسامة -ٕ

 الدمدمة تسخيشات باستخجام مقتخح تأىيمي بخنامج فاعمية(: مٕٕٓٓ) خؾرشيج سيخوان حمسي -ٖ

 بالتسدق  السراب الخكبة لسفرل الؾعيفية الكفاءة عمى والسفتؾحة السغمقة الحخكية

 التخبية لعمؾم العمسية السجمة، ٓٗع العخاق، جسيؾرية في الجاخمي لمغزخوف الجدئي

 .الخياضية التخبية كمية - السشرؾرة جامعة والخياضة، البجنية

 الدمدمة تسخيشات باستخجام مقتخح تأىيمية تسخيشات بخنامج(: مٕٚٔٓ) جؾدة محمد حسجي -ٗ

، ٕٛع الكاحل، لسفرل الخارجي الخباط تسدق  لإصابة والسغمقة السفتؾحة الحخكية

 التخبية كمية - السشرؾرة جامعة والخياضة، البجنية التخبية لعمؾم العمسية السجمة

 .الخياضية

 ،ٖط السلاعب، وأمخاض إصابات(: مٕٗٔٓ) صبخي  الجيؽ صلاح ومحمد حدؽ محمد زكي -٘

 .الإسكشجرية السرخية، السكتبة

 الدمدمة باستخجام مقتخح تأىيمي بخنامج : تأثيخ(مٕٕٕٓ) حدانيؽ حدانيؽ الخحسؽ عبج -ٙ

 الكاحل، لسفرل الخارجي الخباط تسدق  إصابة عمى السائي والؾسط الكيشاتيكية

 الخياضية التخبية كمية - بشيا جامعة البجنية، لمتخبية العمسية السجمة، ٙع، ٖٓمج

 .لمبشيؽ
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 في السظاطية الحبال بعض باستخجام تأىيمية تسخيشات تأثيخ(: مٕٕٔٓ) حاتؼ خميل عبيخ -ٚ

 لمخباط الجدئي بالتسدق  السُرابيؽ ألؼ درجة وتخفيف الحخكية السجيات استعادة

 التخبية وفشؾن  لعمؾم العمسية السجمة مشذؾر، بحث الخكبة، لسفرل الأمامي الرميبي

 .حمؾان جامعة الخياضية، التخبية كمية الخياضية،

 الفكخ دار العلاجية، والتسخيشات والقؾام العزلات اختبار(: ٕٓٔٓ) رشجي عادل محمد -ٛ

 ٖٓ.القاىخة العخبي،

 عمى والسغمقة السفتؾحة الحخكية الدمدمة تسخيشات استخجام تأثيخ(: مٜٕٔٓ) خميل عؾدة محمد -ٜ

 السجمة، ٜع، ٕٗمج اليلالي، الغزخوف استئرال بعج الخكبة مفرل كفاءة استعادة

 .لمبشيؽ الخياضية التخبية كمية - بشيا جامعة الخياضة، وعمؾم البجنية لمتخبية العمسية

 ٕٖ.القاىخة العخبي، الفكخ دار لمخياضييؽ، الظبي التذخيح عمؼ(: مٕ٘ٔٓ) ىشجي فتحي محمد -ٓٔ

 الفكخ دار والاسعافات، الخياضية والاصابات الخياضي التأىيل(: مٕٙٓٓ) بكخي  قجري  محمد -ٔٔ

 ٖٖ .القاىخة العخبي،

 جياز باستخجام السغمقة الدمدمة تجريبات تأثيخ(: ٕٚٔٓ) الخحسؽ عبج السحدؽ عبج محسؾد -ٕٔ

 مجمة مشذؾر، بحث الظائخة، الكخة للاعبي البجنية القجرات بعض عمى "TRX" التعمق

 .أسيؾط جامعة الخياضية، التخبية كمية، ٘ٗع الخياضية، التخبية وفشؾن  لعمؾم أسيؾط
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 ثانياً السراجع الأجشبية:

13- Messier SP ، Mihalko SL ، Beavers DP ، et al. Effect of High-Intensity 

Strength Training on Knee Pain and Knee Joint Compressive 
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