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 البحث ممخص
جاءت أىسية البحث في إعداد تسريشات تأىيلية بزوايا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عسل مفرل الركبة بعد 
اصابة الرباط الرليبي للرياضييؼ ويرى الباحثان إن السذكلة تكسؼ في أن البرامج التأىيلية التي تعاني مؼ 

وايا لتحديد درجة الألػ  والتي تعتبر مؼ أىػ قلة اعتسادىا على التساريؼ والأجيزة والأوزان السختلفة وكذلغ بز 
العؽامل الأساسية في سرعة عسلية التأىيل والتساثل للذفاء لذا ارتأى الباحثان اجراء ىذه الدراسة للسحاولة في 

 اعادة السرابيؼ إلى مزاولة الشذاط الرياضي بأقرر فترة مسكشة . وييدف البحث الى : 
ا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عسل مفرل الركبة بعد اصابة الرباط الرليبي إعداد تسريشات تأىيلية بزواي -1

 .للرياضييؼ
التسريشات التأىيلية بزوايا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عسل مفرل الركبة بعد اصابة التعرف على تأثير  -2

 الرباط الرليبي للرياضييؼ
( في مركز التأىيل الطبي 5دة وبلغ عدد السرابيؼ )واستخدم الباحثان السشيج التجريبي ذو السجسؽعة الؽاح

في محافعة واسط . وأستشتج الباحثان أن التسريشات التأىيلية السقترحة ليا تأثير ايجابي مؼ خلال استعادة 
السدى الحركي الطبيعي على السجاميع العزلية العاملة على مفرل ، ويؽصي الباحثان على ضرورة 

والؽسائل السداعدة لتأىيل إصابة العزلات في  تشفيذ التسريشات التأىيلية وبسا  استخدام الؽسائل العلاجية
 يتلاءم مع مدتؽى الإصابة .

 الكلسات السفتاحية : تسريشات تأىيلية ، مفرل الركبة
  

The effect of rehabilitation exercises at different mechanical angles on the 

effectiveness of the knee joint after cruciate ligament injury for athletes 
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Abstract 

The importance of the research came in preparing rehabilitation exercises with 
different mechanical angles in the effectiveness of the knee joint after injury to 
the cruciate ligament for athletes. The researchers believe that the problem lies in 
that the rehabilitation programs that suffer from a lack of reliance on exercises, 
devices and different weights, as well as angles to determine the degree of pain, 
which is one of the most important basic factors In the speed of the rehabilitation 
process and the symmetry of recovery, so the researchers considered preparing 
rehabilitation exercises with different mechanical angles in the effectiveness of 
the work of the knee joint after the injury of the cruciate ligament for athletes 
and trying to benefit from them to rehabilitate these injuries to return the injured 
to practicing sports activity in the shortest possible period. The research aims to: 
1- Preparing rehabilitation exercises with different mechanical angles on the 
effectiveness of the knee joint after cruciate ligament injury for athletes. 
2- Recognizing the effect of rehabilitation exercises at different mechanical angles 
on the effectiveness of the knee joint after cruciate ligament injury for athletes 
The researchers used the experimental method with one group, and the number 
of patients was (5) in the Medical Rehabilitation Center in Wasit Governorate. The 
researchers concluded that the proposed rehabilitative exercises have a positive 
effect by restoring the natural range of motion on the muscle groups working on a 
joint, and recommend the need to use therapeutic and auxiliary means to 
rehabilitate muscle injury in the implementation of rehabilitative exercises in 
accordance with the level of injury. 
Key words: Rehabilitation exercises, knee joint. 

 التعريف بالبحث  -1
 مقجمة البحث واهميته: 1-1

ان التقدددم العلسددي الددذه يذدديده العددالػ فددي اجونددة اجخيددرة جعددل التربيددة الرياضددية تددرتبط  ارتبا ددا وثيقددا بددالعلؽم 
السختلفة كعلػ التذريح والفدلجة وعلػ التددري  الرياضدي والبايؽميكانيدغ وعلدػ الدشفس والطد  الرياضدي ، حيدث 

للاعبيؼ مؼ التعرض للاصابات باجضافة الى  رق اعلى ادى اجخير دورا فعاج ومُسيّزا في الؽقاية ومحافعة 
علاجيػ حيؼ حدوثيا وكيفية تاىيدل الرياضدي واعادتدو الدى السلاعد  باسدرم وقد. مسكدؼ . ان اىسدال السذدا ل 
الطبيدة التددي تؽاجدو الرياضددييؼ فدي حيدداتيػ سدؽف يعددؽد علدى الرياضددييؼ بالزدرر السبادددر اوج وبطريقدة ادائيددػ 

ي اجصددابات الرياضددية ومشيددا اجصددابات اججياديددة التددي تددسثر سددلبا علددى مدددتؽى ثانيددا ومددؼ تلددغ السذددا ل ىدد
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الرياضي وان تفاقػ ىذه اجصابة نتيجدة الجيدد السددتسر الؽاقدع علدى اجيدزة الجددػ للرياضدي بددب  الزيدادة فدي 
دري  اجحسددال التدريبيددة والزيددادة فددي عدددد الؽحدددات وتكددرار حركددات معيشددة للؽصددؽل الددى اعلددى مدددتؽى فددي التدد

لتحقيددا اجنجدداز العددالي وخرؽصددا تلددغ الحركددات التددي تتطلدد  ددددة متؽسددطة وعاليددة مددع تددردد وتكددرار كثيددر 
خددلال التدددري  فزددلا علددى عدددم صددلاحية بعددخ السلاعدد  السدددتخدمة وارضدديتيا الرددلبة وجسدديسا الرياضددات 

 التي تتزسؼ حركات القفز واليبؽط . 
ا ي  التذريحية السختلفة لسفرل الركبة الستسثلة بالغزاريف ان تلغ العؽامل تسده الى حدوث اصابة التر 

واجربطة اجوتار وخاصة مؽضؽم الدراسة الؽتر الرضفي الذه غالبا ما يتأثر بيذا الشؽم مؼ اجصابات، 
ويجدر الذكر بان العزلات الفخذية العاملة على مفرل الركبة ليا دور فعال في حركات السفرل ) الثشي 

ي  و اجبعاد ( للفخذ لذلغ فان حدوث اه اصابة في الؽتر الرضفي  والذه يسثل وتر اندغام والسد ، التقر 
العزلة الفخذية الرباعية في ععػ القربة سيسده الى الحد مؼ الحركة الطبيعة لسفرل الركبة وبالتالي 

تسريشات وجاءت أىسية البحث في استخدام ،  ستسثر برؽرة واضحة على العزلات العاملة على السفرل
لغرض  بسوايا هيكاًيكيت هختلفت في فاعليت عول هفصل الركبت بعذ اصابت الرباط الصليبي للرياضيييتأىيلية 

 .إخزاعيػ ليذا نؽم مؼ التأىيل ووصؽج للذفاء التام 
 مذكمة البحث: 1-2

ان السدتؽى الرياضي وددد التدري  العالية التي يتعرض ليا جعبؽ السدتؽيات العليدا بذدكل خدا    
يسده الى ظيؽر نؽم اخر مؼ اجصابات السعروفة التي سسي. بإصابات السجيؽد العالي وتحدث ىذه الحالة 

فرل الركبة وبالتالي السرضية نتيجة اصابات صغيرة و متكررة ،اذا اىسل. علاجيا تسده الى تحديد حركة م
 ىبؽط السدتؽى الرياضي وخدارة اللعبة للاعبييا الستسيزيؼ فزلا عؼ صعؽبة العلاج جحقا .

ويرى الباحثان ان اصابة الؽتر الرضفي ىي مدؼ اجصدابات التدي انتذدرت مدسخرا فدي السلاعد  والتدي 
جددت فيدي ج تعتسدد علدى تفتقر نؽعا ما الى مشياج تأىيلي متخرص مبشي على اسس علسيدة رصديشة وان و 

ىذه اجسس ، بل تعتسد على خبرة الطبيد  السعدالج ومدؼ الشاحيدة الطبيدة فقدط . فزدلا عدؼ قلدة وجدؽد مشداىج 
تعتسددد علددى بعددخ السسدددرات البيؽميكانيكيدددة والبدنيددة التددي ىددي اسددداس فددي تحديددد اجداء الرياضددي والسثدددالي 

وىدذا يعشدي لدو ارتبا دا وثيقدا بالجؽاند  السيكانيكيدة  للحركة . حيث ان جدػ اجندان يعسل وفا نعام العتلات
الستعلقة بيا ، لذلغ قد تحدث اصابات مختلفة فدي مفاصدل الجددػ عشدد حددوث حالدة عددم اجتدزان بديؼ عدزوم 

 القؽى وعزم السقاومة العاملة على السفاصل وقد تتكرر اجصابة نتيجة لتلغ الشقطة .
ة الجدرد والتسحديص تبديؼ ان عدددا مدؼ اللاعبديؼ يعدانؽن مدؼ وىذا ما لسددو الباحثدان بعدد اجدراء عسليد 

اصابات السجيؽد العالي والتي تسثر بذكل مدتسر على اداءىػ خلال اللع  والذه يتبيؼ مؼ خلال اللقداءات 
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السبادرة معيػ اه مع اللاعبيؼ السرابيؼ ، حيث ج تحددث ىدذه اجصدابات بددب  دددة خارجيدة مباددرة، بدل 
ولأسددبات تتعلددا بددالسجيؽد البدددني العددالي الددذه يبذلددو اللاعبددؽن والددذه يفددؽق قابليدداتيػ  تحدددث بذددكل تدددريجي 

وغالبا ما يذكر اللاعبؽن السرابؽن  انيدػ يُعدانؽن مدؼ اجم مرافقدة فدي اثشداء التددري  والسشافددات وىدذه اججم 
والددذه يتدددب  بزيددادة  تددزول بعددد اجحسدداء ، وكثيددرا مددا تُيسددل ىددذه اجصددابات ويدددتسرون فددي التدددري  الستكددرر

 اججم مع حدوث تغييرات مرضية .
ان ىددذه اجصددابات اثددارت اىتسددام الباحثددان  لدراسددة تلددغ التغييددر ات التددي تحدددث نتيجددة اصددابة وتددر    

العزلة الرباعية )الؽتر الرضفي( نتيجة السجيؽد العالي وما يتركو مؼ اثار سدلبية علدى اللاعد  ، لدذا تكسدؼ 
ىددذه اجصددابات غيددر معروفددة مددؼ قبددل السدددربيؼ واللاعبدديؼ وىددذا يددسده الددى اىساليددا ثددػ مذددكلة البحددث بددان 

 تفاقسيا .
تأىيلية بزوايا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عسدل مفردل الركبدة بعدد لذا ارتأى الباحثان اعداد تسريشات   

ت السيكانيكيدة والقددرات نتيجة السجيؽد العالي معتسدة علدى بعدخ السسددرااصابة الرباط الرليبي للرياضييؼ 
البدنيدددة وذلدددغ مدددؼ خدددلال اجسدددتفادة مدددؼ بعدددخ السردددادر العلسيدددة الستخرردددة لتأىيدددل مثدددل ىدددذه اجصدددابات 
الذائعة وجعادة السرابيؼ الى مجاجت التدري  باقرر وقد. مسكدؼ وبالتدالي وصدؽج الدى مددتؽى السشافددات 

 والسدابقات . 
 

 أهجاف البحث:  3 –1
تأىيلية وفا زوايا ميكانيكية مختلفة على عسل مفرل الركبة بعد اصابة الؽتر الرضفي إعداد تسريشات  -1

 .للرياضييؼ
التسريشات التأىيلية وفا زوايا ميكانيكية مختلفة على عسل مفرل الركبة بعد اصابة التعرف على تأثير  -2

 الؽتر الرضفي للرياضييؼ مؼ خلال:
 د والثشي(تحديؼ السدى الحركي لسفرل الركبة )الس -
 تحديؼ القؽة العزلية للعزلات الرباعية العاملة على مفرل الركبة. -
 فرض البحث  4 –1
وجؽد فروق ذات دجلة إحرائية بيؼ اجختباريؼ القبلي والبعده في تأىيل مفرل وتحديؼ السدى الحركي  -

 والقؽة العزلية لعيشة الدراسة. 
 مجالات البحث :   5 – 1
 : عيشة مؼ الرياضييؼ السرابيؼ بالرباط الرليبي في محافعة واسط . البذره السجال  1-5-1
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 . 2/2/2022لغاية  1/12/2021:  السجال ألزماني 1-5-2
 : مركز التأىيل الطبي في محافعة واسط  . السجال السكاني 1-5-3
 منهج البحث إجراءاته الميجانية : -2
 ريبي لسلاءمتو لطبيعة البحث .استخدم الباحثان السشيج التجمنهج البحث: 2-1
قام الباحثان باختيار عيشة البحث بالطريقة العسدية لتذدسل عدددا مدؼ اللاعبديؼ  مجتمع البحث وعينته : 2-2

( رياضدييؼ مردابيؼ فدي محافعدة واسدط وتدػ 5السرابيؼ في الؽتر الرضفي في مفرل الركبة، وبلدغ عدددىػ )
 ( 1)تجانديػ في متغيرات البحث وكسا في الجدول 

 ( يبين التجانس بين أفراد عينة البحث في القياسات المهرفهلهجي والمتغيرات الجراسة1الججول )

وحجة  المتغيرات
 القياس

الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
معامل  الهسيط المعياري 

 الالتهاء
  0.574 -    182.50  5.377 181.75 سم الطهل
  0.753 - 65.50   1.708 65.25  كغم الكتمة

 0.491 21 5.802 21.50 سنة العمر البيهلهجي
 0.542 10 3.320 10.6 نت/م عزم القهة

 0.367 -  50.5  3.269 50.1 درجة المجى الحركي للأمام 
 0.627 -  46 3.346 45.3 درجة المجى الحركي لمخف  

  0.264- 16.5 5‚675 16 كغم القهة الثابتة لمرجل المرابة

( ، وإنيددا 1)±( أن قدديػ معدداملات اجلتددؽاء للستغيددرات الددؽاردة ُيددو كاندد. مُحددددة بدديؼ 1تبدديؼ نتددائج الجدددول )   
 ضسؼ مشحشى ) اووس( للتؽزيع الطبيعي ، مسا يعشي تجانس عيشة البحث فييا.

 وسائل جمع المعمهمات : 2-3
 وسائل جمع البيانات : 2-3-1

 والأجشبية .السراجع والسرادر العربية  -

 اجختبارات السقششة لبعخ الرفات البدنية والسدى الحركي الطبيعي لسفرل الركبة  . -
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 الأدوات والأجهزة المدتخجمة :2-3-2

 ساعة تؽقي. . -
 جياز قياس الؽزن والطؽل . -
 جهاز الجيٌىهيتر لقياش الوذي الحركي للوفصل   -
  الياباى لقياش القىة القصىي الثابتت للرجل(  صٌع في WG 011جهاز ديٌاهىهيتر حجن )  -
 دريط قياس . -
 ( كغػ 5 – 3كرات  بية بأوزان ) -
 أوزان ومعدات حديدية رياضية مختلفة . -

 (1979،69)حدانيؼ، اختبار مؤشر عزم القهة -1
 قياس القؽة القرؽى للرجل السرابة .الغرض من الاختبار: 
(سددػ جيشددؽميتر يدددوه  ،احزمددة 50اجوزان ،مرددطبة بارتفددام ) اقددرا  حديديددة مختلفددة الادوات المدتتتخجمة:

 رابطة.
يجلس السختبر على حافة السرطبة بحيث تكؽن الرجل السرابة مسدودة وملامدة للارض  وصف الاختبار:
( ، يقؽم السختبر بعد اعطاء اجيعاز بالبدء لقطع السدى الزاوه عؼ  ريا رفع الرجدل 180ºمع نقطة الكع .)

( غػ في كدل محاولدة يقدؽم بيدا السختبدر مدع 1 غػ( مؼ اجوزان ثػ يزاف )1ثشي الركبة مع رفع )  املة بدون 
 اعطاء فترات راحة مشاسبة بيؼ محاولة واخرى.

يدددتػ احتددددات قددؽة الربددداط )عدددزم القدددؽة(عؼ  ريدددا معرفدددة اقرددى كتلدددة يددددتطيع رفعدددو بالرجدددل وىدددي التدتتتجيل : 
تػ قيدداس البعددد بدديؼ الثقددل السحسددؽل ومفرددل الؽرك)محددؽر دوران درجددة ثددػ يدد°( 90مسدددودة لقطددع السدددى الددزاوه)

راس ععددػ الفخددذ فددي التجؽيددف الحقددي لسفرددل الددؽرك والرجددل مسدددودة ومؽازيددة لددلارض( وىددذا البعددد يسثددل ذرام 
 السقاومة اما السقاومة فتتسثل بالكتلة السرفؽعة مزافا الييا كتلة الرجل.

لة الرباعية الى السحؽر السذكؽر نفددو والدذه يذدكل ذرام القدؽة امدا ثػ يتػ قياس البعد بيؼ مدغػ العز       
القدددؽة فتتسثدددل بالعزدددلة الرباعيدددة التدددي تسثدددل قدددؽة الربددداط السطلدددؽت احتددددابيا ويدددتػ احتددددات مسددددر قدددؽة الربددداط 

 m.باستخدام العلاقة اجتية: 
I

M L  

 (20، 1989ريدان خريبط ، ) اختبار وقياس المجى الحركي لحركة ثني مفرل الركبة  -2
 .  قياس السدى الحركي لثشي مفرل الركبة نحؽ اجمامالهجف من الاختبار : 
 جياز )الجيؽنؽميتر( الادوات المدتخجمة: 
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:مددؼ وضددع اجسددتلقاء يدددتػ سددح  الرجددل بعددد ثشدددي مفرددل الركبددة ومحاولددة ضدددسيا الددى اقددرت مددددافة  الاداء
للردر وبثب. جياز)الجؽنؽميتر(بؽضع مركزه على مشترف مفرل الركبة مؼ جان  الجيدة الؽحذدية ويكدؽن 

يدو وتددجل احدى ذراعيو على استقامة الفخذ والثاني تكؽن مع مقدار الزػ الذه يدتطيع الرياضي الؽصؽل ال
القددراءة جقددرت درجددة زاويددة ،علسددا ان اجختبددار كددان علددى مددرحلتيؼ قبلددي وبعددده حيددث ان الباحثددان تددػ اعتسدداد 

 اختبار قياس السدى الحركي ليس لسعرفة السدى الحركي فقط وانسا لسعرفة مدتؽى اجلػ عشد الحركة .
للخلف اه يقؽم السرات او السختبر وكذلغ تػ اختبار وقياس السدى الحركي لحركة مفرل الركبة        

باجنبطاح على اجرض ومؼ ثػ يتػ رفع الرجل السرابة نحؽ الخلف محاولة تقربيا نحؽ العزلات الخلفية 
للفخذ ومؼ ثػ يتػ تثبي. الجؽنؽميتر على مفرل الركبة ايزا مؼ الجية الؽحذية احدى ذراعيو على استقامة 

ق للخلف الذه يدتطيع الرياضي الؽصؽل اليو ومؼ ثػ يتػ قراءة اقرت الفخذ والثاني يكؽن مع مقدار ضػ الدا
درجة زاوية، وبذلغ يتػ قياس محؽر واحد مؼ محاور الحركة لسفرل الركبة وىؽ الثشي جدتسالو على عسل 
عدد كبير مؼ العزلات فزلا عؼ ان اصابة السجيؽد العالي في مشطقة الركبة تسثر على حركة ثشي 

على مفرل الركبة وخرؽصا العزلات الرباعية التي تشتيي بالؽتر الرضفي نتيجة اجلػ  العزلات العاملة
يعير واضحا في نتائج الكياسات القبلية مقارنة بالكياسات  لدى الرياضييؼ السرابيؼ بيذه اجصابة وىذا ما

 البعدية لدى عيشة البحث
 

 (211، 0891)علاوي ورضىاى ،  اختبار قوة عضلات الرجلين -3

قياس القؽة الثابتة للعزلات السادة )الباسطة (  للرجليؼ ، حيث تدل نتائجو علدى القدؽة الغرض من الاختبار : 
 الكلية ليسا.

 ( متر .1جياز الديشامؽميتر ، مرطبة او كرسي بارتفام ) -الادوات اللازمة:
ر مجسؽعة عزلية ويؽضع احد : يتخذ السختبر الؽضع الذه يحدد القائػ بالكياس لسحاولة اختبا طريقة الاداء

 رفي الدلدلة السعدنية للديشامؽميتر في جزء الجدػ السراد اختباره والطرف اجخر في مكان ثاب. ،ويؽضع 
الجياز على الدلدلة السعدنية ثػ يقؽم السختبر باداء الحركة السطلؽبة وعشدئذ يقؽم مسدر الديشامؽميتر 

وضعا ثابتا يدتطيع ُيو ان يبذل اقرى قؽة باستخدام العزلات بتدجيليا، وعلى ىذا اجساس اتخذ السختبر 
السطلؽت اختبارىا والتي ىي قؽة العزلات الباسطة للركبة ويشبغي مراعاة امكانية مقارنة درجات اجختبار بيؼ 

مختبر اجفراد عشد اجداء باستخدام زاوية واحدة للذد، ويسكؼ اعطاء محاولتيؼ متتاليتيؼ)بيشيسا فترة راحة( لكل 
 وتحتد  لو الشتائج اجفزل ،  . 
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 التجربة الاستطلاعية : 2-5
مؼ اجل الؽقؽف على الشدؽاحي اجيجابيدة والددلبية التدي قدد تعيدر مددتكبلا  ولغدرض تلافييدا والكيدام بتطدؽير أو 

السقترحدة للؽحددة التأىيليدة ولغدرض حذف أو تعديل بعدخ الخطدؽات البحثيدة وللتأ دد مدؼ ملائسدة السددة الزمشيدة 
التأ د مؼ سلامة عسل الأجيزة والأدوات والتعرف على صلاحية الكياسدات واجختبدارات السددتعسلة فدي البحدث 

بدإجراء تجربدة اسدتطلاعية أوليدة علدى   الباحثدان  ومددى قددرة الباحدث وفريدا العسدل علدى أدائيدا وتشفيدذىا، قدام
( وعشدد أجدراء التجربدة اجسدتطلاعية 7/11/2021ى السردابيؼ يدؽم اجحدد )مدؼ السرضدأفراد  (2عيشة قؽاميا )

يج  أنْ تتؽافر فييا الذروط والعروف نفديا التي تكؽن بيا التجربة الرئيدية ما أمكؼ ذلغ حتى يسكؼ الأخدذ 
 (58،  1974)عبد الرحسؼ عيدؽه ، بشتائجيا. 

 وقد تػ أجراء تجربة استطلاعية وىي كالأتي : 
 استطلاعية لسعرفة الشجاح اجختبارات وصلاحية والأجيزة والأدوات وسلامتيا والكادر السداعد .تجربة  .1
 معرفة الرعؽبات والسعؽقات التي قد تؽاجو الباحث في أثشاء تطبيا التسريشات. .2
جددددراء بعددددخ التعددددديلات علددددى مفددددردات التسريشددددات ألتددددأىيلي مددددؼ حيددددث التكددددرار وتدلدددددل التسدددداريؼ التأىيليددددة ا .3

 ؽعة فييا .السؽض
 أجراء وحدة تأىيلية لسعرفة زمؼ ومعرفة التكرار. .4
 الاختبارات القبمية  2-6

في  10/11/2021السؽافا  في اجربعاء قام الباحثان بإجراءات اجختبارات القبلية )قبل التسريشات السقترحة( 
جسؽعة البحث بعد أن تسام الداعة الحادية عذرا صباحا  في مركز التأىيل الطبي في محافعة واسط على م

 يتػ تؽضيح اجختبار لعيشة البحث مؼ أجل الحرؽل على جسيع الستغيرات مؼ خلال الأداء.
 التمرينات التأهيمية المقترح )التجربة الرئيدة( : 2-7

يعد السشيج التاىيلي ذا اىسية كبيرة في علاج اصابة الؽتر الرضدفي لسفردل الركبدة بدالسجيؽد العدالي وتاىيليدا 
( ان السشيج التاىيلي ىؽ حجر الزاوية في علاج اجصدابة بدالسجيؽد العدالي ، ومدؼ ىدذا Fryلغ يسكد ) وعؼ ذ

السشطلدددا قدددام الباحثدددان وبعدددد اجسدددتشاد علدددى بعدددخ السردددادر العلسيدددة  باعدددداد مدددشيج مقتدددرح لعدددلاج اجصدددابة 
السقترحة السعددة علدى تأديدة تذسل التسريشات بالسجيؽد العالي وتاىيل السجاميع العزلية على مفرل الركبة ، 

تسريشات بتأىيل إصابات مفرل الركبة بعد اصابة الرباط الرليبي وكان. الغاية مؼ ىذه التساريؼ ىي تأىيدل 
لسفرددل الركبددة فزددلا عددؼ زيددادة السدددى الحركددي والسحاولددة فددي إرجددام مدددى حركتددو إلددى السدددى الطبيعددي وفددي 

يادة الستدرجة في وضع السقاومة ومؼ الدديل إلدى الردع  وذلدغ اتجاىات الحركة كليا راعى الباحثان مبدأ الز 
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باسددتعسال التسدداريؼ الدددلبية فددي بدايددة السددشيج )الأسددبؽم الأول( ثددػ التدددرج فددي صددعؽبة التسدداريؼ فددي الأسددابيع 
 اللاحقة باستعسال تساريؼ السقاومة الذاتية )وزن وأعزاء الجدػ( مع وضع مقاومات خارجية .

يلية تسريشات بدنية وكان. التسريشات باستخدام وزن الجدػ والإثقال وكان التركيز على وتزسش. الؽحدة التأى
استخدام السقاومات لكي يسشح الجدػ فرصة ووقتا  كافييؼ للذفاء مؼ الإصابة قبل ان تعؽد العزلة السرابة 

جيدٍ بدنيٍ ُيو  الى حالتيا الطبيعية قبل الإصابة قدر السدتطام والى مزاولة أه نذاط بدني يتطل  بذل
مدتؽى مؼ الذدة, بالإضافة الى اداء حركات متشؽعة في مؼ دأنيا ان تسشح مفرل الركبة السرات القابلية 
على استعادة السدى الحركي الطبيعي الذه تحدد بدب  الإصابة وجسيسا عشدما يكؽن أفراد العيشة ىػ مؼ 

زيادة السدى الحركي وتأىيل العزلة العاملة التي  وكان. تساريؼالرياضييؼ الذيؼ يعانؽن مؼ إصابة معيشة, 
ىي ضرورية جدا  في الألعات الرياضية ، راعى الباحثان التشؽيع والتغير في التساريؼ التأىيلية السدتعسلة مؼ 

بدا تشفيذ التسريشات التاىيلية على عيشة البحث بتاريخ حيث نؽعية التساريؼ وأوضاعيا الأساسية 
( وحدات تأىيلية في اجسبؽم ، 3( اسابيع بؽاقع )8ولسدة ) 5/1/2022بتاريخ ويشتيي  14/11/2021

( تساريؼ كان التدرج مؼ الديل الى 4تسثل. الؽحدة التدريبية السخررة لتساريؼ القؽة الثابتة باستخدام )
التساريؼ )  ( دقيقة في بداية الؽحدة التأىيلية اه اجيام اجولى وتتدرت على45الرع  واستسرت ىذه الؽحدة )

الثابتة ( لتطؽير قؽة العزلات الرباعية والخلفية ، قام الباحثان باستخدام قانؽن العزوم ) عزم القؽة = عزم 
السقاومة( في تحديد الذدة القرؽى واعتسد ىذا القانؽن على بعد نقطة التاثير لسقاومة )الكتلة السزافة ( عؼ 

ة تاثير القؽة عؼ محؽر الدوران نفدو ، اذ يسكؼ ان تكؽن محؽر الدوران الرجل ) مفرل الؽرك( وبعد نقط
الزيادة في عزم السقاومة وبزيادة الكتلة السزافة ) الكتلة السزافة (  السا كان  ؽل الرجل ثابتا   ) ذرام 

 السقاومة( وبيذا فان الزيادة في الذدة اعتسدت على الحدود القرؽى للكتلة السزافة .

 ولتؽضيح كيفية استخراج الذدة باستخدام قانؽن عزم السقاومة ناخذ السثال التالي : 
م ( )وتسثددل ىددذه السدددافة 0.95كغددػ ( وتبعددد ىددذه الكتلددة مدددافة )  6اذا كاندد. الكتلددة السزددافة الددى الرجددل ) 

قددؽة الستسثلددة  ددؽل الرجددل اه ذرام السقاومددة ( عددؼ محددؽر الدددوران ) مفرددل الددؽرك ( وكددان بعددد نقطددة تدداثير ال
( م عؼ السحؽر نفدو ندتطيع ان نجد عزم السقاومة 0.42باندغام وتر العزلة الرباعية على ععػ القربة ) 

 القرؽى باستخدام القانؽن اجتي : 
 ذ × ذ = ق × عزم السقاومة = عزم القؽة         ما       
 نؽن . لتحديد الذدة القرؽى لعزم السقاومة اعلاه يتػ تطبيا القا      
 % 100كغػ . م وىي الذدة التي تسثل  5.7م=  0.95× كغػ  6
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 % 30اذا اردنا استخدام الذدة 
 اذن :

 % ( مؼ الذدة القرؽى لعزم السقاومة.30كغػ . م وىي الذدة السقابلة ل )  1.71الذدة السطلؽبة = 
تحليدددل الذددددد السطلؽبدددة لدددذا يدددرى الباحثدددان ان اسدددتخدام قدددانؽن القدددؽة يعطدددي نتدددائج ادق عدددؼ اسدددتخدامو فدددي 

 لأعداد السشيج التاىيلي . 

 الاختبار ألبعجي ) النهائي ( : 8 - 2
بعد انتياء مدة التسريشات التأىيلية تدػ إجراء اجختبار البعده على عيشة البحث يؽم اجحد السؽافا 

نفديا على مختبر إذ في تسام الداعة الخامدة عرراُ ، مراعيا  في ذلغ ظروف اجختبار القبلي  9/1/2022
حر  الباحثان على تييئة العروف نفديا للاختبار مؼ ناحية الزمان والسكان وفريا العسل السداعد نفدو ) 

 في اجختباريؼ القبلي و البعده ( والأدوات والأجيزة مؼ أجل تثبي. الستغيرات قدر الإمكان .
 الهسائل الإحرائية: 2-9

 :قيػ  حدات كل مؼ ( تػSPSSالإحرائية اججتساعية )استخدام الباحثان الحقيبة 
 الوسط الحسابي . -

 الوسيط . -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الالتواء . -
 ( للعينات المترابطة .T-testاختبار ) -
 عرض النتائج وتحميمها ومناقذتها -3
الركبة لمجمهعة البحث عرض نتائج الاختبار القبمي والبعجي لاختبارات القهة والمجى الحركي لمفرل  3-1

 وتحميمها

( يبين الأوساط الحدابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحدهبة والجلالة لاختبار القهة والمجى الحركية 2ججول )
 للاختبارات القبمية والبعجية

 المعالجات 
 الإحرائية

 وحجة 
 القياس 

 Tقيمة  ف ه ف الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 المحدهبة

 
Sig 

 
 الجلالة

 ع±  ˉس ع±  ˉس المتغيرات 
 معنهي  0.01 4.420 4.05 21.4 2.201 32 3.320 10.6 نت/م عزم القهة 

 معنهي  0.01 4.139 1.871 9.6 2.901 40.5 3.269 50.1 درجةالمجى الحركي 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 تموز  هجلت واسط للعلىم الرياضيت   

77 

 

 للأمام
المجى الحركي 

 لمخمف
 معنهي  0.02 3.478 1.107 5.6 1.955 39.7 3.346 45.3 درجة

القهة الثابتة 
 لمرجل المرابة

 معنهي  0.02 3.773 2.062 7 4‚301 23 5‚675 16 كغم

    ( 0.05، مدتهى الجلالة ) 4= 1-5( = 1 -( ، درجة الحرية )ن 0.05)  ( Sigمعنهية عنجما تكهن )

 مناقذة النتائج  3-2
( أن ىشالدغ فروقدا فدي الأوسداط الحدددابية 2يلاحد  الباحثدان مدؼ خدلال اج دلام علدى نتددائج الجددول )

بيؼ اجختباريؼ القبلي والبعده في متغيرات القؽة والسدى الحركي لسجسؽعدة البحدث  ولردالح اجختبدار البعدده 
ادة السددى الحركدي تعشدي تحددؼ زيدَّ ( " أنHam ill, Joseph،091،2009)، كسدا يدذكر مقارندة باجختبدار القبلدي 

في مطا ية العزلات والأربطة السحيطة بالسفرل فزلا  عؼ تحدؼ العسل العربي العزلي في التحكػ في 
عسددل الستحددددات السدددسولة عددؼ تددؽفير السعلؽمددات الحدددية للدددما  عددؼ ىددذا السدددى " ، مددؼ ىشددا كددان لتطبيددا 

ؼ السديات الحركية لزوايا مفرل الركبة وانعكاس ذلغ على التساريؼ التطبيكية السعدة الأثر اجيجابي في تحدي
مدتؽاىػ الرياضدي وعدؽدتيػ بأسدرم فتدرة زمشيدة ومزاولدة نذدا يػ مدؼ جديدد وكسدا أددارت سدرور اسدعد نقدلا  عدؼ 
)ماثيؽس( " جبد مؼ الحرؽل على الؽضع الذه تكؽن ُيو الأجزاء الرئيدة للجدػ متزنة ومشتعسة فؽق قاعدة 

ن العلاقة التشعيسية بيؼ ىذه الأجزاء سليسة بحيث تسكشو مؼ الكيدام بؽظائفدو بكفداءة واقدل جيدد". اجرتكاز وتكؽ 
 (.15،  1985)سرور مشرؽر ، 

وجددد الباحثددان مددؼ خددلال مراجعددة الشتددائج أن التحدددؼ الحاصددل بدديؼ اجختبددار القبلددي وكددذلغ اجختبددار 
البعددده أدى إلددى تطددؽر ملحددؽب فددي اختبددار السدددى الحركددي لحمددام يعزوىددا الباحثددان إلددى أن التسدداريؼ التاىيليددة 

ندة الثابتدة والستحركدة وعسدل التي احتؽت على أنؽام مختلفة مؼ  رق تطدؽير السددى الحركدي قبدل تسداريؼ السرو 
ىددذه التسدداريؼ بددبطء وبأوسددع مدددى حركددي سدداعد فددي الحرددؽل علددى ىددذه الشتددائج إذ ) أن الحرددؽل علددى قدددر 
 اف مؼ السرونة لعزلات وأوتار وأربطة مفرل معيؼ او مجسؽعة مفاصل في حركة او فعالية معيشة يعتسدد 

الحركدددة وكددذلغ علددى درجدددة السرونددة السكتددددبة علددى مقدددار ودددددة التسريشددات التددي تدددسده فددي مددددى واسددع مددؼ 
مؼ خلال مراجعدة الشتدائج وجدد الباحثدان أن التغيدر السعشدؽه ،  (118، 1986. )التكريتي والحجار ، الدابقة للفرد( 
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فددي السدددى الحركددي واجتيدداز مععددػ الستغيددرات للحددد الأدنددى مددؼ السدددى الحركددي السثددالي إلددى فعاليددة التسدداريؼ 
از السقترح في تأىيل السشطقة السرابة لأن التساريؼ تزيد مدؼ مروندة الجددػ ونذدا و وتزيدد التاىيلية على الجي

، ( 222،  1988( ) فددددساد و ىادددددػ الدددددامرائي ، 199،  1973)احسددددد الرددددباحي ، مددددؼ التؽافددددا العزددددلي العرددددبي . 

الباحثددددان  ونلاحدددد  أيزددددا ان التطددددؽر الحاصددددل بددددالقؽة ندددداتج مددددؼ اسددددتخدام الؽسددددائل السددددداعدة حيددددث اسددددتخدم
بالإضددافة إلددى التدددرج بالحسددل البدددني والتسدداريؼ التدددرج باسددتخدام الأوزان فددي الأسددابيع الأخيددرة مددؼ التسريشددات 
فكان ليا الأثر الؽاضح فدي تطدؽير القدؽة وزيادتيدا " التقددم السددتقبلي سدؽف يكدؽن مرتبطدا قبدل كدل دديء لديس 

الأ ثددر فعاليددة للؽسددائل التدريبيددة وكيفيددة التركيددز علددى بارتفددام الإحجددام التدريبيددة بددل سددؽف يتعلددا باجختيددار 
تؽليف الجرعات التدريبية التي تحقدا الشتدائج الأفزدل وىدذا فدي حدد ذاتدو سدؽف يتطلد  معرفدة دقيقدة للتدأثيرات 

 ( . 277،  2016. ) خريبط وعبد الفتاح ،  الحيؽية للتسريشات السدتخدمة في التدري  "

 الاستنتاجات والتهصيات  -4
 الاستنتاجات :  4-1

فددي ضددؽء نتددائج السعاجلددة الإحرددائية للبيانددات التددي جسعدد. فددي اجختبددارات )القلبيددة والبعديددة( للستغيددرات 
 البحث تؽصل الى اجستشتاجات الآتية :

 اثر ايجابي مؼ خلال استعادة مرونة مفرل الركبة لدى أفراد عيشة البحث. للتسريشات التأىيليةأن  -1
التأىيليددة السعدددة تددأثير ايجددابي فددي زيددادة القددؽة العزددلية للعزددلات العاملددة علددى مفرددل  ددان للتسريشددات  -2

 الركبة )العزلات الرباعية(.
 التهصيات 4-2

 استشادا  الى استشتاجاتو يؽصي الباحثان بسا يلي :
التأىيلية لتأىيل إصابة مفرل الركبة وتأىيليا في السرا ز العلاجية و  التأىيليةضرورة استخدام التسريشات   -1

 للإصابات الرياضية.
 اجىتسام بسبدأ تشؽيع التسريشات ونؽم الأدوات السدتخدمة عشد التأىيل لتجش  السلل لدى السرابيؼ . -2
 
 
 
 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 تموز  هجلت واسط للعلىم الرياضيت   

79 

 

 المرادر :
ابتياج رفع. : متطلبات تدريبية مقترحة وتأثيرىا على بعخ الستغيرات الؽظيفية والكياسات للبطيؼ  -

 .2001، لية التربية البدنية وعلؽم الرياضة ،  اجيدر ، ماجدتير ، جامعة بغداد
، بيروت ، صيدا ، السكتبة العررية ،  الرحة الرياضية والعلاج الطبيعيي عؽض الله : حباراحسد ال  -

1973  . 
، البصرة ،  موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريط مجيد .  -

 0898مطبعة التعليم التعالي ، 
، القاىرة ، مركز الكتات للشذر،  1، ط  التجريب الرياضيريدان خريبط ، ابؽ العلا عبد الفتاح :  -

2016. 
)القاىرة ، دار  القهام عيهبه وتذههاته ووسائل علاجه وطرق المحافظة عميه :سرور اسعد مشرؽر :  -

 (.1985السعارف ، 
، بيددروت ، دار الشيزددة العربيددة ،  : القيتتاس والتجريتتب فتتي عمتتم التتنفس والتربيتتةعبددد الددرحسؼ عيدددؽه  -

1974 . 
، الأردن ، عسان ،  1، ط الإصابات الرياضية والعلاج الطبيعيفساد الدامرائي ، ىادػ الدامرائي :   -

 .  1988دركة الذرق الأوسط للطباعة ، 
  0898، القاهرة ، مطابع الرجوي ،  0، ط  والقياس في التربية البدنيةالتقويم محمد صبحي حسانين .  -

, القاىرة، دار الفكر العربي، 1، طاختبارات الأداء الحركيمحمد حدؼ علاوه ومحمد نرر الديؼ رضؽان : -
1982. 

، جامعة السؽصل ، دار الكت   الأعجاد البجني لمنداءوديع ياسيؼ التكريتي ، ياسيؼ  و الحجار :   -
 . 1986للطباعة والشذر ، 

- Ham ill, Joseph; Knutzen, Kathleen M, Biomechanical Basis of Human 
Movement, 3rd Ed, Lippincott Williams & Wilkins,2009 . 
- Rolf Wirhed . Athletic  Ability and The Anutomy of Motion Harpoon 
publications .ABorder , Sweden , 1984, p102 .  

 


