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 ممخص البحث

أكٌلر اصلابات الْلل الر الة ارًّلار ا يل   ٔ ل   واحلدة الؼ (ACL) إصابة الرباط الْلمبي  امالاا  تعد     
 لذلغ تَؽل الٕهج الٕٔؽذ   لإعادة تأهبل حالة سٕؽي ا 250.000أرَاء العالػ ، حبث ييمغ أٍؽعها حؽال  

والٔللد    ةالربللاط الْللمبي  اياللاا  اللؼ الًؽ لل  الًللام عللؼ الَر للة بعللد الٍراحللة إلللو ايسللًعادة الٔا للرة لم للؽ 
اعللداد تٔريٕللات تأهبم للة ياصللة يلل  الٔرحمللة الَللادة يهدد البحث ددىلبحدد لو.  لعٓلل توزيللادة تّٕلل   ا الَر لل 
الًعلر  و  ب ط  يل  الربلاط الْلمبي  ايالاا  بعلد الٍراحلةرادي الكؽت الرياض  ب رة ال دم الْٔاببؼ ل عي  

عللدة ايلل  زيللادة ال للؽة العٓللم ة ، وزيللادة الٔللد  هللذ  عمللو اللد  تللأ بر  ُٔ الَر لل  ، وت مبللل الًٔريٕللات الًأهبم للة ال
و للد اسلًُدم الااحللث الٔللٕهج الًٍرييل  باسللًُدام الٍٔٔؽعللة الًٍريي لة الؽاحللدة ذات الك للاس ال يملل   در لة ايلللػ 

والاعدي لٔ ئًٔها لطي عة الدراسة وتػ ايً ار عبٕة الاَث بالطري لة العٔدةلة الؼ ال عيلبؼ اللذيؼ ا لروا عٔم لة 
ة ؽالللؽن بٔرا علللة الٔر لللز الًُْْللل     يعيلللبؼ8 لللان علللددهػ ا راح لللة لًلللرا ػ الربلللاط الْلللمبي  ايالللاا  و 

و ارل  اهلػ ايسلًًٕا ات الًل  تؽصلم  البهلا    .2022 -2021ا لمع ج الطي ع  والًأهبل اليدر  ي  اؽسلػ
الدراسللة ان الًٔريٕللات الًأهبم للة  للد اسللهٔ  يلل  تَِللبؼ وتٕٔ للة اال للؽة العٓللم ة والٔللد  الَر لل  وت مبللل در للة 

عٕللد إعللادة تأهبللل  بإعللدادها ا للااؽ ايسللًلادة اللؼ بعللر الًٔريٕللات الًأهبم للة الًلل  و الاللاحٌؽن بايلللػ . و للد اوصلل
اّللابهة عمللو  ٔللا اوصللؽا بللإ راء دراسللات  ال عيللبؼ الْٔللاببؼ بإصللابات ايللر  اللؼ اصللابات الْللل الر اللة

 العاب وعبٕات واًِؽيات أير .

The Effect of Special  Exercises on the Acute Rehabilitation of the Reconstructed 
Anterior Cruciate Ligament for Football Players 
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Abstract 

Anterior cruciate ligament (ACL) injury is one of the most prevalent knee joint 
injuries worldwide, totaling about 250,000 cases annually. Therefore, the typical 
approach to ACL rehabilitation has shifted from complete immobilization after 
surgery to early restoration of strength and range of motion and increased Muscle 
activation . The research aims to prepare rehabilitative exercises, especially in the 
acute phase, for the players of the Al-Kut Sports Club in football, who have a cut 
in the anterior cruciate ligament after surgery, and to identify the extent of the 
effect of these prepared rehabilitative exercises (in increasing muscle strength, 
increasing the range of motion, and reducing the degree of pain). The researcher 
used the method The experimental group using one experimental group with pre 
and post measurement due to its suitability to the nature of the study, and the 
research sample was chosen by the intentional method from the players who 
underwent surgery to restore the anterior cruciate ligament, and their number was 
(8) players who were reviewing the specialized center for physical therapy and 
physical rehabilitation in the season (2021-2022). 

The most important conclusions of the study were that rehabilitative exercises 
contributed to the improvement and development of (muscle strength, motor 
range, and pain reduction). The researchers recommended taking advantage of 
some rehabilitative exercises that they prepared when rehabilitating players with 
injuries other than knee joint injuries, and they also recommended conducting 
similar studies on games, samples, and other levels. 
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 مقدمة البحث واهسيته: 1-1

الْل الر اة اؼ اهػ الاصل الٍِػ واكٌرها تع بدا ، وذلغ من تر باه الًّريَ  ةَدد  دةُع            
وظ لًه إذ ت   عم ه اِؤول ة العديد اؼ الَر ات الًُٔملة، والً  تم   عيئا   يبرا  عمو هذا الٔلْل وتُعرضه 

الرياضببؼ ي   % اؼ الإصابات الً  تْبب 70بّ ل أًِر للإصابة، بَبث تٌٔل إصابة الر اة حؽال  
 . 207،ص2004االعؽادل ،  الٔ عب

واحدة اؼ أكٌر اصابات الْل الر اة ارًّار ا ي   ٔ   أرَاء  (ACL) إصابة الرباط الْمبي  امااا  وتعد

للذلغ )   Leininger RE et al., 2007ا حاللة سلٕؽي ا 250.000العلالػ ، حبلث ييملغ أٍؽعهلا حلؽال  

الرباط الْمبي  ايااا  الؼ الًؽ ل  الًلام علؼ الَر لة بعلد الٍراحلة إللو  تأهبلتَؽل الٕهج الٕٔؽذ   لإعادة 
ين اغمللب الُاضللعبؼ لعٔم للة الربللاط   وزيللادة تّٕلل   العٓلل ت والٔللد  الَر لل   ةايسللًعادة الٔا للرة لم للؽ 

  وضع  واضح ي  هذ الْمبي  امااا  والًرا ػ ال حق غالاا  اا ةعارؽن اؼ ضٔؽر عٓ ت اللُذ الكيبرة
وا ٔلؼ الُطلؽرة احًٔلال ب اءهلا ضلل لة للًلرة بؽيملة بعلد  ياصة يل  امسلاب   اموللو بعلد الٍراحلة العٓ ت

 .وبالًال  ، يؽا ه الًُْٔؽن اهٔة إةٍاد وسائل وأدوات إعادة تأهبل بديمة العٔم ة

 (Norte GE et al., 2016)                                                                   

تًْ   رة ال دم الَديٌة بالِرعة ي  المعب والٔهارة ي  امداء اللٕ  والُطط  وهذا اا يًطمب الؼ  
ال عللب أن ة للؽن أًًعللا بم ا للة بدر للة عال للة، والًلل  ةٔ للؼ تٕٔبًهللا عللؼ بريللق الًللدريب الرياضلل ، ولمًللدريب 

ض  اسًرات ٍ ة تع س الهد  العام الاعبد له، تًٌٔل يل  تَ بلق الؽصلؽل إللو اللؽرالة الرياضل ة ل عيلبؼ الريا
يلل  الًؽ بًللات الًلل  تٕاسللب الٔؽاسللػ الًٕايِلل ة يلل  الرياضللة الًُْْلل ة والعٔللل عمللو الا للاء يبهللا مبللؽل يًللرة 

 أ ٕة.

الطللر  الِلللم  وهللذا اللا ةٍعللل  وأللا هللؽ اِللمػ بلله يكمٕللا ةعمللػ بللأن  للرة ال للدم تعًٔللد بْلللة أكيللر عمللو
أغمي ة الإصابات الٔٔ ٕة تًر ز ي  هذا الطر  واؼ أهػ إصابات الطر  الِللم  وأكٌرهلا ولبؽعا هل  إصلابة 
 طلل  الربللاط الْللمبي  اياللاا  وتعًيللر هللذ  ايصللابة اللؼ الإصللابات الًلل  تٍيللر ال عللب عمللو ايبًعللاد عللؼ 
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ذ  ايصابة اهًٔااا   يبرا اؼ الًُْٔلبؼ بالطلب الرياضل  تم   ه لهذاالٔ عب ادة بؽيمة  د تْل إلو سٕة 
 وأ ري  الاَؽث والدراسات الٔ ٌلة ي  سيبل ت دةػ أيٓل وسائل الع ج الٔٔ ٕة.

ايااا  لمر اة بعد  الْمبي اؼ ي ل العرض الِابق، تعهر امهٔ ة والَا ة الٔاسة لع ج الرباط 
الٍراحة وياصة ي  الٔرحمة الَادة الً  تم  ايصابة اااورة ، لٔا تٌٔمه اؼ أهٔ ة ياصة لًلادي اّاكل 
الًأهبل الغبر إاسب الذي ةِيب الٓع  والٓٔؽر العٓم  وتكمس الٔلْل أا يؤير عٔم ة الًعاي  

ٔ عب، لذلغ ير  الااحٌؽن الًؽ ه لدراسة هذ  ويٍير ال عيبؼ عمو ايبًعاد بْلة اؤ ًة أو رهائ ة عؼ ال
اؼ أ ل عؽدة ال عب إلو ساحة الٕٔايِة بٕلس الكلاءة اليدر ة والؽظ ف ة الّٔ مة وا ًراح الَمؽل الٕٔاساة 

 و ذلغ عؽدة ال ؽة العٓم ة والٔد  الَر   والًُمص اؼ ايلػ ي  الٍزء الْٔاب ي  أسرع و   أ ؼ.

 مذكمة البحث 1-2

رة الااحٌبؼ يحعؽا و ؽد زيادة  يبرة ي  العٔم ات الٍراح ة لمعديد اؼ ال عيبؼ وياصة ي  بَ ػ يي
رادي الكؽت الرياض  و مة و ؽد اًُْْبؼ لإ راء عٔم ات الًأهبل الٕٔاساة لمْٔاببؼ ضٔؼ الٍهاز 

ر بالِمب عمو ام هزة الٕٔاساة لًأهبل بعر ايصابات أا ا ايدوات و اللٕ  لملريق و ذلغ عدم اسًُدام 
 سرعة عؽدة ال عيبؼ الو الٔ عب وتكرار ايصابة لمعديد إهػ.

و ار  اهػ الّٔاكل الً  عارو إها ال عيؽن هؽ الًأير وعدم ايرًعام ي  برااج اعادة الًأهبل 
بل اااورة بعد ا راء العٔم ة الٍراح ة االٔرحمة الَادة  وارور يًرة زإ ة اعبٕة بدون الَْؽل عمو الًأه

الٕٔاسب أا ةِاهػ ي  تباس الْل الر اة والٓٔؽر العٓم  وي دان ال ؽة العٓم ة والٔد  الَر  ، ايار 
الذي يؤدي إلو تدهؽر حالة الْٔاب وايلا ه ي  اسًعادة الؽظ لة الكاامة لمٍزء الْٔاب، وحرااره اؼ 

لاصل الٍِػ الٔع دة، يمذلغ العؽدة ي  و   اا ر لٔٔارسة رّابه الرياض  وياصة أن الْل الر اة اؼ ا
ادروسة  عمٔ ةسعو الااحٌؽن لَل هذ  الّٔ مة اؼ ي ل وض  أٍؽعة اؼ الًٔريٕات الًأهبم ة بطري ة 

هذ  الإصابة اؼ ي ل ت ؽية العٓ ت الَٔ طة بالٔلْل وزيادة الٔد  الَر   والَٔايعة عمو  لًأهبل
با ل ايضرار لمٍزء الْٔاب وتهبئة الْٔاب  العٓ ت اؼ الٓٔؽر والعٔل عمو عيؽر الٔرحمة الَادة
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 ٔا ةِاعد ا  بك ة اي هزة وايدوات الًُِٔداة عمو سرعة  لمديؽل لاك ة اراحل الًأهبل بْؽرة صَ َة
 اسًعادة الًأهبل ور ؽع ال عب الْٔاب الو الٔمعب ي  أ رب و   أ ؼ.

 اهداف البحث: 1-3

رادي الكؽت الرياض  ب رة ال دم الْٔاببؼ اعداد تٔريٕات تأهبم ة ياصة ي  الٔرحمة الَادة ل عي   -1
 ب ط  ي  الرباط الْمبي  ايااا  بعد الٍراحة.

ُٔعدة اي  زيادة ال ؽة العٓم ة ، وزيادة الٔد  الَر   ،  -2 الًعر  عمو اد  تأ بر الًٔريٕات الًأهبم ة ال
 لد  ايراد عبٕة الاَث. ل عيبؼ الْٔاببؼ ب ط  ي  الرباط الْمبي  ايااا  بعد الٍراحة وت مبل در ة ايلػ 

 فروض البحث: 1-4

تؽ د يروق ذات ديله احْائ ة ببؼ اييًااريؼ ال يم  والاعدي ولْالح اييًاار الاعدي ي  ال ؽة العٓم ة  -
 لد  ايراد عبٕة الاَث. و الٔد  الَر   ودر ة املػ 

 لات البحثمجا 1-5

الْٔاببؼ ب ط  ي  الرباط الْمبي   رادي الكؽت الرياض  ب رة ال دمالٍٔال الاّري: يعيؽ  1-5-1
 ايااا  بعد ا راء الٍراحة.

 .5/4/2022لغاةة  5/8/2021الٍٔال الزاار : تػ ا راء الًٍربة ي  اللًرة الَْٔؽرة ببؼ  1-5-2

 الطي ع  والًأهبل اليدر  ي  رادي الكؽت الرياض . الٍٔال الٔ ار : الٔر ز الًُْْ  لمع ج 1-5-3

 مرطمحات البحث 1-6

ايلًهابات  رد يعل عمو وه  الٔرحمة الً  تم  ايصابة اااورة  ودائٔا  اا تًٔبز بؽ ؽد  السرحمة الحادة:
الْٔاب، و د ايصابة والذي يٕطؽي عمو املػ وايحٔرار والًؽرم ، وارتلاع در ات الَرارة الٔؽضل ة لمِٕ ج 

 تًِٔر للًرة غبر اَددة تاعا  لٕؽع ايصابة وودتها.
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 مشهج البحث وإجراءاته السيدانية  -2
 مشهج البحث: 2-1

الاعدي   –أسًُدم الااحث الٕٔهج الًٍريي  باسًُدام الٍٔٔؽعة الًٍريي ة الؽاحدة وتطيبق الك اس اال يم 
 لٔ ئًٔه لطي عة الاَث.

 :مجتسع و عيشة البحث 2-2
الااحث بايً ار عبٕة بٌَه الًٔكؽرة اؼ  ٔار ة رادي الكؽت الرياض  لكرة ال دم و ام تكؽن أًٍ  الاَث اؼ 

يعيبؼ اْاببؼ ب ط  ي  الرباط الْمبي  امااا  بالطري ة العٔدةة والذيؼ يٓعؽا لعٔم ة  راح ة وي ؽاؽن 
   .2022 -2021ا ؽسػبٔرا عة الٔر ز الًُْْ  لمع ج الطي ع  والًأهبل اليدر  ي  ا

 تجانس العيشة: 3-2-2
لإ ل الًؽصل الو اًِؽ  واحد اًِاوٍ لعبٕة الاَث ولًٍٕب الٔؤورات الً   د تؤ ر ي  رًائج الدراسة اؼ 
حبث اللروق الٔؽ ؽدة لد  ال عيبؼ  ام الااحث بإ راء الًٍارس عمو عبٕة الاَث ولًَ بق ذلغ بّ ل  اال 

 :  1 ٔا ايبؼ ي  الٍدول اس الُاصة بالإصابة عٔد الااحث الو اعًٔاد ايس
 ( يبين التجانس بين افراد عيشة الدراسة 1جدول ) 

الانحراف  الهسيط الستهسط الحدابي الستغيرات
 السعياري 

 Levene's معامل الالتهاء
Test 

 0.506 0.449- 1.66905 24.0000 23.7500 العسر الزمشي )سشة(
 0.379 0.108- 3.58319 177.5000 177.3750 الطهل )سم(

 0.829 0.300 1.24642 66.0000 65.8750 الهزن )كجم(
 0.506 4.503- 0.91613 8.0000 6.6250 التدريبي )سشة( العسر

الفترة الزمشية بعد 
 )يهم(الجراحة 

.37514 15.000 2.82527 0.663- 0.165 

الك اسات ايول ة امساس ة أن اعاا ت  ي  بتجانس بيانات عيشة البحثوالُاص  (1من جدول )يًٓح 
 ايعًدال ة  أا يدل عمو أن الك اسات الًُِٔمْة  رياة اؼ 0.300إلو  -0.663ايلًؽاء تًراوح اا ببؼ ا

. وت ًرب  دا اؼ الْلر أا يؤ د تٍارس أيراد  1±تًراوح اا ببؼ  ايعًدال ةحبث أن ق ػ اعاال ايلًؽاء 
 امول ة  يل الًٍربة. أٍؽعة الاَث ي  الًٔغبرات
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 الهسائل والاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث: 2-3
 وسائل جسع البيانات: 2-3-1

 أسًمزمَ هذا الاَث عددا  اؼ الؽسائل لٍٔ  الي ارات وه :
 الْٔادر والٔرا   العرب ة واي ٕي ة ووا ة الٔعمؽاات الدول ة ايرًررب . -1
 الًُِٔداة.الك اسات واييًاارات  -2
 .اسًٔارة اسًي ان -3
 الٔ حعة والًٍريب. -4
  الاجهزة السدتخدمة في البحث:  2-3-2
 لك اس ال ؽة العٓم ة اكٍػ  إّأ صبٕ . Dynamometer هاز الديٕااؽابًر  -1
 لك اس الٔد  الَر   لمٔلْل ادر ة  إّأ صبٕ . Goniometer هاز الٍٕبؽابًر  -2
 لك اس الؽزن اكغػ  والطؽل الكم  لمٍِػ اسػ  إّأ صبٕ .  Rest meter هاز الرسًاابًر  -3
  هاز الِبر الًَٔرك إّأ صبٕ . -4
 الدرا ة الٌابًة إّأ صبٕ . -5
 :الادوات السدتخدمة في البحث 2-3-3
 ا اعد سؽيدةة. -1
 ابِطة اسلٍٕ ة. -2
 صايرة.  -3
   لك اس در ة املػ اسػ .Pain scaleا اك اس املػ -4
 .اسطؽارة اررة -5
 .اوربة اطاب ة -6
 .ساعة تؽ ب  -7
  . Cannon اارة تْؽير رؽع ا -8
 .وري  ق اس -9
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 . رة تؽازن اطاب ة -10
 القياسات والاختبارات السدتخدمة في البحث: 2-4

عددا اؼ اييًاارات الٔ ٕٕة الً  تً ءم واهدا  الدراسة وق اس اا يًطمب ق اسه بالْؽرة  ؽن اسًُدم الااحٌ
 :وه   ايت  الٌٔمو

 :القياسات الجدسية )الانثروبهمترية( -1
 : Heightقياس الطهل  -أ

لك اس الطؽل الكم  لمٍِػ، حبث ة   ال عب عمو الٍهاز حاي  ال دابؼ ،  تػ اسًُدام  هاز الرسًاابًر
ال دابؼ آٔؽاًبؼ ا  ود الٍِػ والٕعر ل اام  ػ يًػ تٍِبل ال راءة الٔؽازية معمو ر طة اؼ رأس 

 الْٔاب بالًًِٕٔر حبث تعير تمغ ال راءة عؼ بؽل ال عب.
 : Weightقياس الهزن  -ب

والٕعر اؽ ه   اعدة الٍهازلك اس الؽزن حبث ة   ال عب ب مًا  دا ة عمو  ابًر هاز الرسًاتػ اسًُدام 
 ل اام  ػ يًػ تٍِبل ال راءة بالكبمؽ رام.

 (:278، ص2007الرجل )الديد فرحات، قياس القهة القرهى لعزلات  -2
أدود  الْل الر اة عمو ان ة ؽن اسػ اييًاار: سَب عًمة  هاز الدائٕؽابًر اؼ وض  الؽ ؽ   -

 . بالكاال
 .الر لالغرض اؼ اييًاار: ق اس ال ؽة ال ْؽ  لعٓ ت  -
الؽض  ايبًدائ : ةأيذ الًُٔير وض  الؽ ؽ  ع س الَائ  ويٌي  الٍهاز بالَائ  اؼ  هه وبالر ل  -

 الٔراد ق اس  ؽتها اؼ  هه اير  ة ؽم الًُٔير بَِب الٍهاز يبًَرك الٔؤور  ٔا اؽضح بالّ ل ادرا  . 
وص  ايداء: ةَِب الًُٔير بأ ْو  ؽة أ ٕة يبًَرك اؤور الٍهاز بٔا ةعادل ال ؽة ال ْؽ  الٌابًة  -

  .1 ػ تؤيذ  راءة الٍهاز  ٔا ي  الّ لا ر للعٓ ت ال
 .غػالًٍِبل:   ث اَاويت وتؤيذ ايٓل  راءة م رب   -
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 ر لق اس ال ؽة ال ْؽ  لعٓ ت ال  1الّ لا

 (: Michael P et al., 2009) قياس السدى الحركي -3
 تػ اسًُدام  هاز الٍٕبؽابًر لك اس الٔد  الَر  .

 )ثشي( لسفرل الركبة: قياس السدى الحركي -أ
 اسػ اييًاار:  ٕ  الْل الر اة الو الُم  بأ ْو اد  حر   اؼ وض  ايراطاح. -
 الغرض اؼ اييًاار: ق اس ا ْو  ٕ  لٔلْل الر اة. -
ايبًدائ : ةأيذ الْٔاب وض  ايراطاح عمو الاطؼ ويٌي  الٍهاز عمو الٍارب الُار   لٔلْل الؽض   -

 الر اة بااًداد ععػ اللُذ و ٔا اؽضح بالّ ل ادرا .
وص  ايداء: يٌٕ  الْل الر اة الو ا ْو اد  ةْل ال ه وتؤيذ يرق  راءة الٍهاز اا ببؼ زاوية   -

  .2ر اة  ٔا ي  الّ لاصلر در ة وزاوية ا ْو  ٕ  لٔلْل ال
 الًٍِبل:   ث اَاويت وتؤيذ ايٓل  راءة. -

 
 يؽضح ايًاار ق اس الٔد  الَر  ا ٕ    2الّ لا
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 )مد( لسفرل الركبة: ب_ قياس السدى الحركي
 اد الْل الر اة الو اياام بأ ْو اد  حر   اؼ وض  ايسًم اء.اسم الاختيار:  -
 اد لٔلْل الر اة.الغرض اؼ اييًاار: ق اس أ ْو  -
الؽض  ايبًدائ : ةأيذ الْٔاب وض  ايسًم اء عمو العهر ويٌي  الٍهاز عمو الٍارب الُار    -

 لٔلْل الر اة بااًداد ععػ اللُذ و ٔا اؽضح بالّ ل ادرا .
وص  ايداء: ةًِم   الْٔاب عمو ظهرة وي ؽم  بٔد الْل الر اة الو ا ْو اد  ةْل ال ه وتؤيذ  -

  .3اد لٔلْل الر اة  ٔا ي  الّ لا م ْو راءة الٍهاز 
 الًٍِبل:   ث اَاويت وتؤيذ ايٓل  راءة. -

 
    يؽضح ايًاار ق اس الٔد  الَر  ااد 3و ل ر ػ ا

 : (Richard & carrie , 2010) قياس درجة الالم -4

تػ اسًُدام اك اس ايلػ لك اس در ة ايلػ اسػ  ، حبث ةًُِدم هذا الٔك اس بْؽرة  يبرة ي  العديد اؼ 
الدراسات رعرا لِهؽلة اسًُدااه ، وذلغ عٕداا ة ؽن اطمؽب ت رير سم ػ وسري  عؼ ايلػ الذي ةّعر به 

الو عّر وحدات اسػ  بَبث تعير در ة صلر عؼ عدم  الْٔاب ، وهذا الٔك اس عاارة عؼ ور ة ا ِٔة
و ؽد الػ ببٕٔا تعير در ة عّرة عؼ ا ْو در ة للألػ ي ةٔ ؼ لمُّص تَٔمه ، واطمؽب اؼ الٔرير ان 

  سػ حبث ة ؽم بإعطاء ر ػ دلبم  لّدة اعاراة ايلػ او  مة او ارًهاء  10-0ةٓ  ع اة عمو الُ  اؼ ا
يلػ بعد اداء او بعد ا راء ايًاار الٔد  الَر   ااد،  ٕ   لٔعرية در ة ايلػ ايلػ ويًػ اسًُدام ق اس ا

 الَك ك ة.
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 يؽضح در ات ايلػ  4الّ لا

 التجربة الرئيدية:2-5
  ام الااحث ا ٕاء الًطيبق بٔراعاة تٌيب  العرو  الًٔعم ة باييًاارات بالآت :

 واحدة.تٔ  الك اسات ميراد العبٕة  ٔ عهػ بطري ة  -1
 اسًُدم الااحث رلس ادوات الك اس لٍٔ   ايراد العبٕة. -2
 أُ ري الك اس بٕلس الًرتبب وبًِمِل اؽحد. -3

 وتًٓٔؼ الًٍربة الرئ ِة الك اسات الآت ة:
 -القياسات القبمية: 2-5-1

يًرات زإ ة   اْاببؼ ي  8تػ ا راء الك اس ال يم  عمو أٍؽعة ايراد عبٕة الاَث الًٍريي ة الًٔكؽرة اؼ ا
، وبَِب تؽاير 5/4/2022لغاةة يؽم الٌ  اء الْٔاد  5/8/2021يؽم الُٔ س الْٔاد   اًُملة اؼ

 العبٕة ، ي  الٔر ز الًُْْ  لمع ج الطي ع  والًأهبل اليدر  ي  رادي الكؽت الرياض . 
اًِاوية حبث  ار   تػ ا راء الٕٔهج الًأهبم  اًكاا   لكل الْٔاببؼ ي  ا ان واحد وتَ  ظرو   ؽية -

ي    % ، وتػ ذلغ45-35در ة ائؽية والربؽبة الِٕي ة تراوح  ببؼ ا 35-25در ة الَرارة تًراوح ببؼ 
 الٔر ز الًُْْ  لمع ج الطي ع  والًأهبل اليدر  ي  رادي الكؽت الرياض .

 :  التسارين التأهيمية  2-5-2 
وي ا مهدا  واًطماات  ل ارحمة.  ًبؼتؽزيعها عمو ارحموتػ الُاصة اعد الااحث الًٔريٕات الًأهبم ة     

اساب   اةٓا  والٔدة الزإ ة الكم ة  4اساب    والٔرحمة الٌار ة اسًغر    4و د اسًغر   الٔرحمة ايولو ادة 
لًطيبق اليررااج عٔم ا  اسًغر    ٔار ة اساب   وتًَؽي الٔراحل الًأهبم ة عمو تٔريٕات إًؽعة تٕاسب 

  وحدات تأهبم ة اسيؽع ا ، وبمغ عدد الؽحدات 5الً  ةٔر بها ال عب الْٔاب، وتػ الًأهبل بؽا   ا الٔرحمة
   وحدة تأهبم ة ، و ٔا ةأت .40الًأهبم ة لمْٔاببؼ عمو ادار  ٔار ة اساب   ا



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022  كانون الاول مجلة واسط للعلوم الرياضية   

44 

 

  دق  ة 60  دق  ة ي  ايسيؽع ايول وا45الٔرحمة ايولو :  ان زاؼ الؽحدة الًأهبم ة ي  الٔرحمة ايولو ا
ي  ايساب   الًٔاك ة ا ري  يبها عّرون وحدة تأهبم ة ئِة ي   ل اسيؽع ا ري  ي  اةام الِي  وايحد 
واي ٕبؼ وايربعاء والُٔ س و ان يؽاا الٌ  اء والٍٔعة راحة لٍٔ   ايراد عبٕة الاَث. و د اسًُدم الااحث 

، و ان عدد الًٔاريؼ ي  الؽحدة الًأهبم ة الؽاحدة ي  هذ  وتٔريٕات بدون اِاعدة يبها تٔريٕات بالِٔاعدة
اهدا  الٔرحمة ايولو هؽ تّٕ   الدورة الداؽية لٕٔط ة و ان اؼ اهػ   تٔريؼ.  10-8الٔرحمة يًراوح ببؼ ا

 ايصابة وإ  الٓٔؽر العٓم  ي  إط ة ايصابة وتباس الٔلْل.
 دق  ة . 1ٌابًة ي  الٔرحمة الًأهبم ة ايولو ه  او د  ار  ادة الراحة ببؼ الٍٔاا    لمًٔاريؼ ال

  دق  ة ، والٔدة الزإ ة الكاامة اربعة اساب   60الٔرحمة الٌار ة: زاؼ الؽحدة الًأهبم ة ي  الٔرحمة الٌار ة ا
   وحدة تأهبم ة وبٕلس ترتبب الٔرحمة ايولو ، وتًّٔل هذ  الٔرحمة عمو تٔريٕات ال ؽة20ا ري  يبها ا

اة الاِ طة ا تٔاريؼ الَاال الٔطاب ة   الً  يراعو يبها اسًُدام الًدرج ي  اوزارها اؼ الِهل الو والٔ او 
الْعب، يٓ   عؼ تٔريٕات حر  ة ا  اراعاة حٔل الًدرج ي  الًٔريؼ. وتهد  تٔريٕات الٔ اواة الو 

ت ؽيًها رً ٍة للًرة  الَٔايعة عمو  لاءة العٔل العٓم  العْي  لمعٓ ت العاامة عمو اللُذ اؼ ي ل
ا راء الٍراحة، وتًٕؽع الًٔريٕات بالٔ اواة إاا عؼ بريق ا اواة وزن الٍِػ او الٍاذب ة او اوربة اطاب ة 
او   ل يار   اعًدل، ويبد اؼ ان تؤد  هذ  الًٔريٕات ي  اليداةة با ء وبًَ ػ  اال ي  العٓ ت الو 

  12-10ا ي  الؽحدة الًأهبم ة الؽاحدة ي  هذ  الٔرحمة و ان عدد الًٔاريؼان تْل الَر ة لآير اداها. 
  ا .75تٔريؼ و د  ار  ادة الراحة ببؼ الٍٔاا   اؼ ا

 السعالجات الاحرائية: 2-6
 أسًُدم الااحث ي  اعالٍة واسًُراج الي ارات الُاصة بالاَث:

 الؽس  الَِاب . -1
 ايرَرا  الٔل اري. -2
  الَِٔؽبة.Tق ٔةا -3
 الؽس  .  -4
 اعاال ايلًؽاء. -5
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 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها:  - 3
عرض رًائج اييًاارات ال يم ة والاعدةة لعبٕة الاَث وتَمبمها، واؼ  ػ إا ًّها ويق الٔرا   العمٔ ة سبًػ 

 لًَ بق اهدا  الاَث والًَ ق اؼ يرض اته.
 (2الجدول )

 لمستغيرات قيد الدراسة لمرجل الدميسة والسرابةيبين فيه الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية 
 الاحرائية السعالم           

 الستغيرات 
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س  
القهة العزمية 

 دايشسهميتر
 5.54 27.00 1.31 8.08 كغم السرابة
 1.86 32.66 1.86 26.50 كغم الدميسة

 1.63 177.33 3.27 163.50 درجة السرابة مدالسدى الحركي 
 2.52 28.00 9.57 115.16 درجة السرابة السدى الحركي ثشي

 0.68 0.83 0 70. 6.43 رجة )سم(د السرابة درجة الالم

   اا ةأت  : 6يًيبؼ اؼ الٍدول ا
 :القهة العزمية مرابة دايشسهميتر 

  ، ي  حبؼ بمغ الؽس  1.31بارَرا  ال اري ا دار  ا  8.08بمغ الؽس  الَِاب  ي  اييًاار ال يم  ا
   عمو الًؽال . 5.54  بارَرا  ال اري ا دار  ا27.00الَِاب  ي  اييًاار الاعدي ا

 دايشسهميتر: القهة العزمية  سميسة 
  ، ي  حبؼ بمغ الؽس  1.87  بارَرا  ال اري ا دار  ا26.50بمغ الؽس  الَِاب  ي  اييًاار ال يم  ا

    عمو الًؽال .1.86  بارَرا  ال اري ا دار  ا32.66اب  ي  اييًاار الاعدي االَِ
 :السدى الحركي ثشي  

  ، ي  حبؼ بمغ الؽس  9.57  بارَرا  ال اري ا دار  ا115.16بمغ الؽس  الَِاب  ي  اييًاار ال يم  ا
 الًؽال .  عمو 2.52  بارَرا  ال اري ا دار  ا28.00الَِاب  ي  اييًاار الاعدي ا
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 :السدى الحركي مد 
  ، ي  حبؼ بمغ الؽس  3.27  بارَرا  ال اري ا دار  ا163.50بمغ الؽس  الَِاب  ي  اييًاار ال يم  ا

   عمو الًؽال .1.63  بارَرا  ال اري ا دار  ا177.33الَِاب  ي  اييًاار الاعديا
 :مقياس درجة الالم  

  ، ي  حبؼ بمغ الؽس  0.70  بارَرا  ال اري ا دار  ا6.43بمغ الؽس  الَِاب  ي  اييًاار ال يم  ا
  عمو الًؽال  و ار  رِاة الًطؽر 0.68  بارَرا  ال اري ا دار  ا0,83الَِاب  ي  اييًاار الاعدي ا

 اةٍاب ة ببؼ    اييًااريؼ ولْالح اييًاار الاعدي .
 (3الجدول )

( والدلالة لمستغيرات قيد الدراسة لمرجل SIGوقيسة ) ( السحدهبةTيبين فرق الأوساط الحدابية ، وقيسة )
 .الدميسة والسرابة

 السعالم الاحرائية           
 القدرات البدنية

وحدة 
 القياس

 (Tقيسة ) ع ف س ف  
 السحدهبة

مدتهى 
 الثقة

نهع 
 الدلالة

العزمية  القهة
 دايشسهميتر

 دال 000. 9.75 4.74 18.91 كغم السرابة

 دال 000. 8.77 1.72 6.16 كغم الدميسة

 دال 000. 8.97 11.25 87.16 درجة السرابة ثشي السدى الحركي

 دال 001. 6.83 2.63 13.83 درجة السرابة مدالسدى الحركي 
 دال .000 3.61 0.13- 6.000 درجة السرابة درجة الالم

ال يم   الك اس ببؼ اعٕؽيه يروق  هٕاك ان ايوساط ببؼ باللروق  الُاص  3ا ر ػ  دول اؼ يًٓح         
 .18.91 ايوساط يرق  كان حبث الك اس الاعدي ي  اًغبر ال ؽة العٓم ة والك اس الاعدي ولْالح

والك اس الاعدي ولْالح الك اس الاعدي ي  اًغبر الٔد  الَر    ال يم   الك اس ببؼ اعٕؽيه يروق  هٕاك -
 .13.83 ايوساط يرق  كان حبث االٔد 

الك اس ال يم  والك اس الاعدي ولْالح الك اس الاعدي ي  اًغبر الٔد  الَر    ببؼ اعٕؽيه يروق  هٕاك -
 .87.16  ايوساط يرق  كان حبث ا ٕ  
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 ي  اًغبر در ة ايلػ حبث الك اس ال يم  والك اس الاعدي ولْالح الك اس الاعدي ببؼ اعٕؽيه يروق  هٕاك -
 .6.000 ايوساط يرق  كان

 مشاقذة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار القهة العزمية.  3-1
  و ؽد يروق اعٕؽية ذات ديلة إحْائ ة ببؼ اييًاارات ال يم ة والاعدةة 3  وا2اؼ الٍدولبؼ ا يبؼيً     

ظهؽر هذ   ؽن ي  اًغبر ال ؽة العٓم ة لمر مبؼ الْٔابة والِم ٔة  ولْالح اييًاار الاعدي، ويعزو الااحٌ
ُٔعدة اؼ  يل الااحٌ ا  ت ٕبؼ  ٔ اواةحبث احًؽت عمو تٔريٕات ال ؽة وال ؽن الًٕائج الو الًٔريٕات الًأهبم ة ال

وتٕع ػ الًٔريٕات ويق اسس واسالبب عمٔ ة دق  ة ي  تَديد ايحٔال الًأهبم ة مهٔ ة هذ  الٔرحمة ي  عٔم ة 
عمو أسس الْمبي  ايااا ، حبث وضع  هذ  الًٔريٕات تأهبل الٔلْل الْٔاب بعد عٔم ة ترا ػ الرباط 

عمٔ ة تٕاسب الٔدةات الَر  ة وال ؽة وبي عة العٓ ت العاامة عمو الٔلْل ، وهذا يًلق ا  اا  اء به 
  " ان اؼ أهػ امسس ي  إعداد الٕٔاهج الًأهبم ة تَديد الَٔل الٌٔال  لمًٔاريؼ 61، ص2001 ،الً ا

ٔل الٌٔال  بأره  ٔ ة الًأ بر الٔعبٕة الؽا عة عمو امعٓاء وام هزة الًُٔملة لملرد الًأهبم ة حبث ةعر  الَ
در  ،  ذلغ هؽ الٍهد أو العبء اليدر  والعْي  الؽا   عمو أعٓاء الٍِػ وأ هزته يعٕد أارسة الّٕاط ال

ال ؽة العٓم ة إذ ، واؼ ي ل ذلغ عٔم  الًٔريٕات الًأهبم ة عمو تطؽر  ورد يعل للأداء اليدر  الٕٔلذ"
ايساب   ايولو بعد العٔم ة الٍراح ة حبث ساهٔ  الًٔريٕات عمو تلادي  زء  يبر اؼ الٓٔؽر العٓم  

  "بأن ايوُاص الذيؼ يا ؽن ي  اللراش بِيب ASTRAND,2000لمعٓ ت وهذا اا اكد  اسًرارد ا
ر  بَبث تًٕاسب ا   مث ال ؽة الإصابة ةٔ ؼ ان يًلادوا الٓٔؽر العٓم  بً م ص عٓ تهػ يًرة  ؽا

ال ْؽ  لمعٓمة وي ةًّرط هٕا ان ة ؽن الً مص  ْؽيا  وهذا ةعٕ  ان اععػ الرياضببؼ الْٔاببؼ ةٔ ؼ ان 
 .   ةٔارسؽا الًدريب بٔا ة ل  لٕٔ  الٓٔؽر العٓم "

ال ؽة العٓم ة والٔد  الَر   ان  Hasan, B. B., & Hasan, A. A.(2022)ويًلق هذا ا  اا ذ ر  ا
اِاهٔه ياعمة ي  الَْؽل عمو  تِهػالً  والٔ اواات الٔعًدلة الَاال الٔطاب ة تًَِؼ عٕد اسًُدام 

 .الْٔاب ٔلْلمالًَِؼ العال  ي  ال ؽة العٓم ة والٔد  الَر   ل
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 (.والثشيالسد ) السدى الحركيمشاقذة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار  3-2
  و ؽد يروق اعٕؽية ذات ديلة إحْائ ة ببؼ اييًاارات ال يم ة والاعدةة ي  3  وا2يًٓح اؼ الٍدولبؼ ا

ظهؽر هذ  الًٕائج الو الًٔريٕات  ؽن اًغبر الٔد  الَر   االٔد  ولْالح اييًاار الاعدي، ويعزو الااحٌ
الًأهبم ة حبث عٔم  هذ  الًٔريٕات عمو زيادة الٔد  الَر ة لمٔلْل وتّٕ   العٓ ت ، وهذا اا أكد عم ه 

بأن "أرٍِة الٍِػ بّ ل عام تًٔمغ  درة يريدة ي   ابمبًها عمو الًٔدد ال ْؽ    2004، اللٓم ا
،  ل إذا اا تعرض الرياض  إلو زيادة تدريٍ ة ي  امحٔال اليدر ة"وايركااض، وه  بذلغ تًأ ر بَايت الًأهب

                                                                           عؼ اتااع الًدرج ي  إعطاء يٓ 
ه  و اةة تمغ الًٔريٕات الً   ان لها أ ر اةٍاب  ي  زيادة ارورة و ؽة الْل الر اة حبث أن  اعدة الًدرج 

ضد ايضطرابات الدايم ة ي  الٔلاصل وايربطة حبث أن اسًُدام الًٔريٕات الًأهبم ة يًٕج عٕها زيادة تديق 
الدم إلو إط ة ايصابة وبالًال  ساهٔ  ي  ري  اللٓ ت واُملات العٔم ة الٍراح ة أا يل  اؼ 

  تؤد  باط ء لًٍٕب أي ود  د يؤدي الٓغ  الذي بدور  أد  إلو تُف ف املػ، عمٔا أن الًٔريٕات  ار
إلو زيادة املػ ي  هذ  الٔرحمة وان ايسًعٔال اياٌل لمٕٔهج الًأهبم  وبأو ات إًعٔة ساعد ايراد عبٕة 
الاَث عمو الًطؽر وبْؽرة واضَة ي  رًائج اييًاارات الاعدةة  حبث لمًٔاريؼ الًأهبم ة دور  يبر ي  

عدت عمو تطؽير الٔد  الَر   لٔلْل الر اة، وهذ  اا سعو له الااحث ت مبل الًَدد الَر   أي ارها سا
اؼ ي ل الًٔاريؼ الًأهبم ة الًُِٔداة الً   ان لها تأ بر اةٍاب  ي  زيادة الٔد  الَر  ، وان ارًعام 

اا العبٕة والًزااهػ ي  الؽحدات الًأهبم ة ساعد عمو الؽصؽل الو رًائج  بدة اؼ ي ل عٔم ة الًأهبل وهذا 
ان تٔريٕات الٔرورة ،   72، ص1997، الُطبب و الٕٔرا،   246، ص1997وايرون، بمَة ) أكد 

أا يؤدي الو ، تعٔل عمو تٕٔ ة عْٕر ايبالة العٓم ة وزيادة ياص ة الٔطاب ة لمعٓ ت وايربطة اعا 
ان    77، ص1992، وع ناذ ر   ا  اااا تؽصل ال ه الااحٌؽن يًلق و  زيادة الٔد  الَر   لمٔلْل.

تأ برها ايةٍاب  عمو تٕٔ ة ال ؽة  يٓ   عؼعمو تٔريٕات ايبالة والٔرورة لمٔلاصل  الًأهبم ج ٕٔهاحًؽاء ال
ان هٕاك ع  ة بردةة ببؼ زيادة الٔد  الَر   لمٔلْل  إذالعٓم ة يؤدي الو زيادة الٔد  الَر   لمٔلْل 

 لَر  .وزيادة ال ؽة العٓم ة الٔؤدةة لَر ات الٔد  ا
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اره  مٔا تَِٕ  اطاب ة العٓ ت  مٔا تَِٕ   درة  (Tonsolin, 1993)ويًلق هذا ا  تؽرِؽلبؼ 
 ال عب عمو ايداء الٍبد و ذلغ الؽ اةة اؼ ايصابات.

 مشاقذة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية في اختبار درجة  الالم. 3-3

ديلة إحْائ ة ببؼ اييًاارات ال يم ة والاعدةة ي    و ؽد يروق اعٕؽية ذات 2،3يًٓح اؼ الٍدول ا   
الُاصة  هذ  اللروق الو الًٔريٕات الًأهبم ةؽن اًغبر در ة ايلػ ولْالح اييًاار الاعدي ، ويعزو الااحٌ

الً  اسًُدا  ي  هذ  الدراسة حبث  ان لها الدور ايكير ي  اعالٍة الرياض  الْٔاب وت مبل ايلػ عٕه 
 American) للألموالسؤسدة الامريكية  ، 93، ص2000، صالحاًلق ذلغ ا  اا اكد  ويبّ ل اًدرج 

Pain Foundation  ,2006 لٔعالٍة ايلػ  الًأهبل  اؼ ان الًٔريٕات ه  الؽسبمة الّائعة ي  برااج
اليدر ة  يامرّطةتَايظ عمو الَْة ي   ولكٕها تِاعد اةٓا عمو تُف ف ايلػ عمللللو بلؽل الؽ  ،  يه  ي

 تِاعد عمو الًَ ػ ي  الػ الٔلاصل وتؽراها رً ٍة ايلًهابات الٔلْم ة.
 . الاستشتاجات والتهصيات.4
 الاستشتاجات: 4-1
 اسهٔ  الًٔريٕات الًأهبم ة ي  زيادة وتٕٔ ة ال ؽة العٓم ة لٔلْل الر اة الْٔاب بعد ا راء الٍراحة. .1
 لٔلْل الر اة الْٔاب بعد ا راء الٍراحة. ٔد  الَر  الوتٕٔ ة اسهٔ  الًٔريٕات الًأهبم ة ي  زيادة  .2
 لٔلْل الر اة الْٔاب بعد ا راء الٍراحة. الً مبل اؼ در ة ايلػاسهٔ  الًٔريٕات الًأهبم ة ي   .3
 التهصيات:  4-2

 اعًٔاد اللَص الطي  الًُْْ  عٕد تَديد اصابات ال عيبؼ. .1
 إعادة الًأهبل ل عيبؼ الْٔاببؼ.ضرورة ايسًديل بدر ة املػ ي   ٔ   اراحل  .2
 اعًٔاد الك اسات واييًاارات الً  اسًعٔمها الااحث عٕد ت ب ػ إصابات الْل الر اة. .3
ايسًلادة اؼ بعر الًٔريٕات الًأهبم ة الً  أعدّها الااحث عٕد إعادة تأهبل ال عيبؼ الْٔاببؼ  .4

 بإصابات اير  اؼ اصابات الْل الر اة.
 عمو العاب وعبٕات واًِؽيات أير . ا راء دراسات اّابهة .5
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