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 hassn.q389@gmail.comقسم التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية الكوت الجامعة/  م.م.حسن هادي عبد/

 ملخص البحث

تكمن اهمية البحث في استخدام التماريين شرايا ك كيزيوياش الة اتة لترهياب ا اربة اليبارك ال اايبي اقمارمي التكا     
المتشساااكة لام اااربين باااال شتسااادى الدياساااة الاااي يةاااداد تماااريين ت هياياااة برساااتخدام الرااايا ك الجو اااي مااان مساااتش  الراااد  

كيزيويااش الة ااتة لت هيااب ا ااربة اليباارك ال ااايبي اقماارمي شالتااايى ةاااي تاا ييي التمااريين الت هيايااة ب سااتخدام الراايا ك 
 كيزيويش الة تة لت هيب ا ربة اليبرك ال ايبي اقمرميل

زسج التجييبي ذش اساشب المجمشةة الشاحد  لمة متا حب مركاة البحث يذ قرم البرحياة بجما  رفاياد استخدم البرحيرن الم
الايزاة ماان  الم ااربين الاذين يياجاااشن  تميكااو الت هيااب شالااةي الكبياااي لكايااة اليافاادين ا فاي بنااداد  شاختااري البرحياارن 

ا م ااربين بتكاا  جو ااي  برليباارك ال ااايبي 5ماان ت الايزااة برلكييتااة الامديااة ذاب اساااشب المجمشةااة الشاحااد  يذ تكشزااب
اقماارمي شماان ذشص اق ااربة ذاب الديجااة المتشسااكة شالتااي تاام فح ااسر ماان قبااب الكبيااب المخاات  باارل ح  الساايييص 
شالت شيي برليزين المنزركيساي  شقاد ررايفب البرحياة بز ساسر ةااي متربااة ةيزاة البحاث شالتيباب مان تكبايتسم قساتخدام 

 اية التي رقتيحتسر البرحية ميفتة بريا ك كيزيويش الة تةلالتمريين الت هي

ان الشسر ب الاةجية حتتب زتر ج ايجربية في ت هيب الم ربين وتوصل الباحثان الى عدة استنتاجات نذكر اهمها 
ويرد  شاضحة في الميشزة لم  ب اليكبة باد تحدده جياء اق ربة  كمر  وكانت هناك  بإ ربة اليبرك ال ايبيل

ازخ ض مستش  الراشي برقلم لد  ةيزة البحث شهذا يدب ةاي ان الم ربين قد حتتشا زتر ج كيبة في التمريين 
الاةجية  شيش ي البرحيرن برستخدام الشسر ب الاةجية المستخدمة في البحث ش اقهتمرم شاقسياع ب خذ الاةي 

  ربة اش الراشي با.لشالت هيب المزرسب لد  الم ربين شب سيع شقب باد حدشث الم اق

mailto:hassn.q389@gmail.com


 

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

382 
 

 

The Effect of Rehabilitation Exercises Using Kinizeo Tape on the Rehabilitation of 
ACL Injury to Injured Athletes 

Abstract 

The importance of the research lies in the use of exercises and Kinesio adhesive tapes 
to rehabilitate the partial anterior cruciate ligament injury of the moderate severity level 
of the sufferers. The study aims to prepare rehabilitation exercises using Kinesio 
adhesive tapes to rehabilitate anterior cruciate ligament injury and to identify the effect 
of rehabilitative exercises using Kinesio adhesive tapes to rehabilitate anterior cruciate 
ligament injury. 

The researchers used the experimental one-group method for its suitability to solve the 
research problem, as the researcher collected the sample members of the injured who 
attend the (Rehabilitation and Physiotherapy Center of Al-Rafidain College) in 
Baghdad. Partial anterior cruciate ligament and with moderate injury, which was 
examined by the doctor specialized in clinical examination and magnetic resonance 
imaging, and the researcher herself supervised the follow-up of the research sample 
and to verify their application to the use of the rehabilitation exercises suggested by the 
researcher attached to the Kinesio adhesive tapes. 

The researchers reached several conclusions, the most important of which is that the 
therapeutic methods have achieved positive results in the rehabilitation of people with 
cruciate ligament injury. There was a clear increase in the flexibility of the knee joint 
after it was determined as a result of the injury, and the level of pain in the research 
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sample decreased, and this indicates that the injured have achieved good results in 
therapeutic exercises. As soon as the injury occurred or feltل 

 مقدمة البحث واهميته: 1-1

ش  اقزسرن التي يشاجا فيسر تحديرب الارلم المستمي  شالتي ش ب بسر الاي ذيش  التكاشي اليقماي تاد الماريى اسرس ق   
شالتكزشلشجي في ة يزر الحديث شتناب ةاي الكييي من الم رةب في الحير  شا بحب برلمااريى ق تكارد تاذكي مياب 

ي الاةجاارب شالاتااارقيي شاقدشاب قبااب شمزساار ساايكيتا ةاااي الكيياااي ماان اقمااياض شاقشب ااة شاق ااربرب مااان خااةب تااشفي
 الاةجية الحديية ل

قدمب التكزشلشجير الحديية الكييي من اقدشاب التي مكزب اقزسارن مان مشا ااة حيرتاا الاماياة شالييرضاية بساسشلة      
 حتي شان حديب باض المايقةب اش الظيشى الم رج اة اق ازاا اساتكرع ادياكسار ششضا  الحااشب المزرسابة لسار  شكرزاب
ابيو الحاشب هش اقةتمرد ةاي اقدشاب البسيكة ركةً شالكبيي  ت ييياً من خةب اقةتمرد ةاي م رهيم ال يويرء شالكيميرء 
شالييرضاايرب شالييرضااة فااي ابااياو قااش  شفر ااد  اقدا  المسااتخدمة  يذ لجاا  اقزساارن الااي تااشفيي هااذه اقدشاب شجااساار قرباااة 

كبياي  لكشزسار ا ابحب حرجاة اسرساية لتوامزسار ما  ظايشى متكايي  شكيياي  حاشب لةستامرب في اص شقاب شفيهار بكميارب 
الاااارلم شمزسااار ظااايشى اق اااربرب التاااي تكاااشن ميافتاااة لحيااار  اقزسااارن ب اااشي  ةرماااة شالييرضااايين ب اااشي  خر اااة  يذ ان 

هاش التزارفس اق الييرضيين يت شن دا مرً في شجا التحديرب المستمي  شالتزرفس المت ارةد  شتييتاا لكاشن اسارس الييرضاة 
ان التحديرب الكبيي  دا مرً مرتيافتسر الاتبرب المستمي  شمن هذه الاتبرب هي اق ربرب التي ت بح في بااض اقحيارن 
راديد  الخكاشي  شلاذلا كارن قباد مان ايجارد حااشب مسارةد  تاماب ةااي حمرياة الةةباين شتجزيابسم اق اربة اش ةةجسار 

لييرضي لممريسة الييرضة دشن ازتكرع ترم اق فاي الحاةب الراديد  مزسار جاداً بكيق سيياة م  الح رظ ةاي مشا اة ا
  شماان هااذه اقدشاب هااي الرااايا ك كيزيويااش الة ااتة التااي تاماااب ةاااي تيبيااب الم ر ااب شاقةضااارء ب ااشي  متيزااة مااا  

ةمااب لمااديرب  اةكاارء امكرزيااة لاحيكااة لميشزااة هااذه اقراايكة شالتااي يمكاان ماان خةلساار اجااياء تمااريين ذاب قااش  اكبااي اش
 اشس  م  الح رظ ةاي يبركة الم  ب شح ظا من اص مخركي اضرفية زتيجة لاتمريينل
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شممر تتدم تكمن اهمية البحث حشب التمريين شالشسر ب الاةجياة شالت هياياة الرايا ك كيزيوياش الة اتة لترهياب ا اربة    
 م ربين بالاليبرك ال ايبي اقمرمي التك  الجو ي من مستش  الرد  المتشسكة لا

شتتيكو مركاة البحث في ان ي ربة اليبرك ال ايبي ت خذ شقترً كشيةً زسبيرً في الت هيب شتيافتا ةماية الت هيب اقلم    
لكشن اق ربة تتميب فاي قكا  جو اي زتيجاة اق اربة ممار يسابب اقلام المساتمي اش المتتكا  اش الم ارجك زتيجاة لحيكاة 

اية الت هيب  شلذلا ايتآب البرحث الي استخدام الريا ك كيزيويش الة تة لكشزسر مايزة اش شض  ماين شهذا ي اب ةم
ميزااة شتامااب ةاااي الح اارظ ةاااي م  ااب اليكبااة متاايابك شقااشص زتيجااة مترزااة شميزااة هااذه اقراايكة الة ااتة الكبيااة شالتااي 

حيكارب يياي  احيحة  يمكن من خةلسر الامب ةاي دف  الم ارب الاي اجاياء التماريين دشن الحرجاة الاي التخاشى الاي
 اش تؤدص الي اضياي جرزبية ل

 اهداف البحث : 1-2

 يةداد تمريين ت هياية ب ستخدام الريا ك كيزيويش الة تة لت هيب ا ربة اليبرك ال ايبي اقمرميل -1

 اقمرميلالتايى ةاي ت ييي التمريين الت هياية ب ستخدام الريا ك كيزيويش الة تة لت هيب ا ربة اليبرك ال ايبي  -2

 فرض البحث: 1-3

 شجشد فيشق ذاب دقلة اح ر ية لةختبرياب التباية شالبادية لامجمشةة التجييبيةل -1

 مجالات البحث: 1-4

 ةيزة من الم ربين برلتك  الجو ي لايبرك ال ايبي الأمرمي لالمجال البشري :  1-4-1

 ل20/8/2022شلنرية / 1/6/2022 المجال الزماني: 1-4-2

  تميكو الت هيب شالاةي الكبياي لكاية اليافدين ا في بنداد لمجال المكاني :ا 1-4-3

جراءاته الميدانية :- 2  منهجية البحث وا 

 منهجية البحث : 2-1
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 استخدمب البرحية المزسج التجييبي ذش اساشب المجمشةة الشاحد  لمة متا حب مركاة البحثل

 

 

 مجتمع البحث وعينته : 2-2

الإختياري ال احيح لايزاة البحاث هاش َّ يُاد اختيري مجتما  البحاث شةيزتاا مان الأماشي المسماة فاي رص بحاث ةاماي يذ ين
 من اليكر و شالاشامب المسمة في يزجرح ةمب البرحث يذ يتشم بتكبيق خكشاب رش م يداب بحيا ةمايرًل

اجاااشن  تميكااو الت هيااب شالاااةي الكبياااي لكايااة يذ قرمااب البرحيااة بجماا  رفااياد الايزااة ماان  الم ااربين الااذين يي          
ا 5اليافاادين ا فااي بنااداد  ش ختااريب البرحياااة الايزااة برلكييتااة الامديااة ذاب اسااااشب المجمشةااة الشاحااد  يذ تكشزااب مااان ت

م ربين بتك  جو ي  برليبرك ال ايبي اقمرمي شمن ذشص اق ربة ذاب الديجة المتشسكة شالتاي تام فح اسر مان قباب 
مخاات  باارل ح  الساايييص شالت ااشيي باارليزين المنزركيسااي  شقااد رراايفب البرحيااة بز سااسر ةاااي مترباااة ةيزااة الكبيااب ال

 البحث شالتيبب من تكبيتسم قستخدام التمريين الت هياية التي رقتيحتسر البرحية ميفتة بريا ك كيزيويش الة تةل

 الاجهزة والادوات ووسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحث: 2-3

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 2-3-1

 كرمييا يقمية زشع كرزشنل -1

 قب تشب زشع ليزشفشل -2

 ا لتيرس المد  الحيكيلGoniometryجسرو الجيزشميتي ت -3

 رشاخ  شم ركبل -

 ال3مزررى ةدد ت -

 ا ل25الريا ك كيزيويش الة تة ةدد ت -
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 وسائل جمع المعلومات : 2-3-2

 اقجزبية لالم ردي الايبية ش  ل1

 اقستبرزرب شالمتربةب الرخ يةل ل2

 اجراءات البحث الميدانية : 2-4

 الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-4-1

 (:.67،ص 1996اختبار قياس درجة الالم)النجار ،  -1

 تحديد ديجة اقلم  الغرض من الاختبار: -

السااييي الكبااي شيفاا  الساارقين الااي ماان شضاا  اقسااتاترء ةاااي الظسااي لرااخ  الم اارب ةاااي   وصففف الاداء : -
ديجاارب كحااد اةااايا  شديجااة ت اا ي كحااد ادزاايا 10اقةاااي يااتم فيساار سااؤاب المااييض ةاان ديجااة اقلاام ماان ت

شتحدد ديجة اقلم باد استكمرب فح  الكبيب لام رب شكيح اقس اة ةاياة لججرباة ةايسار تحادد ديجاة اقلام 
 شفق استمري  اةدب لسذا النيض ل

  -المدى الحركي لمفصل الركبة:آختبارات  2-4-1

 -( : 67، ص1996( ) النجار: Extensionآختبار المدى الحركي لمفصل الركبة في حالة المد) 2-4-1-1

 النيض من الآختبري: قيرس المد  الحيكي لم  ب اليكبة الم ربة في حرلة المدل     

 الأدشاب المستخدمة: جسرو الجيزشميتي  م كبة ليقشد الم ربل

كييتااة الإختبااري: يتااى التاار م برلتياارس يلااي جرزااب المختبااي تالم ااربا شهااش فااي حرلااة اليقااشد ةاااي الم ااكبة ش ااى 
شيشضااا  جسااارو الجيزاااشميتي ةااااي رحاااد الجشازاااب الم اااربة يلاااي الأمااارم   شتتحااايا الاااذياع المتحيكاااة لاجسااارو مااا  الخاااك 

ر الواشياة باين ذياةاي جسارو الجيزاشميتي  المحشيص المز ى لايجب الم ربة شتبتي الأخاي  يربتاة بشضااسر الأشب   شتتاي 
 ا لم  ب اليكبة الم ربة بإ ربة النضيشى السةليلExtensionشهي تميب واشية المدت
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 التسجيب: يريي مؤري جسرو الجيزشميتي يلي قيرس المد  الحيكي لم  ب اليكبة الم ربة لامختبي برلديجربل

 

 -(:68، ص 1996( ) النجار: Flexionة الثني )آختبار المدى الحركي لمفصل الركبة في حال2-4-1-2

 قيرس المد  الحيكي لم  ب اليكبة الم ربة في حرلة اليزيل الغرض من الآختبار:

 جسرو الجيزشميتي  م كبة ليقشد الم ربل الأدوات المستخدمة:

ياام يكاااب ماان ش ااى كييتااة الآختبااري: يتااى التاار م برلتياارس يلااي جرزااب الم اارب شهااش بحرلااة اليقااشد ةاااي الم ااكبة  
الم اارب يزااي اليجااب تالم  ااب الم ااربا يلااي الااداخب شتتحاايا الااذياع المتحيكااة ماا  حيكااة الم  ااب لاااداخب شب ااشي  
مشاويااة لخااك المز ااى الكااشلي لايجااب الم ااربة ماا  بتاارء الااذياع الأخااي  يربتااة ةاااي شضاااسر الأشب  شتتااير الواشيااة بااين 

   ب اليكبة الم ربةلا  لمFlexionذياةي الجسرو شهي تميب واشية اليزي ت

 يٌريي مؤري جسرو الجيزشميتي يلي قيرس المد  الحيكي لم  ب اليكبة الم ربة لامختبي برلديجربل التسجيل:

 التجربة الاستطلاعية : 2-4-2

 قرم البرحيرن ب جياء ةد  تجريب استكةةية شهي :

 اولًا : تجربة استطلاعية للوسائل والادوات المستخدمة :

ا من ضمن ةيزة البحث النيض مزا الت كد مان 1جيبة اقستكةةية ةاي ةيزة مكشزا من م رب شاحد تتم اجياء الت
 يشم اليةيرءل 31/5/2022سةمة شالشسر ب شاقدشاب المستخدمة في البحث شذلا بت ييخ 

 ثانياً : تجربة استطلاعية للتمارين المقترحة :

تااة اش المتحيكااة تساادى الاااي سااحب الاضااةب ال خذيااة شم  اااب تتكااشن التمااريين ماان مجمشةااة مااان الحيكاارب اليرب    
اليكبااة الم ااربة شيمكاان ماان خةلساار الامااب ةاااي تتشيتساار شبرلتاارلي وياارد  ميشزااة الم  ااب شمزاا  تكاسااا زتيجااة اق ااربة 

 2/6/2022شبرلترلي امكرزية تحيكيا شاجياء التمريين شتتايب الم اق ربة شالر رء مزسر شتم اجياء التجيبة شذلا بت ييخ 
 يشم الخميسل



 

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

388 
 

 

 

 ثالثاً : تجربة الاستطلاعية للاختبارات المستخدمة:

قاارم البرحياارن باا جياء التجيبااة اقسااتكةةية لةختباارياب المسااتخدمة فااي البحااث ةاااي ةيزااة البحااث المبحشيااة شذلااا    
 يشم الخميسل 2/6/2022بت ييخ 

 الاختبارات القبلية : 2-4-3

يااشم اقحااد الساارةة الاررااي   اابرحرً ةاااي  6/2022/ 5يااة ةاااي ةيزااة البحااث بتاا ييخ اجااي  البرحياارن اقختباارياب التبا
 مجمشةة البحثل

 التجربة الرئيسة: 2-4-4

قرم البرحيرن بتكبيق التماريين المتتيحاة ةااي مجمشةاة البحاث التجييبياة شلماد  راسي شز اى لا تاي  الومزياة مان ياشم    
شقرماااب البرحاااث برساااتخدام تماااريين الت هياياااة ميفتاااة برااايا ك   21/7/2022الاااة ياااشم الخمااايس  6/2022/ 7اليةيااارء 

ا تميين متزشع شمد  كب شحاد  ت هياياة 7كيزيويش الة تة شكرزب التمريين المتتيحة مزسر اليربتة اش المتحيكة شةددهر ت 
ص ا شحاااداب اسااابشةية ا3ا دقيتاااة  شاساااتميب الشحاااداب لماااد  راااسي شز اااى بماااادب ت35 – 25بمجماسااار تتاااياشح باااين  ت

 ا شحد  ت هياية شتم تكبيق التمريين خةب الجوء الي يسي من الشحد  الت هياية لام ربين ل18بمجمشع ت

 -الإختبارات البعدية : 2-4-5

 24/7بااااد الإزتسااارء مااان تكبياااق التجيباااة ةااااي المجمشةاااة التجييبياااة رجيياااب رختبرياتسااار فاااي ياااشم الأحاااد المشافاااق      
التساسااب شالإجااياءاب ز سااسر التااي رجيتساار فااي الإختباارياب التبايااة لأدا ساار فااي الإختباارياب م شرةتماادب البرحااث 2022/

 البادية ل

 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث: 2-5

 الشسك الحسربي ل -1

 اقزحياى المايريص ل -2
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 ا لاايزرب المستتاة لTقرزشن ت -3

 عرض مناقشة نتائج البحث :-3

 عرض نتائج البحث : 3-1

 ( الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات المبحوثة لمجموعة البحث1الجدول )

1-1 3-

 مناقشة نتائج البحث :

ا زاحظ مازشية ال يشق شل رلح اقختبري البادص لمجمشةاة البحاث بمار يخا  1من خةب اقكةع ةاي الجدشب ت    
رن الحيكااة الت اايية لام  ااب تامااب ةاااي تح يااو كاارن ةايااا فااي اقختبااري التباااي شتاااوش المااد  الحيكااي فتااد واد ةماار 

الاضاة ز ى الشتيية شالاضاة ذاب الياسين شالاضاة ز ى النرر ية شالاضااة الاضةب المحيكة شالسرزد  لا شهي ت
تالمستتيمة ال خذية  شالمتسااة الشحراية في حرلة اليزيا امر في حرلة المد فتامب الاضةب اليريتة شالاضاة الخيركية 

ا شهااذا الحيكاارب تجاااب الاضااةب فااي حرلااة 264    1986  شالمتساااة الإزسااية شالمتساااة المتشسااكةا ت الاادشيص  
زررك شان كرن قايب زسبة برلحيكة الإيجربية شلكزا ياكي الاضةب رررياب ة بية لجزبسرك شاقزتبرض شهذا الحيكة 

درجففففففففففففففففة  متغيرات البحث
 القياس

الوسفففففففففففففففففط 
 الحسابي

الانحففففففففففراف 
 المعياري

قيمففففففففففففففة ت 
 المحسوبة

مسففففففففففتوى 
 الدلالة

دلالففففففففففففففففة 
 الفروق

أختبففففار المفففففدى 
الحركي للمفصل 

 بحالة )المد(

 معنوي 0.000 21.674 1.304 163.6 درجة  قبلي

 0.830 170.3 درجة  بعدي

أختبفففار  المفففدى 
الحركي للمفصل 

 بحالة )ثني (

 معنوي 0.000 19.212 1.321 121.2 درجة  قبلي

 1.532 133 درجة  بعدي

 معنوي 0.002 12.543 0.809 6.657 مقياس  قبلي درجة الالم

 0.705 2.830 مقياس بعدي
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شهذا ظسي شاضحرً في الركب الخريجي لااضاة  يرضية تامب ةاي تزريك اقليرى المتحيكة فيسربحد ذاتسر تاد حيكة ي 
يجااربي فاااي ويااارد   116   2000يذ يؤكااد ت كاااريق محمااد  اااردق   ا مااان ن انَّ البيزاارمج التااا هياي لااا تااا ييي فاااارب شا 

سااسم فااي وياارد  الك اارء  محاايك ةضااةب ال خااذ لاكاايى الم اارب   مماار يازااي وياارد  قااش  المجمشةاارب الاضاااية التااي ت
 الشظي ية لام  ب شةشدتا يلي رقيب مر يكشن لحرلتا الكبيايةنل

مزسري التمييزرب الترهياية المتتيحة من قبب البرحث شالتي ز ذب تمرييزسر جمياسر ةاي الجسرو المتتيح قد وادب من َّ ين
الحيكااي لم  ااب اليكبااة كماار يؤكااد مكركيااة الاضااةب الارماااة ةاااي م  ااب اليكبااة ازاكااس ةاااي تحسااين وشاياار المااد  

ا ن رن ويارد  الماد  الحيكاي تازاي تحسان فاي مكركياة الاضاةب شاقيبكاة المحيكاة  Ham ill    2009  185ت
برلم  ب فضةً ةن تحسن الامب الا بي الاضاي في التحكم في ةمب المتحسسرب المسؤشلا ةن تشفيي المااشمارب 

ب مزرقراة زتار ج التيرسارب لوشايار م  اب اليكباة يمكززار رن زت كاد مان تحتاق الحسية لادمرغ ةن هذا المد  ن  شمان خاة
 فيشض شرهداى البحثل

ين الميشزة تاد احد اهم الزترك التي يجب ان يياةي المارلج تحسيزر شخ ش رً لام ر ب الم اربة يذ ازسار تاااب      
ا ت لسار دشي فاارب فاي  81    2010ش خايشن دشياً كبيياً في ةماية التحسن شالتمريب لارا رء يذ ياذكي ت مااد ساامرن 

تاا خيي ظسااشي التاااب شالإقااةب ماان احتماارقب الااتتا  الاضاااي    تسااسم فااي اسااتارد  الراا رء   تامااب ةاااي التتايااب ماان 
ش ةمدب البرحيترن ةاي يدخرب هذه التمريين مزذ الشحداب الأشلي لاتمريين الت هياية ممر ريي ييجربرً في الألم الاضايا 

ا ن رن وياارد  ةاادد التكااياياب خااةب الشحااد  التدييبيااة Antonowة الميشزااة يذ يؤكااد ت قرساام حساان زتااةً ةاان تكااشي  اا 
 1987يتكااب التيكياو ةااي قااش  شسايةة رساتيجرع الاضااة لرااكاسر الكبيااي ممار يسارةد ةاااي ويارد  تماددهرنت حساان   

يتحتاق فاي ركياي مان ةراي شحاداب تدييبياة ا  شهذا يتمرري م  مر ذكيه تمارت يىا با نَّ ن زماش  ا ة الميشزاة 153  
ا رسربي  شذلا لاش شب يلي الجوء المسم لإمكرزية زماش السااة الحيكياة التاي تتاااق 8-10 رص يك ي تكرماسر  ستخدام ت

 بتحسن التمكية الاضايةن شبذلا ا بح المييض اكيي ميشزة شتحمب لةلم زتيجة ازخ رض مستشاه لد  المييضل

ال ايشق لمتنياي ديجاة اقلام الاي تا ييي التمييزارب الاةجياة التاي اساتخدمتسر البرحاث اذ اظسايب شتاوش كذلا سابب هاذه 
الزتر ج شجشد تزرق  شاضح في ديجة اقلم اذ اترحب هذه التمييزرب قفياد الايزة في ة الر رء شةشد  الجوء الم ارب 



 

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

391 
 

 

الراااشي التااشص فااي ديجااة اقلاام شمواشلااة الااي مسااتش  ماان الراا رء الااذص يمكاان الم اارب ماان الامااب شالحيكااة ب ييحااة دشن 
 زرركرتسم اليشمية كمر كرزشا سربترً ل

 

 اقستزترجرب : -

 ان الشسر ب الاةجية حتتب زتر ج ايجربية في ت هيب الم ربين بإ ربة اليبرك ال ايبيل -1

 ويرد  شاضحة في الميشزة لم  ب اليكبة باد تحدده جياء ا ربة  ل -2

اشي باارقلم لااد  ةيزااة البحااث شهااذا ياادب ةاااي ان الم ااربين قااد حتتااشا زتاار ج كيبااة فااي ازخ اارض فااي مسااتش  الراا -3
 التمريين الاةجية ل

 التش يرب :  - 

 تش ي البرحث ةاي استخدام الشسر ب الاةجية المستخدمة في البحث ل -1

سايع شقاب بااد حادشث تش ي البرحث ةاي اقهتمارم شاقساياع ب خاذ الااةي شالت هياب المزرساب لاد  الم اربين شب  -2
 الم اق ربة اش الراشي با.ل

اسااتخدام التمااريين المسااتخدمة شالتااي كرزااب ذاب مباادر تكبيااق الميشزااة شاليرتبااة شالمتحيكااة التااي يز ااح بساار اقكباارء  -3
 ب شي  ةرمة شهي سساة التكبيق في المزوب ش رلة التمريينل

 المصادر

ربرب الحاارد  لاامااشد ال تاايص  يكيشحااة ييااي مزرااشي    كايااة الزجااري  رزااارم مجيااد   بيزاارمج متتاايح لت هيااب الإ اا ل1
 ل1996التيبية الييرضية  جرماة بنداد  

 ردق  كريق محماد    بيزارمج ةةجاي تا هياي حيكاي باديب لجياحاة ي اربة اليبارك الاداخاي لم  اب اليكباة   ل2
 ا ل2000هي    تيكيشحة دكتشياه ييي مزرشي    جرماة حاشان   كاية التيبية الييرضية لابزين  التر
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ت المش ب   مكباة جرماة المش ب    2  ك ةام التدييب الييرضيحسن  قرسم حسين شةبد ةاي ز يى ؛  ل3
 ال1987

 ال1986 ت مكباة جرماة  ةح الدين   الاياق   2  ك ةام الترييحالدشيص  قيس ابياهيم   ل4

 ال1988ماة المش ب   قرسم حسن حسين   ت مكباة جر تيجمةمرت يى   قشاةد التدييب الييرضي    ل5

  ت مكتاب ز اح الكياب لاكبرةاة  1  ك المدخب الي زظييرب التادييب الييرضايسامرن  ماد ابياهيم شرخيشن    ل6
 ا  ل 2010  بنداد   

7. Ham ill, Joseph; Knutzen, Kathleen M, Biomechanical Basis of Human Movement, 
3rd Ed, Copyright, Lippincott Williams & Wilkins, New York ,2009. 

 الملاحق

 ( التمارين التأهيلية1ملحق )

 من شض  اقستاترء ةاي الأيض  يزي اليكبة النيي م ربة  ششض  شسرد  ةاي ركب يششب رس ب اليكبة  -1

زتااشم بتتااااي  ةضاااةب ال خاااذ اقمرمياااة يااام زااادف  لاخااااى فاااي اتجاااره الشسااارد  فاااي اتجاااره الأيض  اليبااارب لماااد   -
 يرال5ت

من شض  اقستاترء شض  مزر ة ما شفة رش شسرد   نيي  تحب م  اب اليكباة لايجاب الم اربة شاليتاب ميباشك  -2
 سمل20-15فشق م  ب التدم  ايت رع المخد  من 

 زتشم بيف  الاتب ةن الأيض برد م  ب اليكبةل -

 يرال5اليبرب م  المحرفظة ةاي استترمة اليكبة ت -

 ببكء زخ ض الاتب لاشض  اقبتدا يل -
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شض  اقستاترء ةاي اقيض شاليكبة النيي م ربة ميزية شالتدم ةاي الأيض  اليتب ميبب فشق السرق في  من -3
 بداية ال خذ فشق اليكبة لايجب الم ربةل

سام ةان الأيض يام  40-30ببكء يتاشم بتتااي  ةضاةب ال خاذ يام زيفا  اليجاب ةان الأيض بمسارفة حاشالي  -
 يشان  3اليبرب 

 اليجب ةاي الأيض ببكء ل زيخي ةضةب ال خذ يم زخ ض -

 من شض  اقزبكرح ةاي ال دي ةاي الشسرد    اليجاين ةاي استترمة شاحد ل -4

يارا ما  المحرفظاة ةااي 3زرد ةضةب ال خاذ شالمتااد لايجاب تالم اربةا يام زيفاسار لأةااي لاخااى يام اليبارب ت -
 استترمة اليجبل

 السبشك ببكء يم رخذ ياحةل -

 يجب الم ربة لأةاي م  يزي اليجب الأخي  لح ظ التشاونلمن شض  اقستاترء ةاي الجرزب شال -5

 يشانل 3سم يم اليبرب  45-30زتشم بيف  اليجب الم ربة لأةاي من  -

 اليجشع ببكء يم رخذ ياحةل  -

ماان شضاا  اقسااتاترء ةاااي الجرزااب المتربااب لايجااب الم ااربة  يزااي اليكبااة الأخااي  ششضاا  التاادم خاااى اليجااب  -6
 الم ربة ةاي الأيضل

 يشانل 3اليجب الم ربة لأةاي م  المحرفظة ةاي استترمتسر يم اليبرب  زتشم بيف  -

 يم زيج  برليجب للأيض بسدشء شز خذ ياحةل -

 من شض  اقزبكرح ةاي ال دي شالشسرد  رس ب الحشض شكة اليجاين ةاي استترمتسمر -7

شد لشضا  البداياة يام ياشان بابكء زاا 3ديجة يام اليبارب  60-45ببكء زيزي اليكبة الم ربة بواشية متدايهر من  -
 ز خذ ياحةل
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 ( نموذج للوحدات التأهيلية )الاسبوع الاول(                         2ملحق ) -
عادة المدى الحركي للمفصل                 -              )هدف الوحدة( : تأهيل العضلات العاملة المحيطة بمفصل الركبة وا 

 ( دقيقة 26،8الزمن الكلي للوحدة )
 2022/ 6 /7الثلاثاء التأريخ  -

عدد  التكرار التمارين التأهيلية ت
 المجاميع

مجموع زمن  وقت الراحة
 أداء التمرين

مجموع 
زمن 
 الراحة 

 الوقت الكلي

بين  بين التكرار
 المجاميع

بين 
 التمارين

تمفففارين احمفففاء كامفففل  1
الجسففففم قبففففل الوحففففدة 

 التأهيلية 

 دقيقة  5 - - - - - - -

 دقيقة 3,40 ثا 120 ثا100 ثا 30 ثا   60 ثا  30 2 2×10 (  1التمرين رقم )  2

 دقيقة 3.40 ثا 120 ثا100 ثا 30 ثا   60 ثا  30 2 2× 10 (  2التمرين رقم )  3

 دقيقة 3 ثا 120 ثا60 ثا 30 ثا   60 ثا   30 2 2× 10 (  3التمرين رقم )  4

 دقيقة 3 ثا 120 ثا60 ثا 30 ثا  60 ثا   30 2 2× 10 ( 4التمرين رقم )  5

 دقيقة 3 ثا 120 ثا60 ثا 30 ثا 60 ثا   30 2 2× 10 (  5التمرين رقم )  6

 دقيقة 3 ثا 120 ثا60 ثا 30 ثا   60 ثا  30 2 2×10 (  6التمرين رقم )  7

 دقيقة  3 ثا 120 ثا 60 ثا 30 ثا 60 ثا  30 2 2×10 (  7التمرين رقم )  8

المجمفففففوع الكلفففففي للوحفففففدة       
 التأهيلية

 دقيقة  26.8 

-  

 


