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 10/2025/ 26   تاريخ استلام البحث:  
 11/2025/ 6 تاريخ قبول البحث :     

 تمرينات تأهيلية وقائية. الآلام مفصل الركبة الكلمات المفتاحية : 
 : مستخلص البحث 

الى البحث  تمرينات    هدف  تأهيلية  خاصة  أعداد 
للاعبات   متنوعة   وسائل  بمصاحبة  رمي الوقائية 

ومعرفة    بألعاب  في   التمرينات   هذهالقوى  وتأثيرها 
المفصل الحد    تأهيل  في  متنوعة  وسائل  بمصاحبة 

الرمي   لاعبات  لدى   الالم   ،  القوى   بألعاب من  
الباحث  دلالة   وافترض  ذات  فروق  هناك  ان 

احصائية بين الاختبارات القبلية والاختبارات البعدية  
استخدم   البحث،  عينة  البعدية  الاختبارات  ولصالح 

التجريبي   المنهج  ذات  الباحث  الواحدة  للمجموعة 
القبلي والبعدي مع طبيعة    تهوذلك لملائم  ،الاختبار 

كانت عينة البحث من لاعبات الرمي   حيث   البحث،
القوى   الالعاب  بغداد  في  عدهن  أندية  (  8)والبالغ 

تم اختيار ( للتجربة الاستطلاعية،  2وأبعاد ) لاعبات  
م  آلا مصابات ب( لاعبات للتجربة الرئيسية اللواتي  6)

اخ ،  الركبةمفصل   تم  يارهن بصورة عمدية ممن  ت اذ 
ال مفصل  في  الالم  وجود  من  الأكثر    ركبة يشكون 

لهذه   شيوعاً  والمطرقة  الإصابات   والثقل  الألعاب 
مدة  والقرص،   استغرق  اشتملت  التي  تأهيل  الوالقد 

تأهيلية  (  24)التأهيلية  الخاصة    التمرينات  وحدة 
وحد 3)وقائية   الاسبوع    ات (    –الاثنين   -)السبت في 

الخاصة  وبعد الانتهاء من اعطاء التمارين  الأربعاء(  
وقائية تم اجراء الاختبارات البعدية، وكان  الالتأهيلية  

الباحث   اليها  توصل  التي  الاستنتاجات  اهم  ان  من 
المعد   الخاصة  التمارين الباحث     ةالتأهيلية  من قبل 

م مفصل  آلاكان لها اثر ايجابي في تحسين وتقليل  
الوسائل    ركبةال استخدام  خلال  المساعدة  من 
وتقوية مفصل  تحوالتي عملت على    ،متنوعةال سين 
لاعبات    ركبةال العينةرمي  اللدى  أفراد  اما  من   ،

الباحث على ضرورة استخدام    ىوصأالتوصيات فقد  
وقائية من خلال استخدم وسائل  الالخاصة  التمارين  

ي تسرع  توالللإصابات    متنوعة خلال عملية التأهيل
   من عملية العلاج.
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exercises and their effect on reducing 

knee joint pain inwomen injured in 

throwing events, Baghdad clubs 
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Abstract 

he aim of the research was to develop 

special rehabilitative and preventive 

exercises,  accompanied by various 

methods, for female throwers in 

athletics. The aim was to  understand 

these exercises and their impact on joint 

rehabilitation, accompanied by various 

methods, in reducing pain in female 

throwers in athletics. The researcher 

assumed that  there were statistically 

significant differences between the pre-

tests and post-tests, in favor  of the post-

tests. The research sample used the 

single-group experimental method with  

pre-tests and post-tests, due to its 

suitability to the nature of the research. 

The research  sample consisted of eight 

female throwers in athletics clubs in 

Baghdad, and two players  were assigned 

to the exploratory experiment. Six 

players were selected for the main  

experiment, who suffered from knee 

joint pain. They were deliberately 

selected from those  who complained of 

pain in the knee joint most of the time  

The most common injuries to these 

games are weights, hammer and disc, 

and the  rehabilitation period, which 

included special rehabilitation exercises, 

took 24 units of  preventive rehabilitation 

(3( units per week (Saturday - Monday - 

Wednesday). After  completing the 

special preventive rehabilitation 

exercises, post-tests were conducted. 

One of  the most important conclusions 

reached by the researcher was that the 

special rehabilitation  exercises prepared 

by the researcher had a positive effect in 

improving and reducing knee  joint pain 

through the use of various auxiliary 

means, which worked to improve and  

strengthen the knee joint in female 

throwers from the sample. As for the 

recommendations,  the researcher 

recommended the necessity of using 

special preventive exercises by using  

various means during the rehabilitation 

process for injuries, which speeds up the 

treatment  process. 

Keywords: preventive rehabilitation 

exercises, knee joint pai 

 

 :المقدمة وأهمية البحث 1-1

إن الددددددددور الكبيدددددددر للرياضدددددددة فدددددددي المحافدددددددل الدوليدددددددة 
والاولمبيددددددددة ومددددددددا وصددددددددلت إليدددددددده مددددددددن تطددددددددور كبيددددددددر 
وخاصدددددة فدددددي مجدددددال الطددددد  الرياضدددددي والدددددذي أحتدددددل 

كافددددددة رة بددددددبن مختلددددددي العلددددددوم الرياضددددددية بيددددددمكاندددددده ك
نتيجددددة وأسددددالي  التأهيددددل التدددددري  طددددرق والتددددي منهددددا 

الوقددددددددائي  فدددددددي الجانددددددد   يددددددد دهللددددددددور المهدددددددم الدددددددذي 
فددددددي كافددددددة والصددددددحي للرياضدددددديين ونيددددددر الرياضدددددديين 

إلدددددى حيددددداتهم الطبيميدددددة بأسدددددرع مدددددا الألعددددداب والعدددددودة 
عددددددددن الاصددددددددابات  بعيدددددددددةالمددددددددي  بصددددددددورة  يمكددددددددن و

 والالام المزعجددددددددة الناتجددددددددة عددددددددن مختلددددددددي الاسددددددددباب 
عندددددددد ممارسدددددددة الألعددددددداب الرياضدددددددية ولاسددددددديما العددددددداب 

والمطرقدددددددة القددددددوى وفعاليدددددددات الرمددددددي كرمدددددددي القددددددرص 
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، التدريبيددددة تدددد ثر فددددي حيدددداتهم العمليددددة اوالثقددددل كونهمدددد
وهندددددددددداك الكثيددددددددددر مددددددددددن الالام التددددددددددي تتعددددددددددرض لهددددددددددا 

ومنهدددددددددددا  وزن الزائدددددددددددد نتيجدددددددددددة الدددددددددددالرمدددددددددددي لاعبدددددددددددات 
نتيجددددددة للددددددوزن  مفصددددددل الركبدددددةالمحتملددددددة ل الإصدددددابات 
ي يددددددد ثر بصدددددددورة مباشدددددددرة علدددددددى أربطددددددددة ذ الزائدددددددد الددددددد

أن مفصدددددددددل الركبدددددددددة مدددددددددن لدددددددددذلك  .مفصدددددددددل الركبدددددددددة
المفاصددددددددل التددددددددي لهددددددددا دور مهددددددددم فددددددددي حمددددددددل جسددددددددم 

الانسددددددان وانهددددددا المسددددددند الددددددرئي  الددددددذي يسددددددتند عليددددددة  
الجسدددددددددددم فدددددددددددي حمدددددددددددل الاوزان والوقدددددددددددوف والجلدددددددددددو  

المفاصدددددل  ةوالحركدددددة ويعتمدددددد الجسدددددم عليهدددددا مدددددع ب يددددد
للأطددددراف السددددفلى فددددي تغييددددر الاتجدددداه بشددددكل مفدددداج  
او التوقدددددي السدددددريع أثندددددداء ممارسدددددة نشددددداطات الحيدددددداة 
اليوميدددددددة، ويعدددددددود السدددددددب  فدددددددي ذلدددددددك بوجدددددددود الربدددددددا  
الأمددددددددددامي والجددددددددددانبي )الانسددددددددددي والوحشددددددددددي( الددددددددددذي 
تتمثددددددددددل وتيفددددددددددتهم فددددددددددي تددددددددددوفير الثبددددددددددات والدعامددددددددددة 
لعظمتددددي الفخددددذ والسدددداق أثندددداء ثنددددي الركبددددة او مدددددها، 
وبسدددددددب  هدددددددذه الحركدددددددات المفاج دددددددة والاوزان العاليددددددددة 

يتعددددددرض مفصددددددل الركبددددددة بكافددددددة مكوناتدددددده  لاعبددددددات ل
قددددددد تقلددددددل مددددددن كفدددددداءة الركبددددددة وضددددددعي  ،للإصددددددابات 

مددددن  رمدددديالفعاليددددات وتعددددد فيهددددا. العضددددلات العاملددددة 
الالعددددددددداب التدددددددددي تحتددددددددداج الدددددددددى الاداء الكثيدددددددددر مدددددددددن 

 ات الفعاليدددد ذهالحركددددات نتيجددددة الفعاليددددات المختلفددددة لهدددد
والثقدددددل والقدددددرص والمطرقدددددة وخاصدددددة فعاليدددددات الرمدددددي 
علدددددددددى العظدددددددددام والمفاصدددددددددل ونتيجدددددددددة عوامدددددددددل تددددددددد ثر 

 إلددددددى، والتددددددي تسددددددب  الكثيددددددر مددددددن الألددددددم لأصددددددحابها
سددددددددب  الضددددددددغ  وتالمفاصددددددددل مثددددددددل مفصددددددددل الركبددددددددة 

بشددددددددكل مسددددددددتمر لحدددددددددو  التهابددددددددات فددددددددي المفاصددددددددل 
لخشددددددونة والاحتكدددددداك ممددددددا يدددددد دي إلددددددى زيددددددادة اتصدددددل 

تأكددددددددددددل الغضدددددددددددداري  بالمفاصددددددددددددل، كمددددددددددددا أتهددددددددددددرت 

الاصدددددددددددابة بالتهددددددددددداب درجدددددددددددات الدراسدددددددددددات الحديثدددددددددددة 
 الركبدددددةالآلام يددددد دي الدددددى  حددددددو   التدددددي، و المفاصدددددل

راض التددددددي عددددددمددددددن الا د ، والددددددذي يعددددددلاعبددددددات لدددددددى ال
تسدددددب  الألدددددم والتصدددددل  والتدددددورم والحدددددد مدددددن الحركدددددة 

عمددددددددل المفصددددددددل و عاقددددددددة الحركددددددددة وفقدددددددددان وتددددددددائي 
تعدددددددددد التمريندددددددددات  .للاعبدددددددددة أثنددددددددداء الأداء وتحديددددددددددها

واحدددددددددددة مددددددددددن أكثددددددددددر الوقائيددددددددددة التأهيليددددددددددة  لخاصددددددددددةا
الوسددددددددددائل تددددددددددأثيراً فددددددددددي إعددددددددددادة تأهيددددددددددل المصدددددددددددابين 

تدددد دي الددددى العديددددد مددددن التددددأثيرات  حيددددث الرياضدددديين، 
الفسددددددديولوجية والبدنيدددددددة فدددددددي جسدددددددم الرياضدددددددي ومنهدددددددا 
سدددددددرعة الدددددددتخلص مدددددددن التدددددددراكم الايضدددددددي ومخلفدددددددات 
الندددددددددددزف الددددددددددددموي الدددددددددددداخلي واسدددددددددددتعادة العضدددددددددددلات 
والمفاصددددددل والاربطددددددة امكددددددانيتهم الوتي يددددددة واعددددددادتهم 
الدددددددى العمدددددددل بصدددددددورة جيددددددددة، ويمكدددددددن التعبيدددددددر عدددددددن 
التمرينددددددات الوقائيدددددددة بأنهدددددددا مجموعدددددددة مدددددددن الحركدددددددات 
الثابتددددة والمتحركددددة وفددددع فلسددددفة مجموعددددة مددددن العلددددوم 
كالطدددددددد  الرياضددددددددي والتشددددددددريح والفسددددددددلجة والتدددددددددري  
الرياضدددددددي تقدددددددددم الددددددددى المصدددددددداب مددددددددن اجددددددددل إعددددددددادة 

قبدددددددددددل الجددددددددددزء المصدددددددددداب الددددددددددى وضددددددددددعه الطبيعددددددددددي 
وارجدددددددددددددداع عملدددددددددددددده وتي يددددددددددددددا وتحسددددددددددددددين الإصددددددددددددددابة 

المتغيدددددددرات البدنيدددددددة مثدددددددل القدددددددوة والتحمدددددددل والمرونددددددددة 
ونيرهدددددددددددددا، والتدددددددددددددي يمكدددددددددددددن ان تددددددددددددد دى باسدددددددددددددتعمال 
مقاومدددددددددددددات او باسدددددددددددددتخدام اجهدددددددددددددزة وادوات حديثدددددددددددددة 
يمكنهددددددددددا مددددددددددن التسددددددددددريع فددددددددددي عمليددددددددددة التأهيددددددددددل أن 

الوقائيدددددددددة الخاصدددددددددة التأهيليدددددددددة اسدددددددددتخدام التمريندددددددددات 
ة ب وسددددددددائل متنوعددددددددة وحركددددددددات تسدددددددداهم فددددددددي مسدددددددداعد 

الأشددددددخاص المصددددددابين فددددددي التعامددددددل مددددددع الإصددددددابة 
وتأهيلهدددددا والعدددددودة إلدددددى الحالدددددة الطبيميدددددة الدددددذي كدددددان 
عليددددددده المفصدددددددل قبدددددددل الإصدددددددابة، إذ يعدددددددد التمريندددددددات 
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طددددددددورة تالوقائيدددددددة  مددددددددن الادوات الطبيدددددددة المالخاصدددددددة 
والعدددددددددلاج الطبيعدددددددددي والوقايددددددددة فددددددددي مجدددددددددال التأهيدددددددددل 

ة فدددددددددي تحسدددددددددين كفددددددددداءة مفصدددددددددل  وكوسددددددددديلة مسددددددددداعد 
الركبدددددددة والعضدددددددلات المحيطدددددددة بددددددده، لدددددددذا يكدددددددون ذات 

الحديثدددددة الوقائيدددددة أهميدددددة كبيدددددرة فدددددي العلدددددوم التأهيليدددددة 
ويسددددددداهم فدددددددي التسدددددددريع مدددددددن العدددددددلاج وتقليدددددددل الالدددددددم 

للشددددددددددددددخص  وزيددددددددددددددادة مرونددددددددددددددة وحركددددددددددددددة المفصددددددددددددددل
ومددددن هنددددا تددددأتي اهميددددة البحددددث فددددي اعددددداد  .المصدددداب 
والتددددي مددددن شددددأنها  (وقائيددددة تأهيليددددة)خاصددددة  تمرينددددات 

تسدددددددددددداهم فددددددددددددي تحسددددددددددددين كفدددددددددددداءة مفصددددددددددددل الركبددددددددددددة 
والعضدددددددلات العاملدددددددة عليددددددده اللاعبدددددددات  المصدددددددابات 
بدددالإلام مفصدددل الركبدددة والدددذي يسدددب  أعاقدددة لهدددن فدددي 

، الأداء الحركددددددي الأنددددددراض مهاريددددددة أداء واجبدددددداتهن ال
ذ ان هدددددددددذه التمريندددددددددات تعمدددددددددل علدددددددددى زيدددددددددادة القدددددددددوة إ

العضددددددددددددلية العضددددددددددددلة الرباعيددددددددددددة وتقويددددددددددددة الاربطددددددددددددة 
 عنددددددد والعضددددددلات وكددددددذلك تعمددددددل علددددددى تقليددددددل الألددددددم 

تسددددددداعد علدددددددى سدددددددهولة الحركدددددددة  بالتدددددددالي اللاعبدددددددات 
الحركيددددددة وزيددددددادة كفدددددداءة الركبددددددة فددددددي تنفددددددذ الواجبددددددات 

 –بالمهددددددددددارات للاعبددددددددددات الرمددددددددددي الثقددددددددددل  المطلوبددددددددددة
 من افراد العينة –المطرقة  –القرص 

 
 مشكلة البحث:   2 -1

تتعددددددددددددرض لاعبددددددددددددات العدددددددددددداب القددددددددددددوى وخصوصددددددددددددا 
لاعبدددددات الرمدددددي بشدددددكل  خددددداص الدددددى عددددددة اصدددددابات 

العاليدددددددددة وكدددددددددذلك ندددددددددوع  يبيدددددددددةتدر النتيجدددددددددة الاحمدددددددددال 
التمدددددارين البدنيدددددة الدددددذي تخضدددددع لهدددددا اللاعبدددددات مدددددن 
خددددلال التأكيددددد علددددى الجددددزء السددددفلي مددددن الجسددددم ومددددا 
تطلبهددددددددا خصوصددددددددية الفعاليددددددددة مددددددددن القفددددددددز والوثدددددددد  

جميعهدددددددا تددددددد دي الدددددددى  ن فدددددددي عمليدددددددة الرمددددددديوالددددددددورا

حدددددددددو  الضددددددددغ  علددددددددى مفصددددددددل الركبددددددددة وبالتددددددددالي 
تددددد دي الدددددى حددددددو  الالدددددم فدددددي مفصدددددل الركبدددددة يندددددتج 
عنهدددددددا ضدددددددعي فدددددددي حركدددددددة المفصدددددددل وعددددددددم القددددددددرة 
علددددددى ثنددددددي ومددددددد المفصددددددل بشددددددكل طبيعددددددي وبالتددددددالي 
التددددددددأثير علددددددددى كفدددددددداءة الركبددددددددة والعضددددددددلات العاملددددددددة 

العدددداب  للاعبددددات الباحددددث  متابعددددةعليدددده، ومددددن خددددلال 
القدددددددوى  بألعددددددداب القدددددددوى ومتابعتددددددده لبطدددددددولات الأنديدددددددة 

هندددداك العديددددد مددددن اللاعبددددات العدددداب أن نسدددداء وجددددد لل
-17)أعمدددددددددار لاعبدددددددددات الرمدددددددددي ب لاسددددددددديماو  ،القددددددددوى 

نتيجدددددددة فدددددددي الركبدددددددة  الآلام مدددددددن  ون عددددددداني سدددددددنة (22
 ى، لددددددددذا ارتددددددددأالجهددددددددد البدددددددددني العددددددددالي فددددددددي الجسددددددددم

الباحدددددددث الخدددددددوض فدددددددي هدددددددذه التجربدددددددة مدددددددن خدددددددلال 
بطريقدددددددددددة  وقائيدددددددددددة( تأهيليدددددددددددة)اسدددددددددددتخدام التمريندددددددددددات 

علميدددددددددة مدروسدددددددددة لتأهيدددددددددل وتحسدددددددددين عمدددددددددل كفددددددددداءة 
الركبددددددة وتقويددددددة العضددددددلات المحيطددددددة بالمفصددددددل مددددددن 

ي تددددددددمتنوعددددددددة والمسدددددددداعدة خددددددددلال اسددددددددتخدام وسددددددددائل 
تسددددددداعد  علدددددددى تقويدددددددة مفصدددددددل الركبدددددددة وكدددددددذلك شدددددددد 

 .المفصل والجهد عليه آلامالجسم والتخلص من 
 أهداف البحث: 3 -1
 (تأهيليددددددددددة وقائيددددددددددة) خاصددددددددددة  أعددددددددددداد تمرينددددددددددات  -1

القدددددرص بمصددددداحبة وسدددددائل متنوعدددددة  للاعبدددددات رمدددددي 
فددددددددي العدددددددداب القددددددددوى المصددددددددابات والثقددددددددل والمطرقددددددددة 

 .( سنة22-17بأعمار )الركبة مفصل  لآلامبا
الخاصددددددة التمرينددددددات هددددددذه  التعددددددرف علددددددى تددددددأثير -2

تأهيليددددة وقائيددددة بمصدددداحبة وسددددائل متنوعددددة فددددي الحددددد 
مدددددن افدددددراد لددددددى لاعبدددددات الرمدددددي  الركبدددددة الآلاممدددددن  
 .العينة

 
 



  

199 
 

 
 فرض البحث:   4 -1
توجددددددددددددد فددددددددددددروق ذات دلالددددددددددددة احصددددددددددددائية بددددددددددددين  -1

ولصدددددددالح الاختبدددددددارات والبعديدددددددة الاختبدددددددارات القبليدددددددة 
 .أفراد العينةالبعدية  لدى 

 مجالات البحث:   5 -1
:  عينة من  لاعبات   المجال البشري  1-5-1

المصابات   اندية بغداد  العاب القوى رياضة الرمي في 
  (22-17)  بغداد بأعمار د في محافظة  الركبةبالآلام 

 سنة. 
  8/2025/ 20للمدة من  : المجال الزماني 2 -5 -1

 24/10/2025ولغاية 
مراكز التأهيل الرياضي  المجال المكاني:   3 -1-5

وزارة الشباب    –ة الط  الرياضي ير يمد  في بغداد،
 والرياضة.

 تحديد المصطلحات  1-6
هددددو عمليددددة اسددددتعادة الشدددددكل  البرناااااامأ التاااااأهيلي: -

الطبيعدددددددي والدددددددوتيفي العدددددددالي للجدددددددزء المصددددددداب لمدددددددا 
كددددان عليدددده قبددددل حدددددو  الإصددددابة وفددددي اقصددددر وقددددت 

الرياضددددي هددددو  التأهيددددلممكددددن ، وبمعنددددى اخددددر يعنددددي 
اعددددددادة تدددددددري  المصدددددداب لا علددددددى  مسددددددتوى وتيفددددددي 

التمددددددددددددارين  (24: 1)فددددددددددددي اقصددددددددددددر وقددددددددددددت ممكددددددددددددن.
الوقائيددددددة:  بانددددددة طاحددددددد فددددددروع الطبيددددددة الحديثددددددة الددددددذي 

الدددددددى رفدددددددع قابليدددددددة الجسدددددددم الرياضدددددددي والياقدددددددة  يهددددددددف
. البدنيدددددة وتفدددددادي الاصدددددابة اي الوقايدددددة مدددددن الاصدددددابة

(2 :15)    
شددددددعور بالانزعدددددداج أو الألددددددم  هددددددو: الركبااااااةمفصاااااال  

يحددددددد  فددددددي مفصددددددل الركبددددددة أو حولدددددده، وهددددددو أكبددددددر 

مفصددددل فددددي الجسددددم ويددددرب  بددددين عظددددم الفخددددذ وعظددددم 
السدددددداق. تحددددددد  هددددددذه الآلام نتيجددددددة لإصددددددابات مثددددددل 
التمزقدددددددات فدددددددي الأربطدددددددة أو الغضددددددداري ، أو بسدددددددب  
حددددالات طبيددددة مثددددل التهدددداب المفاصددددل، وتتددددراو  بددددين 

 (142-141: 3كونها مشكلة م قتة أو مزمنة.)
  
 منهأ البحث واجراءاته الميدانية: -2  
 :منهأ البحث -2-1 
للمجموعدددددددددة اسدددددددددتخدم الباحدددددددددث المدددددددددنهج التجريبدددددددددي  

وذلدددددددددددك الواحددددددددددددة ذات الاختبدددددددددددار القبلدددددددددددي والبعددددددددددددي 
فددددالمنهج التجريبددددي هددددو مددددا  لملائمتدددده مشددددكلة البحددددث.

يمثدددددددل الأقدددددددرب والأكثدددددددر صددددددددق لحدددددددل العديدددددددد مدددددددن 
     المشدددددددددددددكلات العلميدددددددددددددة بصدددددددددددددورة عمليدددددددددددددة ونظريدددددددددددددة

(4 :78) 
 مجتمع وعينة البحث: -2-2 

وعينتدددددده والتددددددي تعددددددد مجتمددددددع البحددددددث  تحديددددددد تددددددم     
الجدددددددددددزء الدددددددددددذي يمثدددددددددددل مجتمدددددددددددع الأصدددددددددددل أو تعدددددددددددد 
الانمددددوذج الددددذي يجددددري عليدددده الباحددددث مجمددددل محددددور 

بددددددالآلام المصددددددابات مددددددن اللاعبددددددات ( 84: 5عملدددددده.)
مدددددن لاعبدددددات أنديدددددة بغدددددداد بفعاليدددددات  الركبدددددةمفصدددددل 

الرمددددي المرتدددددات إلددددى مركددددز التأهيددددل لمديريددددة مدينددددة 
وزارة الشددددددددباب والرياضددددددددة فددددددددي  –الطدددددددد  الرياضددددددددي 

 اللدددددددددددواتيالتأهيدددددددددددل  الاصدددددددددددابات الرياضدددددددددددية مركدددددددددددز 
وقدددددد تدددددم تحديدددددد عيندددددة ، الركبدددددةمفصدددددل  مدددددنن ييعدددددان

الرمددددددددداة  بالطريقددددددددة العمديدددددددددة مددددددددن المجتمدددددددددع البحددددددددث 
العدددددداب القددددددوى والددددددذي تعدددددداني مددددددن فعاليددددددات الرمددددددي 

-17وبأعمدددددددددار بدددددددددين ) ركبدددددددددةالالام فدددددددددي مفصدددددددددل ال
مددددددنهم  مددددددن المصددددددابات  (8وتددددددم تحديددددددد )، سددددددنة (22
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فأصدددددددددددددبحت ( للتجربدددددددددددددة الاسدددددددددددددتطلاعية 2وأبعددددددددددددداد )
كعينددددددددة مددددددددن الراميددددددددات فددددددددي ( مصددددددددابات 6العينددددددددة )

 – القدددددددددددرص  –رياضدددددددددددة فعاليدددددددددددات الرمدددددددددددي )الثقدددددددددددل 
فددددددي العددددداب القددددددوى والدددددذي تددددددم تشخيصددددددها المطرقدددددة( 

 .   المفاصل بإصابات المختص من قبل الطي  
 وسائل جمع المعلومات   2-4  
 المراجع والمصادر العربية والأجنبية. -
 شبكة المعلومات الدولية )الانترنت(.-
 استمارة جمع المعلومات من أفراد العينة  -
 استمارات الاختبارات المستخدمة -
 فريع العمل المساعد  -
 البحث  المستخدمة في الأجهزة وأدوات  2-5
 Dellجهاز لابتوب نوع  -
 (1شري  قيا  صيني المنشأ عدد ) -
 ساعة توقيت صينية  -
 دفتر ملاحظات   -
ميزان الكتروني ل يا  الطول والوزن صيني المنشأ   -

 ( 1عدد )
 20,اوزن خ يفة عدد 10ستيب    -
 ,كراسي , حبال مطا  10عصا -
 10بسا  عدد  -
 وصف القياسات المستخدمة:    2-6 
تم قيا  وزن أفراد عينة البحث باستخدام جهاز   

كغم(. إذ   0.5ميزان الكتروني حسا  يقددددددددددددددددرأ لأقرب )
تقي المصابة على قاعدة الجهاز ل يا  الوزن حافية  

القدمين، ويسجل الوزن بعد أن تستقر القراءة على  
الشاشة الالكترونية، ويمثل الرقم وزن المصابة  

 بالكيلونرام. 

 
 
 
وصف الاختبارات والقياسات المستخدمة    2-7 

 بالبحث 
اختبااااااار القفااااااز العمااااااودي ماااااان وضااااااع  2-7-1 

 (102: 6)القرفصاء
القفدددددددددز العمدددددددددودي مدددددددددن وضدددددددددع اسااااااااام الاختباااااااااار: 

 ( ثانية30لمدة) القرفصاء
قيدددددددددا  تحمدددددددددل القدددددددددوة  :الهااااااااادف مااااااااان الاختباااااااااار

 لعضلات الرجلين  .
 صافرة .  -ساعة توقيت  :الأدوات

عند البدء ومن وضع القرفصاء    مواصفات الاختبار:
يعمد المختبر بالقفز عالياً بحيث تمتد الركبتان وتترك  

كل قفزة ، يستمر المختبر بالقفز   القدمان الأرض في
 (.1( ثانية وكما في الشكل )30لمدة )

يكون القفز للأعلى والذراعان    تعليمات الاختبار:
ممدودتان بمستوى البطن مع ملاحظة ثني الركبتين  

ويعطى محاولة واحدة لكل   في وضع القرفصاء
 مختبر. 

يسجل للمختبر عدد مرات القفز  :طريقة التسجيل
 ( ثانية 30خلال )

 .  (67: 7) اختبار التوازن  7-3 -3
 اختبار الوقوف على مشط القدم  -

 قيا  التوازن الثابت.: الغرض من الاختبار
 ساعة إيقاف : الادوات

: يتخذ المختبر وضع الوقوف على  موصفات الاداء
مش  احدى القدمين ويفضل ان تكون قدم رجل  
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الارتقاء، ثم يعمد بوضع قدم الرجل الحرة على  
الجان  الداخلي لركبة الرجل التي يقي عليها ويقوم  

 باخذ وضع التحضر اثناء التطبيع . 
يسجل الزمن الذي يبدأ من لحظة رفع  حساب الدرجة:

الرجل عن الأرض حتى ارتكاب الخطأ أو فقدان  
                            .التوازن 

  (139: 8) اختبار الرشاقة -3-7-4
 قيا  الرشاقة.  الغرض من الاختبار:

خمسة قوائم وث  عال أو خم  كرات طائرة   الأدوات:
أو شواخص، كما يمكن استخدام خمسة كراسي بدلا  

( م. 35من القوائم، ساعة ايقاف مستطيل طوله ) 
تثبت أربعة قوائم عموديا على الأرض في الأركان  

الأربعة للمستطيل، ويثبت القائم الخام  في منتصي  
 المستطيل. 

من مكان البداية بجان  أحد القوائم   مواصفات الأداء:
الأربعة المحددة للمستطيل( يجري المختبر جري  

( باللغة الانجليزية. ي دي  8الزكزاك على شكل )
 المختبر هذا العمل ثلا  مرات.

يسجل الزمن الذي قطعه المختبر في ثلا   التسجيل:
 (اختبار الرشاقة الركض الزكزاك 3دورا ت شكل )

 التجربة الاستطلاعية : 3-8
الباحددددددددث التجربددددددددة الاسددددددددتطلاعية فددددددددي يددددددددوم  ى اجددددددددر 
صدددددددباحا  عاشدددددددرةفدددددددي تمدددددددام السددددددداعة ال 21/8/2025

 ركبددددددةمفصددددددل ال لاملآبددددددامددددددن المصددددددابات  (2علددددددى )
ومدددددن مجتمدددددع  والدددددذي هدددددم مدددددن خدددددارج عيندددددة البحدددددث 

 ذ كان الهدف منها:الأصل، إ
 معرفة الوقت الزمني الخاص بكل اختبار.-1

التعدددددرف مدددددن قبدددددل الفريدددددع المسددددداعد علدددددى كي يدددددة -2
 طريقة ال يا  وتسهيل النتائج .

التعدددددددددددرف علدددددددددددى مددددددددددددى تقبدددددددددددل عيندددددددددددة البحدددددددددددث -3
 للاختبارات الموضوعة .

التأكددددددددددددد مددددددددددددن ملائمددددددددددددة وصددددددددددددلاحية الأجهددددددددددددزة  -4
حتاجهدددددددددا الباحدددددددددث اثنددددددددداء تطبيدددددددددع ي لدددددددددذيوالأدوات ا

 التمرينات .
 الاختبارات القبلية:  2-9 

  تم أجراء الاختبارات القبلية  لعينة البحث في يوم 
على قاعة المركز الوطني لرعاية    8/2025/ 22

للرشاقة وزارة الشباب والرياضة   -الموهبة الرياضية
(  10د)في تمام الساعة القاعة الحديد والتأهيل 
 قام الباحث بأجراء الاختبارات .حيث  صباحا،

 

   ةلوقائي ة واالتأهيليالتمرينات   2-9-1
ذ اعتمد الباحث عند اعداد التمارين على المصادر إ   

اراء  الى  بالإضافة  السابقة  والدراسات  والمراجع 
والتأهيل الرياضي  الط   مجال  في  قام    ،المختصين 

المساعد  الباحث   العمل  فريع  بوضع وبمساعدة 
التمارين   من  الاطلاع    التأهيليةمجموعة  بعد  الوقائية 

والكت ، المصادر  من  العديد  راع و   على  عند  ى  ذ 
البدنية   والقابليات  القدرات  على  التمارين  هذا  وضع 

والذي يهدف الى تقليل تخ ي  من    ،لدى عينة البحث 
مفصل   التمرينات    .الركبةالالام  الخاصة  واشتملت 

)  التأهيلية على  كان  وحدة،   (24الوقائية  زمن   حيث 
( تمرينات    دقيقة،  (20الوحدة  على  تقسمت  والذي 

على  تعمل  والذي  وتمارين رشاقة  قوة  وتمارين  مرونة 
والذي تقي المصابة    الركبةلام داخل المفصل  لآ تقليل ا

مستقبلا الإصابات  مجموعة  إ  ،من  الباحث  استخدم  ذ 
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 حيث   ،ركبةال  الآلاممن    نعاني يلاتي  بات الالمصا  من
اعطاء    لعم على  البرنامج  بداية  في  الباحث 

التمارين    المصابات  من  مجموعة  الخاصة  على 
و  مفصل تالالوقائية  على  العاملة  العضلات  تقوي  ي 

ال  حيث   ،ركبةلا تقوية مفصل  والوقاية    ركبة تساهم في 
الوقت   اثناء  ذاتهفي    تمارين ال  من حدو  مضاعفات 

ي تعطى  تالعضلات العاملة ال  تقويةتساعد على  التي  
تأهيلية   وحدة  كل  بداية  من  وقائية  في  تقي  الكي 

ا البحث لآمضاعفة  عينة  لدى  الباحث   حيث   ،لام  قام 
تضمن البرنامج    حيث   ،بوسائل متنوعة  تمارين  بإعطاء

اسبوعياً   (3) ولغاية    2025/ 23/8بتاريخ    وحدات 
)السبت،2025/ 10/ 23 ( الاربعاءو   والاثنين،  وللأيام 

 ( الكلي  المجموع  في    اً متنوع  اً تمرين(  24وكان 
التكرارات( والذي يشتمل على عدد الوحدات وزمن كل  
بالاعتماد   التمرينات  هذه  وضع  في  اعتمد  وقد  وحدة، 

في   خبرته  التعلى  مراعاة والوقاية  أهيل  مجال  مع 
بصورتها   التمارين  هذه  اعداد  في  العلمية  الاس  
تم   وقد  البحث،  عينة  على  تطبيقها  لغرض  النهائية 

 اعداد هذه التمارين على النحو الآتي: 
مراعدددددددداة مبدددددددددأ التنددددددددوع فددددددددي اداء التمددددددددارين داخددددددددل  -

 حتى لا  تشعر العينة بالملل.  التأهيليةالوحدة  
اتبددددددداع مبددددددددأ التددددددددرج مدددددددن السدددددددهل الدددددددى الصدددددددع   -

 ومن البسي  الى المرك .
 مراعاة مبدأ التكرار في التمارين   -
اسدددددددددددددتخدام الادوات المسددددددددددددداعدة فدددددددددددددي الوحددددددددددددددات  -

 التأهيلية الوقائية .
تدددددددددم تطبيدددددددددع المدددددددددنهج بدددددددددثلا  وحددددددددددات تأهيليدددددددددة  -

 الوقائية  اسبوعيا.

بالتعددددددددداون مدددددددددع الخاصدددددددددة تدددددددددم تنفيدددددددددذ التمريندددددددددات  -
الطبيدددد  المخددددتص لاستشددددارته فددددي حالددددة حدددددو  ايددددة 

 مضاعفات تحول دون تطبيع التمرينات.
اسددددددددتخدم الباحددددددددث فددددددددي التمرينددددددددات الراحددددددددة بددددددددين  -

 المجاميع التكرارات وبين 
 الباحددددددددددث التنويددددددددددع والتغيددددددددددر فددددددددددي التمددددددددددارين ىراعدددددددددد

التأهيليدددددددة الوقائيدددددددة المسدددددددتعملة مدددددددن حيدددددددث الخاصددددددة 
نوعيددددددددددة التمددددددددددارين واوضدددددددددداعها الاساسددددددددددية والادوات 

 المستعملة.
تددددددم تنفيددددددذ التمرينددددددات التأهيليددددددة الوقائيددددددة مددددددن قبددددددل  -

 الباحث، وبمساعدة فريع عمل مساعد.
الوسددددددددائل والأدوات التددددددددي سدددددددداعدت علددددددددى تقويددددددددة  -

تددددددددددم تطبيددددددددددع التمرينددددددددددات  ، حيددددددددددث ركبددددددددددةمفصددددددددددل ال
 ىراعدددددددددمنهدددددددددا والتدددددددددي الوقائيدددددددددة التأهيليدددددددددة الخاصدددددددددة 

 الخاصدددددددة الباحدددددددث التنويدددددددع والتغييدددددددر فدددددددي التمدددددددارين
العينددددددددة بالملددددددددل  لا تشدددددددعرالوقائيددددددددة حتددددددددى التأهيليدددددددة 

وتبددددددداع الوسدددددددائل مدددددددن السدددددددهل الدددددددى الصدددددددع  وفدددددددع 
 الأس  العلمية وعدم تعرضهم الى جهد.

 الاختبارات البعدية 2-10
 الخاصددددددددددة بعددددددددددد الانتهدددددددددداء مددددددددددن تنفيددددددددددذ التمرينددددددددددات 

الوقائيدددددددة تددددددددم اجدددددددراء الاختبدددددددارات البعديددددددددة  التأهيليدددددددة
مددددددددددن  (6علدددددددددى عينددددددددددة البحددددددددددث والبدددددددددالغ عددددددددددددهن )

قاعددددة التأهيددددل الطبددددي فددددي  ركبددددةبددددالآلام الالمصددددابات 
 وبأشدددددددددددرافوزارة الشدددددددددددباب والرياضدددددددددددة  –الرياضدددددددددددي 

،  24/10/2025مباشددددددر مددددددن الباحددددددث وذلددددددك يددددددوم 
هة باذ تدددددددددم اجدددددددددراء الاختبدددددددددارات فدددددددددي تدددددددددروف مشدددددددددا

 الاختبارات القبلية 
 الوسائل الاحصائية: 3-11
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الحزمة  باستخدام  البيانات  معالجة  تمت  وقد 
( ال يم  SPSSالإحصائية  معالجة  تمت  كما   )

البرنامج   باستخدام  الإحصائية  الاشكال  المستخرجة 
(Excel ) 
 
 
 عرض النتائأ وتحليلها ومناقشتها  -3 

عرض نتائأ الفروق لاختبارات التوازن   3-1  
والرشاقة والقفز  )القبلية والبعدية( لأفراد مجموعة  

 البحث
 مناقشة النتائأ   3-2 
 عرض النتائأ وتحليلها ومناقشتها:  3-4

 ( 1الجدول رقم )
ومستوى الخطأ )ت( المحسوبة   )ف( و)ف ها( وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة

 للمجموعة التجريبية  البحثالقبلي والبعدي لمتغيرات بين الاختبارات ومستوى الدلالة 

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 ها  ف ف

قيمة ت  
 المحسوبة 

نسبة  
 الخطأ 

الدلالة  
 ع س ع س الإحصائية 

 3.911 0,219 0,315 3,22 25,15 24,51 22,10 عدد  اختبار القفز 

 4.239 0.128 0.172 0.68 1.68 0.71 1.85 دقيقة  اختبار التوازن  معنوي  0.000

 9.160 1.17 3.40 1.62 11.60 11.97 11.97 ثانية اختبار الرشاقة 

 (. 0.05تحت مستوى الدلالة )9=1-10(=1-( ودرجة الحرية )نsig()0.05معنوي تكون )
 

( المحسدددددددوبة كاندددددددت Tان قيمدددددددة )( ۱يبدددددددين جددددددددول )
( فددددددي 3.991أعلددددددى مددددددن ال يمددددددة الجدوليددددددة والبالغددددددة)

جميدددددددع الاختبدددددددارات معندددددددى ذلدددددددك انددددددده توجدددددددد فدددددددروق 
معنويددددددة بددددددين الاختبددددددار القبلددددددي  والاختبددددددار البعدددددددي 

العيندددددة  ولصدددددالح الاختبدددددار البعددددددي فدددددي الاختبدددددارات 
المعددددددة مدددددن  التمريندددددات . ومدددددن خدددددلال اعدددددداد  البحدددددث 

تضددددمن التدددددرج مددددن السددددهل الددددى  ذيقبددددل الباحددددث الدددد
الصددددددع  ومددددددن خددددددلال اسددددددتخدام الوسددددددائل المسدددددداعدة 
ومدددددن ضدددددمنها تمريندددددات الثابتدددددة والازمدددددان والتكدددددرارات 

مختلفدددددددددددة حسددددددددددد  ندددددددددددوع التمدددددددددددرين والاخدددددددددددذ بنظدددددددددددر 
علددددددددى الاسددددددددتمرار فددددددددي  اللاعبددددددددةالاعتبددددددددارات قدددددددددرة 

الاداء التمدددددرين  التدددددوازن وذلدددددك مدددددن خدددددلال اسدددددتخدام 
علددددددددددى تقويددددددددددة  المقاومددددددددددات مختلفددددددددددة ممددددددددددا سدددددددددداعد 

 العضدددددددلات والاربطدددددددة المحيطدددددددة بالمفصدددددددل الركبدددددددة.
 عددددددددزو الباحددددددددث ذلددددددددك الددددددددى ان مفددددددددردات التمددددددددارينيو 

الوقائيددددددددددة بمسدددددددددداعدة الوسددددددددددائل  التأهيليددددددددددة الخاصددددددددددة
اعتمددددد عليهددددا الباحددددث كانددددت ضددددمن  ذيالمسدددداعدة الدددد

الاسددددددد  العلميددددددددة فدددددددي تحديددددددددد التكدددددددرارات المطلوبددددددددة  
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لتحسدددددين المجدددددداميع العضددددددلية العاملددددددة علددددددى مفصددددددل 
الركبددددددددددددددددددة، وان  تحسددددددددددددددددددين  الرشدددددددددددددددددداقة والتددددددددددددددددددوازن  
للعضدددددلات العاملدددددة علدددددى مفصدددددل الركبدددددة انمدددددا تعبدددددر 
عددددددن قددددددوة القدددددددرات الحركيددددددة التددددددي تحددددددي  بالمفصددددددل 
نفسدددددددددددده، لددددددددددددذا تهددددددددددددرت الفددددددددددددروق فددددددددددددي الم شددددددددددددرات 
المجموعددددددددددة تمددددددددددارين القدددددددددددرات الحركيددددددددددة ولصددددددددددالح 
الاختبددددار البعدددددي والتددددي دلددددت علددددى فاعليددددة التمددددارين 

الوقددددددائي، ويبددددددين  التأهيليدددددةالمسدددددتخدمة فددددددي المنهدددددداج 
الجددددددددول ايضددددددداً الفدددددددروق المعنويدددددددة بدددددددين الاختبدددددددارات 

ار ولصددددالح الاختبدددد رشدددداقةالقبليددددة والبعديددددة المتغيددددر ال
المسددددددددددتخدمة   البعدددددددددددي ممددددددددددا يعنددددددددددي ان التمرينددددددددددات 

بمسدددداعدة الوسددددائل المسدددداعدة قددددد أثددددرت تددددأثيراً ايجابيدددداً 
فددددددددي الرشدددددددداقة  المفصددددددددل، فالرشدددددددداقة  تتحسددددددددن مددددددددن 
خدددددلال تمريندددددات الإطالدددددة التدددددي تعدددددد خصيصددددداً لهدددددذا 
الغدددددددددددددرض كمددددددددددددددا ذكددددددددددددددر حمدددددددددددددداد مفتددددددددددددددي ابددددددددددددددراهيم 

ن اسددددددددددددددددددددددددددددتخدام تمرينددددددددددددددددددددددددددددات أ (۱۰۰: 9)(۲۰۰۱)
الوقائيدددددددددة متدرجدددددددددة ومتوازندددددددددة تعمدددددددددل علدددددددددى تقويدددددددددة 
العضددددددددددددلات والأربطددددددددددددة والأوتددددددددددددار لحمايتهددددددددددددا مددددددددددددن 
الاصددددددابات كددددددذلك تعمددددددل علددددددى زيددددددادة القدددددددرة علددددددى 
التددددددددددوازن فقددددددددددد ،اسددددددددددتخدم الباحددددددددددث تمرينددددددددددات حددددددددددرة 

 حيددددددددث  ،بمقاومددددددددة الجسددددددددم بواسددددددددطة ادوات مسدددددددداعدة
ين الرئيسدددددة التدددددي تعمدددددل علدددددى ر تعدددددد هدددددذه مدددددن التمدددددا

اذا اسدددددددددددتخدم الباحدددددددددددث الزيدددددددددددادة  ،تحسدددددددددددين التدددددددددددوازن 
التدريجيدددددددددة فدددددددددي عددددددددددد التكدددددددددرارات والمجددددددددداميع بمدددددددددا 

حيدددددددث  بتناسددددددد  مدددددددع قددددددددراتهم وامكانيددددددداتهم البدنيدددددددة.
الباحددددددددث ان اسدددددددددتخدام التمددددددددارين المعدددددددددة قدددددددددد  يددددددددرى 

سددددددددددداعدت الدددددددددددى زيدددددددددددادة التدددددددددددوازن الثابدددددددددددت وزيدددددددددددادة 
الاسددددددددتقرار مفصددددددددل الركبددددددددة وتوزيددددددددع الددددددددوزن الجسددددددددم 

سددددددددداعدت علدددددددددى التحسدددددددددن  وهدددددددددذهبشدددددددددكل متسددددددددداوي 

وجددددداءت النتدددددائج متوافقدددددة مدددددع مدددددا  .والشدددددفاءالتددددددرجي 
قفدددددددز ان ال (334: 10)(۲۰۰۱ذكدددددددر احمدددددددد نورمدددددددا )

احتماليددددة الاصددددابة وزيددددادة المقاومددددة والحددددد يقلددددل مددددن 
مددددددددددددن اصددددددددددددابات الركبددددددددددددة والقدددددددددددددرة علددددددددددددى تطبيددددددددددددع 

كبيدددددددرة ومددددددن دقدددددددة الأداء بصددددددورة التمرينددددددات البدنيدددددددة 
 يوسدددددددي    مدددددددع مدددددددا ذكدددددددرة محمدددددددد  ويتفدددددددع فدددددددي ذلدددددددك

مدددددددددددددددن ناحيدددددددددددددددة كدددددددددددددددون القدددددددددددددددوة   (23: 11)(۲۰۱۱)
الاسدددددا  مدددددن عناصدددددر  صدددددراالعنوالرشددددداقة والتدددددوازن 

تعدددددددددد ذات قيمدددددددددة لمجابهدددددددددة تدددددددددي والاللياقدددددددددة البدنيدددددددددة 
العضدددددلية فدددددي  بالإصدددددابةالحدددددالات الطارئدددددة الخاصدددددة 

اثنددددداء الحركدددددة وأن ممارسدددددة تمريندددددات القدددددوة العضدددددلية 
بصددددددددددورة متنوعددددددددددة ومتدرجددددددددددة يسدددددددددداعد فددددددددددي تأهيددددددددددل 

 بتددددددددددأثيريتعلددددددددددع  الركبددددددددددة. وفيمدددددددددداالاصددددددددددابات فددددددددددي 
المعدددددددة قيددددددد  التأهيليددددددةالخاصددددددة البرنددددددامج التمرينددددددات 

المعنويدددددددة فدددددددي تحسدددددددين القددددددددرات  ولفعاليتهددددددداالبحدددددددث 
البدنيدددة وكدددذلك سددداعد فدددي تخ يددد  الالدددم فدددي مفصددددل 

اسددددددتخدام التمددددددارين الوقائيددددددة وتمددددددارين  نتيجددددددةالركبددددددة 
كاندددددددت النتدددددددائج فعالدددددددة جددددددددا فدددددددي تحسدددددددين  التأهيليدددددددة

لدددددددددى  الألددددددددموكددددددددذلك مددددددددن تقليددددددددل  ،مفصددددددددل الركبددددددددة
 .اللاعبات 

 الاستنتاجات والتوصيات  -4
   الاستنتاجات 4-1

في ضوء النتائج التي توصل اليها الباحث خلص الى      
 الاستنتاجات الاتية :  

التأهيلية الوقائية المعد  من قبل   الخاصة ان التمارين  -1
كانت لها اثر ايجابي في تحسين وتقليل  الألم   ثالباح

مفصل الركبة من خلال استخدام الوسائل متنوعة لدى  
  (  22-17لاعبات الرمي في العاب القوى للأعمار من )

 سنة 
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قد اسهمت   الوقائية  التأهيلية الخاصة  ان التمارين – 2
      على تحسين القوة العضلية لدى عينة البحث.  

المستخدمة في تحسين   الخاصة   اسهمت التمارين  -3
 لدى عينة البحث.    ن الثابت ز التوا

المعدة قد اسهمت على تحسين    الخاصة ان التمارين  -4
 الرشاقة لدى عينة البحث. 

 التوصيات:   4-2
مفصل الركبة عند   وتأهيلالضرورة الاهتمام بعلاج   -1

حدو  الالم في الركبة في المرحل الاولية حتى  
يتمكن المعالج من سرعة العلاج وتفدي من حدو   

 مضاعفات . 
 الاهتمام باستخدام التمارين الرياضية بصورة مستمرة    -2
العلاجية وعدم التسرع بالعودة الى   مدةالالتزام بال  -3

النشا  الرياضي قبل اختفاء الالم الركبة حتى لا  
 تتضاعي الاصابة. 

الاهتمام بالجان  الوقائي من قبل المدربين لما لها   -4
 من اهمية من الوقائية من الاصابة . 

ضرورة اجراء دراسة مشابهة على ف ة مختلفة مع اخذ   -5
متغيرات مختلفة وتكون مهمة وم ثرة في تحسين  

 الاداء وبالتالي تجن  حدو  الاصابة 
 المصادر 

ووسائل  . 1 الرياضيين  إصابات  محمد:  خليل  سميعة 
 . 2008العلاج الطبيعي , القاهرة , 

دليل الاصابات    :  حاشوش  فاطمة  حميد عبد النبي،  . 2
الرياضي، المجال  الضياء  ،دار لنجي العراق في 

 . 2018اللطباعة، 
3 .   , التشريح  علم   : الهادي  عبد  مازن  و  سامي  بسام 

 , والتوزيع  للنشر  الضياء  دار   , الاشرف  النجي 
2010  . 

بالاثقال   . 4 تدريبي  برامج  تأثير  محمد:  احمد  اسلمة 
والمستوى   البدنية  المتغيرات  بعض  على  البلايومترك 

م، دولة الكويت، رسالة  200الرقمي للناش ة في عدو  
 . 2011ماجستير كلية التربية الرياضية، 

وال يا   . 5 الاختبارات  كاتم:  جواد  سلوم  علي 
القادسية،   جامعة  الرياضي،  المجال  في  والاحصاء 

2004 . 
تشريح   . 6 علم  في  الأساسيات   : عقل  بدر  محمود 

  , ناشرون    2الإنسان  الفكر  دار   , عمان   ,
 . 2007ون, وموزع

7 .  ( ابراهيم  مفتي  الرياضي  ( ۲۰۱۱حمادة  التدري    ،
، فريدة ومنقحة، 1الحديث، تخديد وتطبيع وقيادة،  

 .دار الفكر العربي، القاهرة
البدنية والصحية ،عمان الأردن    . 8 :اللياقة  احمد نورما 

 . 2001،دار وائل للنشر ،
،القاهرة  . 9 الرياضة  :فسيولوجيا  الشيخ  يوسي  محمد 

 . 2011،دار الفكر العربي 
مطاولة   .10 تطوير  تأثير  أحمد:  صبري  أثير  الجميلي 

رسالة   المتوسطة،  المسافات  ركض  انجاز  على  القوة 
 . 1983ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

علي سلوم جواد: الاختبارات وال يا  والاحصاء في  .11
  . 2004المجال الرياضي، جامعة القادسية، دار الطي ، 
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 (1الملحق )
 نموذج الوحدات التمرينات الوقائية 

 الراحة  التكرار  التمرينات الوقائية
زمن 
 التمرين

 الزمن الكلي 

الوقوف والاستعداد للتمرين القرفصاء مع المباعد بين القدمين -1
مسافة مشابهة لتلك مفصل بين الاكتاف مع إبقاء اليدين على 

 للأمام  باتجاهالارداف او 
 ثا 13 ثا 11 ثا 4 2

 ثا 11 ثا 11.34 ثا 5 4 الوقوف النزول الى الامام مع رفع القدم قليلا-2

 ثا 10 13.34 ثا 4 5 الوقو ف على الحائ  مع رفع الركبة لمرة واحدة وبالتعاق -3

الاستلقاء على الظهر مع ثني الركبة للامام والقدم الثانية مستندة -4
 على الأرض

 ثا 13 ثا 9.20 ثا 5 4

الوقوف بمواجهه مقعد وثني احدى الساقين ببطي للخلي نحو  -5
 الارداف ثم افرادها . 

 ثا 11 ثا 13.75 ثا 4 5

 ثا 12 ثا 10.23 ثا 4 3 الوقوف لي العصا بالجذع لليمين واليسار-6

 ثا 14 ثا 11.11 ثا 3 4 الاثقال الخ يفة والثني والمد بالساقين . الوقوف مسك -7

(النزول بالعصا ووضع القرفصاء والاستناد  الوقوف )سكوات-8
 بالعصا من الثبات 

 ثا 12 ثا 12.23 ثا 4 4

الوقوف )سكوات (النزول بالعصا ووضع القرفصاء والاستناد -9-8
 بالعصا الى الأعلى والاسفل 

 ثا 14 ثا 14.36 ثا 5 2

 ثا 9 ثا 13.20 ثا 4 4 الوقوف التبادل القدمين بالاستناد بالعصا -10

 ثا 9.40 ثا 11.47 ثا 6 3 الوقوف القفز على الاستي  -11

الوقوف سكوات سومو على طرف الاستي  لكل قدم لليسار  -12
 واليمين

 ثا 14.20 ثا 11.23 ثا 7 5

 ثا 11 ثا 13.96 ثا 4 4 الوقوف طرف الاستي  سح  القدم الى الصدرللجهتين-13

 ثا 10 ثا 9.79 ثا 4 5 الوقوف القفز على الاستي  لم  القدمين -14

 ثا 13.4 ثا 9.20 ثا 4 4 الجلو  على الاستي  تمارين ثني الساقين -15

 ثا 13.23 ثا 12.14 ثا 4 4 الجلو  على الاستي  تبادل الساقين بالتناوب-16
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 ( 2ملحق)

 أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين تم مقابلتهم واطلاع 

 الخاصة بالبحث الاختباراتلترشيح  آرائهم

 مكان العمل  الاختصاص  الاسم  ت

1 
سهاد   ا.م .د   

   حسيب 
  تأهيل

 الاصابات 
البدنية وعلوم  جامعة بغداد / كلية التربية

 للبنات  الرياضة  

  ا.د حسسن هادي 2
 لهلالي ا

  تأهيل
 رياضي  

الجامعة  البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية 
  المستنصرية

 

 


