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       الملخص

       للاعبةي        مةامي                 للربةا  اللةليبي اأ                                  متنوعةة لتأهيةإ إبةابة الت ةلج ال ل ةي          تدريبيةة         بأساليب        تاهيلي              أعداد برنامج   لى               هدفت الدراسة إ        

                                                  ال لةابة فةي  الت ةلج ال ل ةي و بعةت ال ت يةران البدنيةة                                        اأساليب ال تنوعة لتأهيإ الربا  اللةليبي              معرفة تأثير                      الشباب بكرة اليد ، و

                             ال لةةابة بةةالت لج ال ل ةةي  وبعةةت                 الربةةا  اللةةليبي                              مثةةإ لاسةةاليب ال تنوعةةة فةةي تأهيةةإ                            والتعةةرع علةةى ال ةةدن اللمنةةي اأ        للاعبةةي  

                                                نديةة محافةةة الن ةلا اف ةرع لالةة الشةياب بكةرة اليةد                        د م ت ع البحث بلاعبي أ          ، وتم تحدي                                          ال ت يران البدنية للاعبي  الشباب بكرة اليد 

                               ال   وعةةة الت ريبيةةة الواحةةدة  ان                                الباحةةث ال ةةن ج الت ريبةةي وبتلةة يم                        مةةن ج البحةةث فسةةد اسةت د    مةةا  أ                               الن ةلا ، الكوفةةة ، ناةةس الوسةةس   

      الةثلا                ساليب العلاجيةة                                برنامج التأهيلي ال ست د  على اأ        تطبيق ال                          بيعة ال شكلة، معت دا في                               لسبلي والوسطي والبعدي ل لا  ته         السياس ا

              سةبوعاا الثالةث   لا        Delorm                                                                                 سلوب علاجي لكإ اسبوعي  وابتدآ م  افسبوع الثالث ا  است د  الباحةث افسةلوب العلاجةي          بواقع أ

               السةةابع والثةةام         سةةبوعاا      ، واأ        (Oxford               سةةلوب العلاجةةي        ث اأ            اسةةت د  الباحةة    فسةةد                       سةةبوعاا ال ةةامل والسةةادس                 والرابةةع ، امةةا اأ

              مةا في ةا يتعلةق  أ                           وت رينةان التوافةق بةالكرة   (  PNF             الةة بأسةلوب              مةع ت رينةان اإ  (McQueen)              سلوب العلاجةي                   است د  الباحث اأ

                  لسلون وتح ةإ السةوة                                               اختباران مت يران ال دن الحركي  واختبار السون ا             فكانت تتض                      ال ست دمة في البحث                      افختباران، والسياسان ب

           سياسان بعد                          ، وقد أعيدن افختباران وال                               البرنامج التأهيلي لعينة البحث                                            وقد أجرن الباحث افختباران السبلية قبإ تنايذ    ،               للعضلة الرباعية

                       وعول ةت النتةا ج إحلةا يا                                                  جرن الباحةث السياسةان البعديةة لل   وعةة الت ريبيةة              ربعة أسابيع أ      وبعد أ   ،                          سابيع م  تنايذ البرنامج        أربعة أ

       ه  ةا ،                             توبةإ الباحةث إلةى افسةتنتاجان أ                    هداع البحث وفرضياته           وعلى وفق أ   SPSS                                          ع   ريق است دا  الحسيبة اإحلا ية نةا  الـ

        ال تضة                                          ال لةابة بةالت لج ال ل ةي، و أا للبرنةامج                 الربةا  اللةليبي                 ي ابيةا فةي تأهيةإ                                 ج ال تض   أسةاليب متنوعةة تةأثيرا إ       للبرنام  ا  أ

                           ال لابة بالت لج ال ل ي                  والربا  اللليبي         الركبة      ل الإ                                       تأثيرا إي ابيا في تطوير ال دن الحركي             ساليب متنوعة  أ
                كرة اليد الشباب                        لربا  اللليبي افمامي ا  -                       علاج ابابة الت لج ال ل ي  -             برنامج تاهيلي            المفتاحية:        الكلمات 

The Impact of  Qualification Program with Various Training Methods on the Treatment of Partial 

Rupture of the Front Cruciate Ligament and the Development of the most Important Physical 

Capabilities of Young Handball Players 

 Abstract  
     The study aims at preparing a qualifying program with various training methods to treat the partial 

rupture  of the front cruciate ligament of young handball players, and to know the impact of various 

methods to qualify the affected cruciate ligament in partial rupture and some physical changes for 

players.  It also aims to identify the optimal time period of the various methods in treatting the cruciate 

ligament. The research community was identified to include the players of Al Najaf governorate clubs  

(Najaf, Kufa, Annift).  The experimental design, one experimental group, was used relying on the 

application of the qualifying program on the three therapeutic methods by a treatment method for two 

weeks and starting from the third week. The researcher used the treatment method (DelOrm) for the 

third and fourth weeks, while the fifth and sixth weeks are lost.  The researcher used the therapeutic 

style (Oxford) during the seventh and eighth weeks.  The  researcher conducted tribal tests before 

implementing the qualifying program for the research sample, and the tests and measurements were 

restored four weeks after the implementation of the program. After four weeks the researcher 

conducted the dimensional measurements of the experimental group.  The researcher reached the most 

important conclusions, that the program that includes various methods has a positive impact in the 

treatment of the cruciate ligament with partial rupture, and on developing the motor range of the knee 

joint and cruciate ligament with partial rupture  
Keywords : Impact,  Qualification Program, Partial Rupture, Cruciate Ligament, Young Handball 

Players 
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                 التعريف بالبحث : - 1

             همية البحث :          المقدمة وأ  1- 1

         العاملي    كإ       انتباه             ظاهرة تستدعي          الرياضية        اإبابان    تعد          

   لةى            التةي تةيدي إ        ة   ال        العوامإ   م      ف ي  ،       الرياضي       ال  ال   في

     بشةكإ           الرياضةية         ال نافسةة    عة         افبتعةاد    علةى      اللاعةب      إجبةار

       النشةا        م ةافن   مة      م ةال   أي     ي لةو   فةلا                ميقةت أو دا  ةي ،

   مة       الةرمم      وعلةى  ،       اإبةابان     حةدو        احت ةال   مة         الرياضةي

     م ةال     فةي      جديةدة       أساليب      تباع ا و       الطبية       العلو       م تللا   في       التسد 

        واأدوان        اأج لة     احد          واست دا   ،       الطبيعي       العلاج          التأهيإ و

          ال ت للةي         وتةوفير        والسةلامة     اأمة       عوامإ   فر ا  تو        ومراعاة

          الرياضةية،        اإبةابان      م ةال   فةي        التأهيةإ        وأخلا ي      أ باء   م 

     ي ةدد      بشةكإ       منتشةرة      تةلال   مةا          الرياضةية        اإبةابان     حةدو     فإا

                    بحة وسلامته اللاعب   

            دخةال افج ةلة                         العلو  اللةحية والطبيةة وإ        في م ال         التطور      إا  

                                                   الطبية الحديثة للكشلا وتش يص افبابان الرياضةية بلةورة 

                                          عة الةرني  ال  نا يسةي   يسودنةا إلةى دراسةة             كأج لة ا        دقيسة   

                                               بةةابان الرياضةةية  وتش يلةة ا بشةةكإ دقيةةق لوضةةع الحلةةول   اإ

                 بابة الرياضية                                  ة وال ناسبة لنوع ومستون درجة اإ      اللحيح

        فعالية         الطبيعي       العلاج       وسا إ      أكثر    م                      الت رينان التأهيلية      وتعد

        الحالةةةة    مةةةع         وبتوافةةةق       ودقيةةةق      مةةةنةم      بشةةةكإ         اسةةةت دمت    مةةةا     إ ا

                           جوانةب التأهيةإ الرياضةي علةةى       تعت ةةد       ، حيةث       لل سةم          الوظيايةة

     علةى        وتعت ةد       كافةه،       ال سةم       أج ةله                 العلبية العضلية           التوافسان

         فسةةتعادة         العلاجيةةة        اأنة ةةة      بنةةاء    فةةي           وقوانين ةةا        الحركةةة        ماةةاهيم

        اإبةابة     قبةإ    مةا      حاله     إلى         والوبول         الحركية         الوظا لا        وت ديد

   

        مةع ميةاب                          لتسنيان والوسا إ الحديثةة       سليم ل  ال    مير          افست دا    ا  إ  

           ميةةر مناسةةبة                                   فةةي ع ليةةة التةةدريبان الرياضةةية بلةةورة          التسنةةي 

                                ، باإضافة إلى العوامةإ اأخةرن مثةإ                       والع ر التدريبي للاعب

             الع ةإ العلةبي             لتةوانا بةي        و عةد  ا                    ضعلا العضلان العاملةة أ

          سةةباب حةةدو                 ، كانةةت مةة  أهةةم أ                   و الت ييةةر ال اةةاج        العضةةلي 

                             ول ةةةذه اأسةةةباب ظ ةةةرن الحاجةةةة إلةةةى                  افبةةةابان الرياضةةةية 

                                                 التشةة يص الةةدقيق لتلةةب افبةةةابان بواسةةطة افج ةةلة الطبيةةةة 

         هةم مراحةإ                                              لحديثة ك  ان الرني  ال  نا يسةي ،التةي تعةد مة  أ ا

                                                         وضع البرامج التأهيلية ال يثرة والاعالة في عةلاج وتأهيةإ تلةب 

                  بشكإ أسرع وأفضإ          افبابان 

      لعضةةلان                                 ه يةةة البدنيةةة وال  اريةةة الكبيةةرة             فحظ الباحةةث اأ   وقةةد

                                        فعبي كةرة اليةد بشةكإ خةاك ، ك ةا أن ةا تشةتر       لدن        الرجلي  

   مةة                                              فةةي نسةةبة كبيةةرة مةةع العضةةلان اأخةةرن للطةةرع السةةالي

                                            ا تسويت ا يساعد على ت نب اإبةابة الرياضةية فةي     ، وأ       ال سم

     تك ة                                                 العضلان واأربطة وال اابإ العاملة فةي الرجةإ ككةإ 

           ضةةية واعةةداد                          الكشةةلا الةةدقيق لةبةةابة الريا   فةةي            ه يةةة البحةةث  أ

    رجةة                               ساليب تدريبيةة متنوعةة مناسةبة لد                     برنامج تأهيلي يتض   أ

          ية معت ةدة          ساليب علاج                                  و دة اإبابة الحابلة فضلا ب   أن ا أ

            التةي تتناسةب                               م ال العلةو  الطبيةة والتأهيليةة                  م  قبإ خبراء في

                       التةي مة  ال  كة  اا تضةاع                                مع امكانية ال لاب في تطبيس ةا ، 

                                التأهيليةةة ال عةةدة مةة  قبةةإ الباحةةث                        ل ةةا هةةو متيسةةر مةة  الوسةةا إ 

                          لل  اميع العضلية افخرن   

               مشكلة البحث : 1-2   
                     ومعرفةةةة نسةةةب ا وموقع ةةةا                   اإبةةةابان الرياضةةةية      تشةةة يص    إا   

                              ك  ان الرني  ال  نا يسةي                                بواسطة افج لة الطبية الحديثة 

      لوبةول                ي كننةا مة  ا                                النةا الرياضةي أمةر بةاله اأه يةة إ    في م

                                 لوضةةةع الحلةةةول ال ناسةةةبة  لتأهيةةةإ تلةةةب           ال با ةةةرة            إلةةةى السةةةدرة

                    ونه فعب كةرة يةد سةابق  ك        الباحث   ة             ، وم  خلال خبر       اإبابان

                              ي افتحةةاد العربةةي واختلةةاك تاهيةةإ         الطبيةةة فةة            وعضةةو الل نةةة 

      ظةاهرة                      ال با ةر بةاللاعبي  فحةظ          واتلةاله  ،               بابان رياضةية إ

        الشةباب      فعبي       ال ل ي        ت لج                   الربا  اللليبي بال              انتشار إبابة

              والتةي ي كة  أا                                           بكرة اليد بلاة خابة في أوقةان مبكةرة جةدا

  لا   فضة.                ثناء وبعد اللعب أ                                 يتعرض ل ا اللاعب في أوقان مااجلة

                      تعود ل ضاعاان ال شةكلة          اللليبي        الربا               أا إبابة ت لج    ع  

      خةةر مةة   آ         فةةي مسةةتون               علي ةةا الةةدخول                   مةةرة أخةةرن م ةةا يترتةةب 

                                 ةلاع الباحةث علةى الدراسةان والبحةو   ا    خلال     وم           اإبابة 

      ابسة                                   فحظ عد  اعت اد برامج  التأهيإ الس                     ال رتبطة ب ذا ال  ال 

                علاجيةة معت ةدة مة        سةاليب      علةى أ                   عدن م  قبإ الباحث       والتي أ

                                                  قبةةإ خبةةراء فةةي م ةةال الطةةب والعةةلاج الطبيعةةي ، كةةذلب بعةةد  

                                                  افعت ةةاد علةةى بعةةت ال ت يةةران البدنيةةة ك ي ةةر ميةةر مبا ةةر 

       هةذا مةا .                                         لةبابة الرياضية ومسةتون تطورهةا مة  ج ةة أخةرن

                                 جراء دراسة تطبيسية تعت د على أسل  أ                  الباحث إلى محاولة     دفع 

             مة  خةلال تسويةة         تةأهيلي                               ومبادئ عل ية تست دع وضع برنةامج 

                    باسةةةت دا  الت رينةةةان                              العضةةةلان ال حيطةةةة ب الةةةإ الركبةةةة ، 

       أثرهةا       ومعرفةة                                   وتطبيس ا وفسا أساليب علاجية م تلاةة            التأهيلية

                          ة مة  خةلال ال ي ةران البدنيةة                            على اسةتعادة كاةاءة هةذه العضةل

                               ني اأمثإ للتحس  في تلب العضلة                       والتعرع على ال دن اللم

                هداف البحث : أ   3  - 1
     بةابة         فةي عةلاج إ                بأساليب متنوعةة         تاهيلي              عداد برنامج      ــــ إ   1

                   هةم السةدران البدنيةة                                 ج ال ل ي للربةا  اللةليبي وتطةوير أ     الت ل

                             للاعبي كرة اليد الشباب 

       الربةا       عةلاج                              اأساليب التدريبية ال تنوعة في                  ـــ معرفة تأثير 2

        البدنيةةةة          السةةةدران    هةةةم أ                                 اللةةةليبي ال لةةةابة بةةةالت لج ال ل ةةةي و 

                          للاعبي  الشباب بكرة اليد  

 

 :            فروض البحث  4- 1
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     عةةلاج         ي ةةابي فةةي                 ال تنوعةةة تةةأثير إ                   لاسةةاليب التدريبيةةة - 1

        البدنية          السدران    هم  وأ                                      الربا  اللليبي ال لابة بالت لج ال ل ي 

                      كرة اليد الشباب       للاعبي  

 مجالات البحث : 1-5

 1/5/2124ول ايةة   1/11/2123مة   المجال الزماني: - 1

  

 -  ةةةلاالن -فعبةةةي نةةةادي  الكوفةةةة المجاااال البشااار : - 2

  كةرة اليةدب  2124 -2123  لل وسم الرياضةي  الشباب  كربلاء

                                                 ال لابوا بالت لج ال ل ي للربا  اللليبي افمامي

 ، كةربلاء قاعة نادي  الكوفة ، الن لا  المجال المكاني: - 3

، مركةةل العةةلاج الطبيعةةي فةةي مستشةةاى    لالعةةاب الرياضةةية

 اللدر التعلي ي  

                              ) الأساليب العلاجيةة المتنوعةة ( تحديد المصطلحات : 1-6

( 2221    )  
  :      ( Delorm           ) ديلورم  )                     ـــــ الأسلوب العلاجي 1  

                                                 حد افساليب التأهيليةة لتطةوير السةوة للعضةلان ال لةابة         هو أ

                    بافنتسال لكةإ جلسةة ،                                    م  خلال التدرج بالشدة مضياا مساومان 

     ج ةاد                                 ب للعضلة بليادة السوة دوا حةدو  إ                 م ا يعطي دعم مناس

                         ت ثةإ الشةدة ال سةةت دمة                             بةابة فةي ال الةإ أو العضةلة ، إ إ   و أ

      RM 1                 أقلةةةى تكةةةرار واحةةةد     %   066       مةةة   ةةةدة      %  06  

  .         لل لاب   

    :        (Oxford            ) أوكسفورد                       ـــــ الأسلوب العلاجي 2

   ا                                 لتطةةوير قةةدرة العضةةلة علةةى التح ةةإ إ               سةةلوب علاجةةي اعةةد     أ

                                                       كاا ال لاب فاقدا للتح إ العضلي ، م  خلال الليادة في عدد 

                                                    التكراران عند افنتسال م  جلسة إلةى أخةرن وهةو مناسةب مةع 

                                                     إمكانيةةة وقةةدرة ال لةةاب علةةى اأداء دوا حةةدو  إبةةابة ، إ

           أقلى تكرار    %   066       م   دة      %  06                      ت ثإ الشدة ال ست دمة  

             لل لاب    RM 1      واحد  

  :    ( McQueen )         ) مكويئن                      ـــــ الأسلوب العلاجي 3

                                             سةةلوب م لةةص لتعليةةل ونيةةادة السةةوة والتح ةةإ العضةةلي      أ

                       ة ال سةةت دمة والتكةةراران                           للعضةةلان ال لةةابة مةة  خةةلال الشةةد

                      مكانيةةةة ال لةةةاب حيةةةث تلةةةإ                          ال ثلةةةى،  التةةةي تتناسةةةب مةةةع إ

                             تكةةةراران فةةةي ال لسةةةة الواحةةةدة     0                     التكةةةراران لكةةةإ جلسةةةة   

                            م  التكرار السلوي الواحد      %   066   م     %  06       وبشدة  

                            سةةةاليب إعطةةةاء الك يةةةة ال ثاليةةةة                         وي ةةةب أا تنةةةدمج تلةةةب اأ

                                                    ال طلوبةةة مةة  السةةوة والتح ةةإ لتحسيةةق مكاسةةب قلةةويه لتأهيةةإ 

       2424                              العضلان واعادت ا الى الع إ   

  :           الميدانية           واجراءاته       البحث      منهج  - 3
             منهج البحث :   1- 3
                                               ال شكلة هي التي تحدد ال ةن ج الةذي ي تةاره الباحةث   َّ       إاَّ  بيعة   

                                                          للتوبإ إلى النتا ج ، ول لا  ة  بيعة ال شكلة  است د  الباحةث 

                                                      ال ةةن ج الت ريبةةي بتلةة يم ال   وعةةة الت ريبيةةة الواحةةدة  ان 

        1         دول                                  السياس السبلية والبعدية، ك ا في ال

 افختباران البعدية ال عال ة الت ريبية السبليةافختباران  ت

 اختبارات المدى لحركي 1

 البرنامج التاهيلي

 اختبارات المدى الحركي

 الرنين المغناطيسي الرنين المغناطيسي 2

 القوة القصوى القوة القصوى 3

 تحمل القوة تحمل القوة 4

 البحث:مجتمع وعينة 3-2
                                   البحث ضرورة م  ضروران البحةث العل ةي        م ت ع       تحديد   إا 

           لةةذا ا ةةت إ                                      يةةرتبس ارتبا ةةا وثيسةةا ب شةةكلة البحةةث       ل  ت ةةع  ا    وإا 

                                                       م ت ع البحث على اللاعبي  ال لابي  بالت لج ال ل ي للربةا  

                                                      اللليبي م  أندية محافةان و الاران اأوسس  ال شاركي  فةي 

                   فةةي كةةرة اليةةد بأع ةةار       2124-    2123                      الةةدوري ال  تةةان لل وسةةم 

           ، كةةربلاء                                       سةةنة، وهةةم مةة  أنديةةة   الكوفةةة ، الن ةةلا   11 _  11  

     2                     قا  الباحث باسةتبعاد                  فعبا ملابا ،  12                 والذي بله عددهم  

        ص لحةدو                            و لب بحسب رأي الطبيب ال  ةت                  م  افراد ال  ت ع

                          لتحسيق م  نسطة  روع واحةدة  و      بابة،                   مضاعاان في موقع اإ

                                     بةابة ونسةبت ا اعت ةد الباحةث علةى اختبةار                 وم  أجإ تحديةد اإ

           خةةلال الطبيةةب                                       موجةةان الةةرني  ال  نا يسةةي وتةةم التعةةرع مةة  

                             بةةةابة والنسةةةبة ال لويةةةة وتةةةاري                      ال  ةةةتص علةةةى مسةةةتون اأ

                   أسةل ال ابةة باإبةابة         اعت ةاد ا   لةى  إ       الباحث       وع د         الةبابة

                       ت ةانل م ت ةع البحةث 2                     وك ا مبي  في ال دول             وهي كاأتي

   

 معامإ افلتواء ال نوال افنحراع ال عياري الوسس الحسابي وحدة السياس ال ت يران

 0.734 170 5.61 174.12 السنتمتر الطول
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  :                                  الوسائل والادوات المستخدمة بالبحث   3- 3
                     وسائل جمع البيانات :   1- 3- 3
          الش لية          ال سابلة - 1

                              والسياسان البدنية والطبية             افختباران - 2

            ال لاحةة - 3

                         راء ال براء وال  تلي                       استبانة للا لاع على آ- 4

              لم التناظري          مسياس اأ- 5

               جمع البيانات :        وأجهزة       أدوات   2- 3- 3
      1     عدد           يدوية       حاسبة - 1

      1     عدد     بيني       منشأ  Laptop                 ج ان حاسوب مح ول  - 2

             Sony         نوع   1                  كاميرا فيديو عدد       - 3

                                         ميلاا لحساب الونا الكتروني بيني ال نشأ     - 4

        الحركةةي       ال ةةدن       لسيةةاس    Goinometer            جونةةوميتر      ج ةةان - 5

  ROm      اللاوية       بدرجة           مساسا          لل الإ            

       السةةةةةةوة       لسيةةةةةةاس    Dynamometer              دينةةةةةةاموميتر      ج ةةةةةةان - 6

      مرا           بالكيلو           مساسا           العضلية

            الميدانية :              إجراءات البحث    2- 3
                                          جةةإ الدقةةة فةةي الع ةةإ مةة  خةةلال حلةةر عةةدد ال لةةابي   أ      

              مةةامي، والتعةةرع                                الت ةةلج ال ل ةةي للربةةا  اللةةليبي اأ       بإبةةابة 

     دوان                                 ب ال اديةة والبشةرية، والتةي ت ثةإ أ                   على واقع حال ال وانة

       وأدوان                 توافر م  أج ةلة                                 لبحث عل يا ، قا  الباحث بحلر ما ي ا

                                         فةةادة من ةةا لةةدن دا ةةةرة الطةةب الرياضةةي، مةة  خةةةلال        ي كةة  اإ

                 بةةةاء وال سةةةاعدي                                سةةةابلان التةةةي أجراهةةةا الباحةةةث مةةةع اأ   ال 

                                                    ال تواجدي  ، فضلا ع  مسةابلان الرياضةيي  ال لةابي  ومةدن

                      بةةابة ورمبةةت م فةةي تطبيةةق                               تسةةبل م لاكةةرة البحةةث فةةي تاهيةةإ اإ

                   ال ن اج التاهيلي  

                              تحديد القياسات الخاصة بالبحث:   1- 4- 3
                            مةة  ال لةةادر وال راجةةع العل يةةةة       عديةةةد           ةةلاع علةةى ال      بعةةد اف  

                                                 والدراسةةةان السةةةابسة ال ابةةةة فةةةي م ةةةال التاهيةةةإ الرياضةةةي 

         السياسةان              ل رض اختيةار   ،                               وإجراء بعت ال سابلان الش لية

                            ،التةي تةتلاء  مةع  بيعةة العينةة    ث                 سياس مت يران البح ب        ال ابة

      تية:                                            و بيعة اإبابة ، توبإ الباحث إلى السياسان الآ

                 قياس محيس الا ذ  -

         السلون           قياس السوة  -

                  قياس تح إ السوة   -

                   قياس ناوية الحركة  -

     لم                   قياس درجة و دة اأ -

                                 وصف القياسات المستخدمة في البحث:   0- 1- 4- 3
                   قياس محيط الفخذ:   0- 0- 1- 4- 3

                           معرفةةة ح ةةم عضةةلان الا ةةذ للطةةرع    :      القيةةا          الغةةرم مةةن 

                           ال لاب في محيط ا ال ستعرض 

                                     يتم السياس بواسةطة  ةريس السيةاس، وتكةوا    :     قيا    ال         اجراءات

                        ي م  الحافة العليا لعضةم                                    الطريسة بتثبيت نسطة على الثلث السال

                          سم   ييخذ بعدها قياس محيس     15             على ب سدار                الرضاة إلى اأ

        العضلة 

                                  لاعب ال لاب محيس الا ذ بالسنتي تر       يس إ ل          التسجيل:

                  للاطراف السفلى :        القصوى           قياس القوة    4- 0- 1- 4- 3

                                  قياس السوة العة ى لعضلان الا ذ   :     قيا             الغرم من ال

                   ميةةلاا الكترونةةي          سةةت دا               يةةتم السيةةاس با   :    قيةةا   ال        اجةةراءات 

                                   ، ويتم السياس جلوس ال لاب على كرسي      لعضلان ا         سياس قوة  ل

                                  تحت ال لاب، وأحد  رفي ال  ان مثبت                   ويكوا ال  ان مثبت 

       ال لةاب                     خر على مثبةت علةى سةاج               كرسي والطرع الآ      خللا ال

            لى اأما                             ويسو  ال لاب بدفع الرجإ إ

                                           يس إ لللاعب ال لاب مسدار السوة بالكيلومرا            التسجيل:

           كباار عاادد ماا     ) أ                     اختبااات تحماال القااوة :   3- 1- 1- 4- 3
        ثانية (    31                     المحاولات الصحيحة خلال 

                                                     اتباع نال التعلي ةان السةابسة فةي افختبةار السةابق مة  حيةث    تم 

                                                    وضع اللواقس في ال نةا ق ال حةددة مة  خةلال ال  ةان للعضةلة 

          داء اللاعةب                                 ارة الك ربا يةة ل ةا ، ومة  خةلال أ              ال راد قياس اف

                                                   ال لاب أكبر عدد م ك  م  ال حاوفن اللحيحة يةتم  قيةاس 

                    بة ال راد قياس ا                                       ارة  الك ربا ية للعضلة الرجإ ال لا  اإ

               زاوية الحركة:       قياس   2- 0- 1- 4- 3
                ناوية ال الإ      قياس    :    قيا            الغرم من ال

   ،                             يسةةو  ال لةةاب بافنبطةةاا علةةى افرض                 اجةةراءات القيةةا :

           تثبيةت  رفةي    ،                                        ثبت ال ونيوميتر على ال  ة الوحشةية للركبةة ي

   لةةى  إ                               اب برفةةع الرجةةإ ال لةةابة وتسريب ةةا          يسةةو  ال لةة  ،        ال  ةةان 

        للا ذ

    طيع  ت           قةرب درجةة يسة أ      قةراءة                  يس إ للاعب ال لةاب           التسجيل:

          باللاوية                      ال لاب الوبول الي ا

           دتجة ألألم:      قياس   5- 0- 1- 4- 3
                                    جةراء قيةاس درجةة ألآلةم ، خابةة بال اابةإ  إ    اا            أرتأن الباحث

                                          طريسةةةة عل يةةةة دقيسةةةة، تبةةةي  درجةةةة األةةةم الحسيسةةةي         الرنيةةةة ب

 0.461 65 4.07 67 كغم الونا

 0.766 16 1.30 20 سنة الع ر

 0.150- 36 3.33 35.50 شهر الع ر التدريبي
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             مسةتويان لشةدة                  ةإ ل ةذه الةدرجان                     بابة، ، على أساس ا ع  لة

                     دناه ، والذي تم عرضةه                                 م ، وك ا مبي  في تاابيإ السياس أ ل  اأ

                                               علةةى م  وعةةة مةة  السةةادة ال بةةراء وال  تلةةي  فةةي م ةةال 

                   التأهيإ الرياضي 

             بةةابة ال اابةةإ  إ    لةةم أ       درجةةة اف     قيةةاس    :    قيةةا            الغةةرم مةةن ال

          الرنية 

                               مةةة  وضةةةع افنبطةةةاا علةةةى الةةةبط ، يسةةةو                  جةةةراءات القيةةةا : إ

                                              الرجإ ال لابة بات اه العضلة الا ذيةة ال لايةة               ال لاب بثني 

                                        فعتياديةةة ل الةةإ الركبةةة    إلةةى مايةةة  ةةعورة             حركةةة الثنةةي ا

      كثر                                 باألم وعد  قدرة ال لاب بالثني أ

                لةم عة   ريةق ج ةان                            يسو  ال عةالج بسةت يإ درجةة اأ          التسجيل:

              بعةةد تثبيةةت      111    الةةى     41                                ال نيةةوميتر ال عةةدل  ال تةةدرج مةة    

                                     احةةده ا يثبةةت بات ةةاه متةةوان وملابةةق لل ةةلء   ن،            راعةةي ال  ا

           خةةةةرن الةةةةذراع                  تلةةةةإ بال الةةةةإ واأ                  الثابةةةةت مةةةة  العضةةةةو ال

                                                  ال تحركة تثبةت بات ةاه مةواني وملابةق لل ةلء ال تحةر  مة  

                       لةةم للرجةةإ ال لةةابة فتكةةوا                         ، أمةةا بالنسةةبة إلةةى  ةةدة اأ        ال الةةإ

           افتي : 3                على وفق ال دول  

 لمشدة الأ لمالأ درجة

 5 160لى إ 160من 

 4 150لىإ 130من 

 3 120لى إ 100من 

 2 60لى إ 60من 

 1 70لى إ 50من 

 صفر 40

                              التجربة الاستطلاعية :   2- 4- 3
                             ي ابية والسلبية التي قد تة ر                         جإ الوقوع على النواحي اإ أ   م  

                                            ول ةةرض تلافي ةةا والسيةةا  بتطةةوير أو حةةذع أو تعةةديإ    ،        مسةةتسبلا  

                               وللتأكةةد مةة  ملا  ةةة ال ةةدة اللمنيةةة    ،                   بعةةت ال طةةوان البحثيةةة

                         ول ةةرض التأكةةد مةة  سةةلامة ع ةةإ    ،                         ال سترحةةة للوحةةدة التأهيليةةة

                                                    اأج لة واأدوان والتعرع على بلاحية السياسان ال ستع لة 

                                                 فةةةي البحةةةث ومةةةدن قةةةدرة الباحةةةث وفريةةةق الع ةةةإ علةةةى أدا  ةةةا 

                                          قةةا  الباحةةث بةةإجراء ت ربةةة اسةةتطلاعية علةةى عينةةة   ،          وتنايةةذها 

       الت ةةةلج       بةةةابان  إ          ال لةةةابي  ب         رياضةةةيي      مةةة  ال       اثنةةةاا       قوام ةةةا 

      11                 حةد ال لةادع      و  اأ  لية      مةامي                        ال ل ي للربا  اللةليبي اأ

    تي:                 كاا ال رض من ا الآ و  ،       2123  /     11  / 

                                              التحسق م  دقة وسلامة اأج لة واأدوان ال ست دمة  - 1

                         للعينة ، ومعرفة اللعوبان         سياسان          ومناسبة ال    مة ء      مدن ملا - 2

                                            التي تواجه العينة والباحث في أثناء التطبيق 

                     ال  تلاة عند تطبيس ةا         سياسان                          حساب الوقت الذي تست رقه ال - 3

                                              فادة م   لب عند إجراء الت ربة الر يسة للبحث    لة

                                                 تةةدريب ال سةةاعدي  علةةى كيايةةة تطبيةةق افختبةةاران وكيايةةة  - 4

               تس يإ الدرجان 

         سياسان           عند أداء ال         لابي              راعاة سلامة ال م - 5

                  القياسات القبلية:   3- 4- 3

                                                   قةا  الباحةةث بةإجراء افختبةةاران السبليةةة علةى عينةةة البحةةث             

          ، في يةومي        بيتي                       مثلت ال   وعتي  الت ري     ي    ث ان             الباله عددهم 

        فةةةي ت ةةةا        2124  /    4  /   16 و    15           ال ةةةوافسي                ثلاثةةةاء وال  ةةةيل  ال

                        عةلاج الطبيعةي لةدا رة الطةب                                الساعة التاسعة بباحا في قاعة ال

                    ، سةة إ فةةي اليةةو  اأول                                  الرياضةةي / ونارة الشةةباب والرياضةةة

       والع ةةر                             سياسةةان الطةةول والةةونا والع ةةر ل        السبليةةة         النتةةا ج    مةة  

      ، أمةةا                            بةةالسوة السلةون وتح ةإ السةوة       ال ةاك      سيةاس   وال         التةدريبي 

                           اس ناوية الحركة ودرجةة و ةدة   قي                           في اليو  الثاني فس إ نتا ج 

                             الباحةث  ةرحا  مةوجلا  عة  كيايةة    ى      ، وأعط                لم ومحيس الا ذ  اأ

                     الباحةةث الةةةروع ج يع ةةا                    وتسلسةةل ا، ك ةةا ثبةةت         لسياسةةان      أداء ا

            ت ك  مة  خلةق  ية            و ال كةاا   ل ،       اللمةاا       مة           سياسان          ال ابة بال

                                                   ظروع مشاب ة أو مساربة عند إجراء افختباران البعدية 

           المستخدم:        أهيلي          المنهج الت   4- 4- 3
         تدريبيةةة                                عةةداد البرنةةامج الةةذي تضةة   اسةةاليب إ             قةةا   الباحةةث ب  

                        ال لةةةابة بةةةالت لج ال ل ةةةي                  الربةةةا  اللةةةليبي              متنوعةةةة لتأهيةةةإ 

            ساليب علاجيةة  أ          الشدة على                                معت دا في تطبيسه م  حيث الح م و

                                               ثةلا  ، موضةوعة مة  قبةإ خبةةراء فةي م ةال الطةب الرياضةةي 

                        اسةةابيع وبواقةةع ثةةلا  وحةةدان    1      ل ةةدة                     والعةةلاج الطبيعةةي ،   و 

                  بلةةه م  ةةوع الوحةةدان                               هيليةةة فةةي افسةةبوع الواحةةد  ، حيةةث   تأ

               ةت إ البرنةامج      وقةد ا                  وحةدة تأهيليةة    ،     24          للبرنامج            التأهيلية 

              مكانيةةة ال لةةاب  إ               لاةةة ومناسةةبة مةةع                        علةةى ت رينةةان تأهيليةةة م ت

                         مةة  تبعيةةد وتسريةةب وثنةةي ومةةد         الركبةةة                  مراعيةةا حركةةان مالةةإ 

                        وخاضةة ا ،ك ةةا راعةةى الباحةةث        الرجةةإ                  لامةةا  وال لةةلا ورفةةع 

                           داء الت رينةةةان التأهيليةةةة فةةةي  أ                        سةةةلوب التكةةةرار والتنةةةوع فةةةي  أ

                                                   سةةابيع ال ةةذكورة بةةاختلاع اأداء مةة  حيةةث الليةةادة والتةةدرج   اأ

              داء م  مساومة                           وكذلب في التدرج بالسوة ابت                    في ال ديان الحركية

                                     لى السوة ال تحركة  ، وكاا ال رض من ةا  إ                بونا ال سم وبوف 

               لة الداليةة ، و    ــةـ                                      تطوير ال دن الحركي لل الإ ومطا ية العض

                      كد الباحةث علةى اسةت دا   أ                               ادة قوة العضلة وتح ل ا ، وكذلب    للي

     ق مة        التوافة           مع ت رينان P N F     ال                        ت رينان اف الة بأسلوب

         شةةاركة فةةي                                           جةةإ اسةةتثارة اكبةةر عةةدد مةة  الوحةةدان الحركيةةة لل  أ

                            لةةى حالةةة العضةةلة الطبيعيةةة قبةةإ  إ                      الع ةةإ والرجةةوع بال لةةاب 
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     وقةةان  أ                               عةةى الباحةةث فةةي البرنةةامج التةةأهيلي         ، وقةةد را       افبةةابة 

                       مكانية اللاعب ال لةاب فةي                              الراحة ال ناسبة لل لاب وحسب ا

                                                         لى الع إ  وفي ا يأتي التاليإ الكامإ للبرنامج التأهيلي  إ       العودة 

                                                    حيث احتون البرنامج التأهيلي ال عد على ما يأتي :ــــ

   ول                            ا ت إ البرنامج في افسةبوع اأ   :            ول والثاني         سبوعان الأ  الأ

      بواقةع                   الةة سةلبية ثابتةه  إ                             ت رينان قوة ثابتةة مةع ت رينةان        على

                 واحةةةد وكةةةذلب ا ةةةت إ   ال     سةةةبوع                         ثةةةلا  وحةةةدان تأهيليةةةة  فةةةي اأ

                                          سبوع الثاني على ت رينان م تلاة حيث است د                البرنامج في اأ

               م ، ال ةرض من ةا                                      الباحث  ت رينان  قةوة بةونا جةلء مة  ال سة

      وكةةةذلب         الركبةةةة                   ربطةةةة ال حيطةةةة ب الةةةإ                 تسويةةةة العضةةةلة واأ

                                                لتطةةةوير ال ةةةدن الحركةةةي لل الةةةإ واحتةةةون الت رينةةةان علةةةى 

                   وقد راعى الباحث في     بة    الرك                           حركان داخلية وخارجية ل الإ 

   اةةت          مةة  رفةع وخ          الرباعيةة                              الت رينةان ال عةةدة حركةان العضةةلة 

                      قسةةةةا  الوحةةةةدة التأهيليةةةةة  أ                            وتةةةةدوير للةةةةداخإ وال ةةةةارج وكانةةةةت 

        تي:ــــ   كالآ

                  القسم التحضيري :.  . 1

                  القسم الرئيسي .    . 2

                القسم الختامي .  . 3

      على :                                    اما الاسبوعان الثالث والرابع فاشتملا

   (Delorm                                             تةةم تطبيةةق البرنةةامج التةةأهيلي بأسةةلوب العلاجةةي 

                 ال ةةرض منةةه لتطةةوير      وكةةاا    2                        بالنسةةبة لت رينةةان السةةوة   (    4523 )

                                                السةةةوة للعضةةةلان ال لةةةابة مةةة  خةةةلال التةةةدرج بالشةةةدة مضةةةياا 

         ب للعضةلة                                              مساومان بافنتسال لكإ جلسة ، م ا يعطي دعم مناسة

  و  أ               بةةةابة فةةةي ال الةةةإ  إ   و أ  د    ج ةةةا إ                      بليةةةادة السةةةوة دوا حةةةدو  

   %   111       مةة   ةةدة      %  61                          ت ثةةإ الشةةدة ال سةةت دمة   إ         العضةةلة ، 

    هةةةذا      ويعةةةد    2             لل لةةةاب     RM 1                 أقلةةةى تكةةةرار واحةةةد  

   مة     %  61            َ                            سلوب تلاعدياَ بالشةدة والح ةم حيةث مثلةت  ةدة   اأ

                      م  الشدة ال ست دمة م     %   111                           التكرار السلوي الواحد نسبة 

                               ، وهةي مناسةبة مةع قةدرة ال لةاب فةي                      قبإ اللاعبي  ال لةابي  

                          وقةان الراحةة مةع الع ةإ وحسةب  أ                          داء الت رينان ،كذلب ت ثلت  أ

                    للت رينةةةةان التأهيليةةةةة      دا ةةةةه  أ       مكانيةةةةة  إ         ل لةةةةاب مةةةة       وضةةةةع ا

                            ثةلا  وحةدان تأهيليةة م تلاةة فةي           ت إ علةى  ا     إ           ال وضوعة   

              الةة و ةاملة                               ن السةوة وكةذلب فةي نةوع ت رينةان اأ          نوع ت رينةا

                   ت ثلةةةةت باسةةةةت دا   إ               الةةةةإ ال  تلاةةةةة                أوضةةةةاع وحركةةةةان ال

             الةة بأوضةاع  إ                               وة ال تحركةة ب ساومةة مةع ت رينةان            ت رينان الس

        والعضةةلان           الرباعيةةة                                   م تلاةةة كةةاا ال ةةدع من ةةا تسويةةة العضةةلة 

                           واتسةةاع ال ةةدن الحركةةي لل الةةإ           الركبةةة               ال رتبطةةة ب الةةإ 

          فةي افسةلوب                                            حيث ت ثلت الشدة ال ست دمة  حسب ما هو مبةي 

           داء مةةة  خةةةلال                    مكانيةةةة العينةةةة فةةةي اأ إ                  العلاجةةةي معت ةةةدا علةةةى 

             سةبوع مسةت دما  أ                         جراها الباحث في بدايةة كةإ  أ                اختباران بدنية  

                        وبتكةةراران م تلاةةة   وك ةةا         سةةبوعي               متدرجةةة فةةي اأ   ا    ونانةة أ

     .  Delorm            سلوب العلاجي  أ            مكونان ا 4              موضح  في جدول 

 الحجم الشدة المجموعات

من التكرار القصوي الواحد %60من شدة  50% 1  10 

من التكرار القصوي الواحد %60من شدة 75% 2  6 

من التكرار القصوي الواحد %60من شدة  100% 3   3 

                  ما الاسبوع الرابع: أ

                 بت رينةان تأهيليةة                  سةلوب العلاجةي ناسةه                     فسد است د  الباحةث اأ

                                                        مت يرة لاسبوع الرابع مع افختلاع بالشدة ال ست دمة بالنسةبة 

                                           والليادة بال ديان الحركية بالنسبة لت رينةان          ساومة           لت رينان ال

                                           حيةةث تةةدرجت الشةةدة ال سةةت دمة فةةي افسةةبوع الرابةةع         اف الةةة

                معت ةةدا علةةى  مةةدن        مةةم        511                           لت رينةةان السةةوة فسةةس بحةةوالي  

                                    عينةةةة العينةةةة لاسةةةلوب العلاجةةةي ال طبةةةق مةةة       فةةةراد  أ        اسةةت ابة 

        سةبوع مة   أ                               ة التةي قةا  ب ةا الباحةث بدايةة كةإ                  افختباران  البدني

                                                         البرنامج التأهيلي، وت ثلت الراحة بي  التكراران وحسب قةدرة 

     سةلوب                                داء وحسب  دة الح ةإ ال طبةق فةي اأ             ال لاب على اف

                      ان ف ةة  خةةلال افختبةةاران                             العلاجةةي امةةا الراحةةة بةةي  ال   وعةة

                      سبوع تم تحديدها والتةي  أ     ة كإ                  جراها الباحث بداي أ             الدورية التي 

          دقيسة     3- 2     كانت 

                 الخامس والساد  :          الاسبوعان

54,4)(( )          سةلوب العةةلاج  اأ         باسةةت دا                            بسةت الت رينةةان التأهيليةةة 

Oxford )  سةةلوب  أ                             لاسةةبوعي  ال ةةامل  والسةةادس وهةةو     

                       لتطوير قدرة العضةلة علةى     عد    إ  أ                       م تللا ع  افسلوب السابق 

                                        كةةاا ال لةةاب فاقةةدا للتح ةةإ العضةةلي ، مةة  خةةلال    ا   إ       التح ةةإ 

                                                      الليادة في عدد التكةراران عنةد افنتسةال مة  جلسةة الةى اخةرن 

        داء دوا                               مةةةع امكانيةةةة وقةةةدرة ال لةةةاب علةةةى اأ           وهةةةو مناسةةةب

       مةة   ةةدة      %  61                          ت ثةةإ الشةةدة ال سةةت دمة   إ       بةةابة ،  إ     حةةدو  

        ا  كانةةت             لل لةةاب    RM 1                    أقلةةى تكةةرار واحةةد    %   111

                                                   الشةةةدة والتكةةةرار ال طبسةةةة باأسةةةلوب بشةةةكإ تنةةةانلي بالنسةةةبة 

                 مج علةةى ثةةلا  وحةةدان                                    لت رينةةان السةةوة   والتةةي ا ةةت إ البرنةةا

                              عت ةةةدا بةةةذلب علةةةى افختبةةةاران التةةةي         سةةةبوع ، م أ             تأهيليةةةة  لكةةةإ 

    راد                         سبوع وعلةى مةدن اسةت ابة أفة أ                         جراها الباحث في بداية كإ  أ

   مةةا  أ                     سةةلوب العلاجةةي ال سةةت د       فةةي اأ                      العينةةة للشةةدة ال وضةةوعة 

                      سةلوب ناسةه بشةدة م تلاةة                    س فاست د  الباحث اأ            افسبوع الساد

                                                       ع ا سبق حيث ت يلن الت اري  باست دا  ال ساومةان ال تحركةة 

         لى نيادة  إ                              ال تحركة بونا ال سم التي ت دع                   واف الة افي ابية

                                                   لسوة العضلة وال دن الحركي لل الإ فضلا  عة  تطةوير ع ةإ 

                                           ضةلان عةة   ريةق حةةدو  التكيةلا العضةةلي العلةبي الةةذي    الع

                             لسةوة العضةلية نتي ةة تنةةيم ع ةإ                         يع إ على حةدو  نيةادة فةي ا

   هةةو                                                 ليةاع العضةةلية وتنةةةيم ورود السةيافن العلةةبية   وك ةةا   اأ

     Oxford            سلوب العلاجي         اأ 5              مبي  في جدول  
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 الح م الشدة ال   وعان

من التكرار القصوي الواحد %60من شدة  100% 1  3 

من التكرار القصوي الواحد %60من شدة  75% 2  6 

من التكرار القصوي الواحد %60من شدة  50% 3   10 

                 السابع والثامن :    ان    سبوع  الأ   ما  أ

McQueen )  ()( 76,5 ي          سةلوب العلاجة                است د  الباحةث اأ    فسد 

َ     سةةلوب أ     سةةلوب                                السةةابع   والثةةام  حيةةث يعةةد هةةذا اأ          لاسةةبوعي  َ ا    

َ     علاجيةةة َ ا َ      م تلاةةة    َ ا     وهةةةو    ،                               عةةة  اأسةةةلوبي  العلاجيةةةي  السةةةابسي    

                                               م لةةص لتعليةةل ونيةةادة السةةوة والتح ةةإ العضةةلي للعضةةلان 

                     كراران ال ثلى، والتةي                                    ال لابة م  خلال الشدة ال ست دمة والت

         لكةإ جلسةة                                  مكانية ال لاب حيث تلإ التكةراران           تتناسب مع إ

   %   066   مة     %  06                                   تكراران في ال لسة الواحدة   وبشةدة     0    

      سةاليب                     وي ةب أا تنةدمج تلةب اأ                             م  التكرار السلوي الواحد   

   يةةق                                                     إعطةةاء الك يةةة ال ثاليةةة ال طلوبةةة مةة  السةةوة والتح ةةإ لتحس

     كةذلب                     عادت ةا الةى الع ةإ                              مكاسب قلويه لتأهيةإ العضةلان وإ

                   السةةابع والثةةام  علةةى      ي   بوع سةة  لا                            ا ةةت لت الت رينةةان التأهيليةةة

                                                     ثلا  وحدان تأهيلية م تلاةة فةي الشةدة ونةوع الت رينةان حيةث 

  ة     الةة         تحركةةة واإ                                         ت يةةلن الت ةةاري  باسةةت دا  ت رينةةان السةةوة ال 

                             لى نيادة السوة العضةلة وال ةدن  إ                            افي ابية ال تحركة التي ت دع 

       الثةةام       سةةبوع            السةةابع و اأ        لاسةةبوع                      الحركةةي لل الةةإ بالنسةةبة 

 Neuromuscular         بأسةلوب       الةة                    ا ةت إ علةى ت ةاري  اإ     كةذلب 

Facilitation (PNF  Proprioceptive  علةى        التةدريب   م      كن س    

انسبةاض العضةلة واسةترخا  ا مةع     بةي    مةا     ي  ةع     الةذي        ال رونةة

   جةةإ  أ   مةة  افنبسةةا  السةةلبي الةةذي يلةةاحبه اإ الةةة السلةةرية ، 

        ا أكبر   عدد                          ن ومرونة ال اابإ واستثارة                   نيادة مطا ية العضلا

                                              مةةة  الوحةةةدان الحركيةةةة ال شةةةاركة فةةةي العضةةةلة فضةةةلا عةةة   

   لى  إ                  جإ العودة بال لاب  أ                               دا  ت رينان التوافق بالكرة  م      است 

                          بةةابة  ورفةةع الحالةةة الناسةةية            قبةةإ حةةدو  اإ              وضةةعه الطبيعةةي

         مبةةي  فةةي      هةةو      وك ةةا   ،                               ال عنويةةة والتكيةةلا العلةةبي العضةةلي  و

        6      جدول  

 الح م الشدة ال   وعان

التكرار القصوي الواحد %100من  60% 1  10 

التكرار القصوي الواحد %100من  60% 2  6 

التكرار القصوي الواحد %100من  60% 3   3 

                  القياسات البعدية:   5- 4- 3

        سياسةةان        إجةةراء ال   تةةم        أهيلي                               بعةةد افنت ةةاء مةة  تنايةةذ ال ةةن ج التةة  

          ، فةي يةومي        بيتي                                 على عينة البحث ال   ةوعتي  الت ةري       بعدية  ال

        فةةةي ت ةةةا        2124  /    4  /   11 و    11         ال ةةةوافسي                ثلاثةةةاء وال  ةةةيل  ال

                        عةلاج الطبيعةي لةدا رة الطةب                                الساعة التاسعة بباحا في قاعة ال

      نتةةا ج         الباحةةث         ،  فسةة إ                                 الرياضةةي / ونارة الشةةباب والرياضةةة

           قيةةاس ناويةةة  و             وتح ةةإ السةةوة                بةةالسوة العضةةلية       ال ةةاك      سيةةاس  ال

                 ، وقةد ع ةإ الباحةث                 لةم ومحةيس الا ةذ                    الحركة ودرجة و ةدة اأ

                                                     على توفير الةروع ناس ا م  حيث ال كاا واللماا واأدوان 

                                                        و ريسة التنايذ وفريق الع إ الذي أجرن افختباران السبلية 

              اسةت د  الباحةث                             الوسائل الإحصاائية المساتخدمة : 5- 3

             فةةةي تحليةةةإ spss          افجت ةةةاعي                          الحسيبةةةة اإحلةةةا ية للعلةةةو  

              نتا ج البحث  
                       عرض النتائج ومناقشتها:  - 2
             عرض النتائج   - 0- 2
                         لقياسااات القبليااة والبعديااة  ل         النتااائج    عاارض    1- 1- 4

  :                   للمجموعة التجريبية 

 ت ريبية  ال حسوبة وال دولية ومستون الدفلة للسياسان السبلية والبعدية لل   وعة ال  t يبي  الوسس الحسابي وافنحراع ال عياري  وقي ة   1جدول    

 المتغيرات واختباراتها
( t  ) القيا  ألبعدي القيا  القبلي

 المحسوبة

 (t  )

 الجدولية
 مستوى الدلالة

 ع        ع       

 6.76 6.64 45.75 7.77 40.67 محيط الفخذ) سم (

2.35 

 معنوي

 معنوي 22.51 4.06 45 4.06 110 الحركة ) زاوية (زاوية 

 معنوي 22.51 0.40 4.5 0.40 11 درجة وشدة الالم ) درجة (

 

                مناقشة النتائج:
                                        ، نتةةا ج السياسةةان السبليةةة والبعديةةة ،  1                       تبةي  لنةةا فةةي ال ةةدولي  

        ، ناويةةةة         السلةةةون                                    ل ت يةةةران البحةةةث   محةةةيس الا ةةةذ ، السةةةوة 

       ، ظ ةةةةور                     لل   وعةةةةة الت ريبيةةةةة                      الحركةةةةة ، درجةةةةة افلةةةةم  ، 

                                                        الاروقةةان ال عنويةةة بين  ةةا للةةالح السياسةةان البعديةةة ، ويعةةلو 

             لت ةةةاري  التةةةي                                         الباحةةةث هةةةذه الاروقةةةان ال عنويةةةة الةةةى نوعيةةةة ا

                 كبير في تطةوير  ،      أثر                   ل ا ل ا م  فعالية و ،                    است د  في ا الباحث

              نتي ةة مةاتت تع                ودرجة افلم   ،                              محيس الا ذ ،  ناوية الحركة ، 

   مة                       علةى  ةول مسةار الحركةة و        متدرجة                 م  توفير مساومان     به

                   ول   عضةلي   بليةادة                                عكل على نيةادة السةوة بات ةاهي  اأ  ان    ثم
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        الوحةدان                                                ال سطع العضلي والثاني   علبي   في نيةادة تحشةيد

                                ح ةال للت ةاري  مة  خةلال تةوفير ك يةة        ةدة اأ      نيةادة    ،       الحركية

     ربطةةة  أ                       ة للع ةةإ ، فضةةلا عةة  تسويةةة        ة اللانمةة ي    لعلةةب         السةةيافن ا

       ر ة                         ال الإ م  خلال ت رينان اأ

                                              الت ةةةاري  ال تنوعةةةة ال سننةةةة التةةةي اسةةةت دمت مةةة  قبةةةإ   ا  إ          

                                                      الباحةةث فةةةي تأهيةةةإ وتطةةةوير مت يةةةران البحةةةث وتطويرهةةةا 

                                                لا ةذ ، ، نوايةةا الحركةة ، درجةة األةةم   وهةذا مةةاتطرج       محةيس ا

                  لية فةةي افت ةةاهي  ،                تطةةور السةةوة العضةة                   ليةةه الباحةةث سةةلاا فةةي  إ

              خةةةواك فيليا يةةةة                        ا مةةةايت يل بةةةه ال ةةةاء مةةة             فضةةةلا عةةة   لةةةب إ

  ه                                 عةةادة التأهيةةإ لةبةةابة ل ةةا تسدمةةة هةةذ                 سةةاعدن كثيةةرا علةةى إ

                     ء الت ةةاري  التأهيليةةة   دا                              ال ةةواك مةة  فا ةةده تكةةوا فةةي بةةالح أ

                          داء ت اري  ال رونةة والسةوة                      ، ك ا يس م في تس يإ أ          بشكإ مريح 

                                       ال لابة والعضلان الضةعياة ال لةابة بالضةعلا            في ال اابإ 

        علاج م ا             ثناء جلسة ال                                عضلي، ويساهم في استرخاء ال لاب أ  ال

           م فةي ن ةو    ويسة ،       التأهيةإ     ثنةاء       بةابة أ                      يسلإ م  م ا ر تكةرار اإ

                         ويسةاعد ال لةاب فةي اسةترداد  ،                         ال   وعان العضةلية الضةعياة

          ويسةةةاعد فةةةي    ،                                      الن  ةةةة العضةةةلية التةةةي ياسةةةدها بسةةةبب افبةةةابة

             داء الت ةةةاري   أ            كثةةةر تسةةةبلا فةةةي  أ             ويكةةةوا ال لةةةاب          افسةةةترخاء 

                  ينةةان ال سةةت دمة فةةي        ا الت ر                  خيةةرا ي كةة  السةةول بةةأ  وأ   ،           التأهيليةةة

                     ي حةد افنت ةاء مة  حالةة                  أس  ت بشكإ كبير فة                 برنامج  التاهيلي 

                                          لم لل الإ نتي ة تعرضةه لةبةابة مة  خةلال نيةادة          الور  واأ

        ةإ علةى                      الدورة الدموية الةذي ع                           سرعة وك ية الد  ال دفوع في 

       مكانيةةةة                                          الةةةت لص مةةة  نةةةواتج اإبةةةابة تةةةدري يا ، فضةةةلا عةةة  إ

                          لةةم ونيةةادة فةةي السةةوة للعضةةلان                         الحركةةة مةةع نوال الةةور  واف

 .Baker , Webrighta & D.H     ه                   ربطة ، وهذا ما ييكد   واأ

Pperrin        11،6         بأن ةا  تت يةل بتبةادل           ال تنوعة           في تدريبان                    

                                وينةةةتج عةةة  هةةةذا نيةةةادة فةةةي تةةةدفق الةةةد                    افنسبةةةاض وافنبسةةةا 

                                                           وال تدفق الى العضلان م ا ينتج عنه نيادة واندفاع الد  داخل ا 

                                                       واا نيةةادة تةةدفق الةةد  نيةةادة الةةت لص مةة  نةةواتج  الع ةةإ اثنةةاء 

                 اثير ال  يلةي      ويضيلا    ،                                تدريب وناتج افبابان الرياضية   ال

 "          11،1         

                الحابةإ في ةا م ةا            م والتةور  لة                            إا حركة الركبة تتحدد بسبب اأ

                   ا لةةم يتلةةق ال لةةاب                                       يةةيدي لاسةةداا الكاةةاءة ل ةةا ، وهةةذا يتطةةور إ

                                                      العلاج والتأهيإ ال ناسب لةبابة الذي بةدوره يع ةإ هةذا علةى 

                                                   رجةةوع ميكانيكيةةة الحركةةة للركبةةة نتي ةةة الةةت لص مةة  الةةور  

    علةةةى                                                الحابةةةإ في ةةةا ونيةةةادة قةةةوة العضةةةلان العاملةةةة علي ةةةا و

       1،  11                      ربطة ال حيطة ب ا "  اأ

                القبلي والبعد :        القياس   في            البدنية                                      عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختباتات 2- 1- 4
 والبعدي. القبليعلى قيمة في الاختبارات البدنية في القيا   واقل قيمة وأ يبين قيمة الوسيط  والانحرافات الربيعية (6جدول )

 ال عال ان       

 افختباران

 وحدة السياس
 السياس

 انحراع الربيعي الوسيس
 على قي ةأ قإ قي ةأ

 القوى القصوى
 

 كغم

 7.00 5.15 .535 6.130 قبلي

 16.00 12.50 1.577 14.600 بعدي

  تحمل القوى
 

 عدد المرات

 7.00 3.00 1.337 4.00 قبلي

 20.00 20.00 .664 16.00 بعدي

 

                 مناقشة النتائج :
   نلاحةظ هنالةب تطةوراَ 1خلال النتا ج ال بينة في جدول   وم 

الرباعية بي  نتةا ج السيةاس ملحوظاَ في السون السلون للعضلة 

الباحةث  لةب  عةدي وللةالح السيةاس البعةدي  ويعةلو والب السبلةي

 لى :ـالرباعية إر السون السلون للعضلة ت يالتطور في م

  :          الرباعية       للعضلة                     متغير القوى القصوى           في اختبار

، بأسةةاليب تأهيليةةة متنوعةةة  نامجرلبا  تناي ءثناأ  لباحكةةد السةةد أ

ي ـةف ـةدرجلتا ىـةعرا  إ سل ومبادئ التدريب الرياضةي على أ

ساليب علاجية  بسةت فةي ب ، م  خلال أيـدرلتا ـإحم مكونان

اتلات تلب افساليب بالتدرج بالشدة  البرنامج التأهيلي ال عد ا 

اثنةاء الوحةدة التدريبيةة  ال ست دمة فضلا في  نيةادة التكةراران

سةةلوب ابةةع و كةاا فسةت دا  اأالواحةدة لاسةبوعي  الثالةث والر

ه يةةةةة كبيةةةةرة فةةةةي تطةةةةوير السةةةةوة   أ DELORMالعلاجةةةةي  

حيةث كةاا التطبيةق بنسةب متدرجةة الرباعيةة السلةون للعضةلة 

مناسب جةدا لتطةوير السةوة سلوب إلى اأساإ  وهو أم  اأعلى 

 تةةم ـةةـثحي ،ضليةـةةـلعا ـةةـوةلسا نيباـةةـدربت  اـةةـأهتمامةة  خةةلال 

 نضلاـةةةـلعوا ل الةةةإ الركبةةةة ةـةةةـلمثبتا نضلاـةةةـلعا ةـةةةـيوتس

 الركبةة لبـةـما ىــعل ةــلعاملا نضلاــلعا اــهربأعتبا الدوارة

 ـةةـوةلسوا الن  ةةة العضةةلية تكةةوا أا روريضـةةـلا ـةةـ م و أا ،

 ونستـةةم قريبةةة بعةةت الشةةيء مةة  بلمباا  ةةرعلل ضليةـةةـلعا

 اضمـةت  لـةذلو ،هـةل ظةراـةلمنا  ةـرعلل الن  ة العضلية والسةوة

 فةدل االتاهيليةةةةةةةة ا نينارلتما ام عةومتن عةوامج مجمـةةةةةةةنرلبا

 ةـةةةةكرح يـةةةف ةـةةةلعاملا ضليةـةةةةلعا ناـةةةعولمجما ـةةةوةق ةـةةةلتنمي

 وأا ، ناسة ا الرباعية لتسوية العضلة نينارتم  ل كو ل،لمابا

 ال ساومةةةان نيبادرت ضبع على أهيليـةةةلتا امجـةةةنرلبا ـةةةواءحتأ
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 ،ةــال إوا ةـنرولموا هاـــرميو أوناا دوابو أوناا دا بأستخ

 هـةةةـنترومو هـةةـتوق دةاـةةـيون لبـةةةـلماا ــةةـمعيدت ىـةةـعل ـةةإيعم

فةي السةون العضةلية  دةاـةـين اليـةـبالتو ء ااـةـلا ىــعل دساعــيو

، وهةةةذا يتاةةةق مةةةع دراسةةةة   وليةةةد مح ةةةد  الرباعيةةةةللعضةةةلة 

          التأهيليةة        الحركيةة             أا الت رينةان   مة      2116الةدمردا  

      السةوة      نيةادة   فةي      تسةاهم         ال  تلاةة         التأهيةإ      وسةا إ         واسةت دا 

      الطةرع    إلةى     يكةوا   مةا     أقةرب      ليكةوا             لل لء ال لةاب        العضلية

        تأهيليةةة                 دور الت رينةةان ال                    وهنةةا ييكةةد الباحةةث فةةي   16،1          السةةليم

                          ي ابيةا  فةي فةي اعةادة تأهيةإ            أدن دورا  إ                       وادا  ا بأساليب متنوعة 

                               ي وهةي ت رينةان علاجيةة ع لةت دورا                       ال لابة بالت لج ال ل ة

                           الى حالت ا الطبيعيةة مة  قةوة                         بإعادة مستون تلب العضلة           ي ابيا   إ

لترابس بي  ت اري  ا كاا ك ا                               وتح إ وأتساع مداها الحركي     

 ةاري  مةع تبتة والسةوة ال تحركةة بةونا ال سةم السلبية الثا لسوةا

    حسةق   قةدP N F    الةة بأسةلوب  إا الة السةلبية وت ةاري  اإ

      أه يةة    علةى     دف ةإ     يعطةى    م ةا       التحسة         فةي نسةبة       مرتاعة      نتا ج

       و ةدت ا    يةا   كل       تتناسب   الع       ابتكار و                  البرامج التأهيلية   فى  ا        است دام 

           عةادة ال ةلء  إ      ع ليةة   فةى      ال  ةد  و      الوقةت   مة        الكثة     يوفر    م ا  ،

     العةلا    ابةو          ييكةده   مةا      و هةذا .                          ال لاب الى وضةعه الطبيعةي

       الحسةية          ال سةتسبلان    ع ةإ    على        افعت اد      وي ثإ  ) (       الاتاا    عبد

     ترفةع     أن ةا    ك ةا       لل الةإ       الحركةي      ال دن         في نيادة      كبيرة      أه ية

                العضلية العاملة          لل   وعان       العضلي      الع إ      توافق      مستون   م 

          التدريبان         باست دا        الحركي      ال دن      نيادة    فإا     لب     وعلى      عليه،

ةا      تعت ةد     التةي     علةى     تع ةإ       الحسةية              ع ةإ ال سةتسبلان    علةى       أساس 

       السةرعة      تطةوير   فةي         ال  تلاةة        البدنيةة        السةدران   مة          افسةتاادة

مةع مةا  وهةذا يتاةق).      البةدني      اأداء        يتطلب ةا     التي         والتوافق        والسوة 

بةةةاا مةةة     2111جةةةاء بةةةه  م نةةةد البشةةةتاوي واح ةةةد ال وجةةةا 

الضةةروري ارتبةةا  ت رينةةان اإ الةةة بت رينةةان السةةوة لضةة اا 

التن ية ال تلنة لل  ان الحركي والعضةلي وت نةب تن يةة جانةب 

يةرن الباحةةث مة  الضةروري ارتبةةا  و   54،11    واحةد فسةس

الت رينةةان التأهيليةةة باسةةت دا  مساومةةان م تلاةةة اثنةةاء التأهيةةإ 

الرياضةةي وي ةةب اا يةةرتبس الع ةةإ بالحركةةان ال  تلاةةة لل ةةلء 

ال لاب  تدري يا وب ديان مناسبة  ، وهنا يتاق الباحث مةع مةا 

  إلةى أا مةا يحةد  فةي الع ةإ الثابةت 2111 حامةد   أ ار إلية 

لي ي عإ العضلة تع إ على نوايةا الع ةإ العضةلي كافةة ال رك

إف أا مسدار الشد العضلي ي تللا باختلاع اللوايا و لب بسبب 

عةةةدد أليةةةاع العضةةةلة ال شةةةاركة كةةةذلب كل ةةةا اندادن ال ساومةةةة 

  مشةاركة أكبةر عةدد عةحللت نيادة في الشد العضلي النةاتج 

علةبية  م  أليةاع العضةلة فافسةت رار بالتةدريب يولةد تكياةان

وااَّ هذه التكياان في بادئ اأمةر هةي توافسيةة علةبية عضةلية 

أي تنةةةيم السةةةيافن العلةةةبية وقةةةد تتطةةةور بعةةةد حةةةي  لتلةةةبح 

تكياان خلوية تةيدي فةي نيةادة ح ةم الوحةدة الحركيةة وهةذا مةا 

ي عإ السابلية الوظياية للوحدة الحركيةة فةي تعلةيب أكبةر عةدد 

يةد أكبةر عةدد مة  الوحةدان م  األياع العضلية أو إمكانيةة ت ن

وهنةةةا اكةةةد    11،11  الحركيةةةة م ةةةا يحلةةةإ نيةةةادة فةةةي السةةةوة

كةةةاا تبعةةةا  الرباعيةةةةالباحةةةث علةةةى التطةةةور فةةةي قةةةوة العضةةةلة 

لاساليب العل ية ال طبسة فةي البرنةامج التةأهيلي ال عةد مة  قبةإ 

 الباحث م  خلال ملاحةتنا لنسب التطور  

  :          الرباعية       للعضلة                   متغير تحمل القوى           في اختبار

   1ال بينة والتي ظ رن في جدول   م  خلال ملاحةتنا للنتا ج

نلاحظ اا هنالب تطورا ملحوظا في مت ير تح إ السوة  للعضلة 

والبعةةدي وللةةالح السيةةاس  الرباعيةةة بةةي  نتةةا ج السيةةاس السبلةةي

                اا مةةدة البرنةةامج ويعةةلوا الباحةةث  لةةب التطةةور الةةى البعةةدي  

                           اسةابيع والتةي  ة إ علةى      1     هةو                           بأساليب تأهيلية متنوعةة  

                                                      وحدة تأهيليةة والتةي ا ةت إ ايضةا علةى ت رينةان التوافةق     24

                                                        لرفع الحالة ال عنوية والناسةية للاعةب وكةذلب افلتةلا  مة  قبةإ 

                                                           افراد العينة في الع إ  وال مدة الت رينةان  التأهيليةة لاسةبوع 

                      والةةذي  بةةق فةةي افسةةبوعي     (OXFORD                الثةةاني وبأسةةلوب  

 )                                                   مل والسادس  والت رينان التأهيليةة ال طبسةة بأسةلوب        ال ا

MCQUEEN    والةةذي  بةةق فةةي افسةةبوعي  السةةابع والثةةام                                     

                                                        م  البرنامج التةأهيلي ، ادن الةى نيةادة فةي قةدرة العضةلة علةى 

                                                    التح إ م  خلال  ا را  اكبر ك يةة مة  افليةاع العضةلية فةي 

     وأا                  علةةى مساومةةة التعةةب                       وكةةذلب فةةي قابليةةة العضةةلة         الع ةةإ ، 

   ن لا ـةةةة    للعض    د  ل ا   ج ف د ت    دة  يا ن     على    ـةةةةإ   يعم   ر   ستم ـةةةة  لم ا   ب ي   ـةةةةدر  لت ا

   فةةي                   الشةةعيران الدمويةة              تطةوير قابليةة   ى ـةة  عل    ـةإ   يعم     ـةذي ل ا   ر  أم ا

                                 مةة  خةةلال تحسةةن ا فةةي ايلةةال ك يةةة الةةد            ال ذا يةةة           نسةةإ ال ةةواد 

    دة  يا ن     ل   ك و   ،                                         الكافيةةة لسةةدرة العضةةلة علةةى افداء بةةدوا تعةةب

                           وهنا ييكد كإ م    مح ةد حسة    ،                         البدنية  البيوكي يا ية    ت ا  ء   كاا

                       السةةةوة العضةةةلية تعةةةد مةةة                           عةةةلاوي ونلةةةر الةةةدي  رضةةةواا  

                                                   اللةةاان ال   ةةة ومةةا ينةةتج عن ةةا نيةةادة فةةي التح ةةإ العضةةلي 

                                                       مطاولةةة السةةوة  الةةذي يعت ةةد اساسةةا علةةى قةةوة وسةةلامة التعةةاوا 

                  ك ةةةا ادن التطةةةور فةةةي        54،12                               بين  ةةةا وبةةةي  ال  ةةةان العلةةةبي

                                                     العضةةلة مةة  الناحيةةة الاسةةيولوجية انعكةةاس اي ةةابي علةةى قةةدرة 

              1111                   ويشير   أسامة ريةاض                         العضلة على باة التح إ ، 

   ية  و  تس و   ه ـة      ى تنبي ـة  عل   ـةإ      ة تعم ـة       لتأهيلي ا  ة  ـ  ني د  لب   ن ا ا ـ  ين ر   لتم    أا ا  ى  ـ ل إ

      ـةةةةةت أو     لثاب   ض ا ا ـةةةةة    فنسب    ـةةةةةق ا ي     ـةةةةة   ةةةةةر        لضعياة ع   ن ا    لعضلا ا

    ور م  ـةةةـ ض   ع  ـةةةـ  من   ى  ـةةةـ ل ا      ـةةةيدن ي    ـةةةذا  ه    ن، و  ضلا ـةةة   للع    ـةةةر      لمتح ا

   ى  ـةةةـ  عل   ء  ضا  ـةةةـ  لس  وا    ل، ا   ــةةةـ     أستعم ا      ـةةةـد  ع   ة  ـةةةـ    نتيج   ن  ضلا  ـةةةـ  لع ا

   ى   ــةةةـ  عل   ة    ظــةةةـ     لمحاف  وا   ، ة   ــةةةـ ي و م د ل        ـةةةـدورة ا ل ا       ي  ـةةةـ  تن و      ـةةةـم،  أل ا

      ــةةـد ك ؤ ي   ا   ــةةـ  كم   ، ا    ـــةةـ   يت    ا   م و      ضلية   ــةةـ  لع ا   ع ا   ــةةـ   ألي ا   ة   ــةةـ ن  رو م

    فه د ه    جي و ل و   فسي   ر    تأثي     ل ا          لتأهيلية ا   ن   ينا ر   لتم ا    أا   ى   ــةةةةةةةةةةةةةةةةةةةـ  عل

     ـةةةدد  تم    دة ا ـةةة ي    ـةةةق ن ي   ةةةر    ـةةة  ع    ـةةةم  أل ا   ى ـةةة  عل   ء  ضا ـةةة  لس ا   ي ـةةة    أساس ا

   ي ـ ف   ا     ستامي ـ  ل  ا      ـران  إف   ة ـ    نتيج      ــد  ل ا   ا  يا  ـر س و   ة ـ ي و م د ل ا   ة ـ  عي و أ ا

   ا م   د   للح       لحسية ا        لعببية ا   ع    أليا ا       تنبيه       ومةةةةةة  ثةةةةةةم      سجة ـةةةةةة  أن ا

        11،13              باأل   س    إحسا ا

            يةاع العضةلية                                          ما   يوسلا مح د نامةإ  فسةد ا ةار  إلةى أا األ ا

                                                   تتحةةل  مةةع بعضةة ا فةةي حةةل  ليايةةة عضةةلية والتةةي من ةةا يتكةةوا 
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                                               جسم العضةلة وفةي بعةت العضةلان يكةوا ل ةا اكثةر مة  رأس 

                                                          وتس ى تبعا  لعدد الرؤوس مثإ ثنا يةة الةرؤوس الا ذيةة ال لايةة 

                                               وجسةةم العضةةلة الةةذي لةةه ثلاثةةة رؤوس مثةةإ ثلاثيةةة الةةرؤوس 

          يةةةة الةةةرؤوس                                       العضةةةلية والعضةةةلة رباعيةةةة الةةةرؤوس مثةةةإ رباع

                 ل                                 الا ذيةةةة   ، حيةةةث يل ةةةذي النسةةةيج العضةةةلي بشةةةبكة كبيةةةرة مةةة  

           ةعيره     3111                                        الشعيران الدمويةة قةد تلةإ فةي ال عةدل الةى   

                                      م  مسطع عرضي في حال النشا  البدني  2   ملم   1            دموية لكإ   

                                                        تاةةتح هةةذه الشةةعيران الدمويةةة تلسا يةةا  لتلويةةد النسةةيج العضةةلي 

    حيةةث               111،14           فوكسةة ي                                 العامةةإ بكاايتةةه اللانمةةة لع لةةه مةة  ا

     ـةدن  لم ا    ـ  م    ـإ ك   ا س ـ  تح   ى ـ ل إ                                  ادن  افساليب  التأهيلية ال تنوعة

                                        العضلية والتح إ العضلي بافضافة الى حاله       ــوة  لس  وا  ي  ـ ك ر  لح ا

   ا س  ـةةةـ  تح   ى  ـةةـ ل إ            ومةةة  ثةةم أدن                                العضةةلة الوظيايةةة البيوكي يا يةةة،

        ك ةا ادن     ب،  با ـة  لم ا    ـةب   للاع         والناسةية    ة ـ ي ر    لم ا  وا     نية د  لب        الحالة ا

            ن التأهيليةةة  ا  ـةةـ  ين ر   لتم ا       وأداء   ة  ـةةـ ح  را   بال  ا     بابي ـةة  لم ا    ور ع ـةة     ى ـةة ل إ

  ا  ي  ـةةـ    للاعب ا      أداء       ةةـور   ى ت  ـةةـ ل ا     أدن      ـةةـذا ه     ـةةـإ ك   ،                بكاةةاءة وانتةةةا 

                                                  ال لابي  والعودة الى الحالة الطبيعية للاعب ال لاب 

            والتوصيات :            الاستنتاجات - 1

             الاستنتاجات :   1- 5
          وإجراءاته    ته                                هداع البحث وفروضه وفي حدود عيني أ       في ضوء 

        ج عةةةةت فةةةةي                       حلةةةةا ية للبيانةةةةان التةةةةي                  ونتةةةةا ج ال عاجلةةةةة اإ

                                   البعديةةة  لل ت يةةران قيةةد البحةةث توبةةإ  -                     افختبةةاران  السلبيةةة 

                      لى افستنتاجان افتية : إ        الباحث

                         أسةاليب تدريبيةة  متنوعةة                            للبرنامج التةاهيلي  ال تضة       ا  أ    1

        الت لج بةة                        الربةةا  اللةةليبي ال لةةابة     عةةلاج   فةةي    ا     ي ابيةة إ   ا     تةةأثير

         ال ل ي

       متنوعةةة          تدريبيةةة       أسةةاليب                           للبرنةةامج التةةاهيلي ال تضةة        ا أ    2

                     ل الإ الركبة والربا                                        تأثيرا إي ابيا في تطوير ال دن الحركي

                                 اللليبي ال لابة بالت لج ال ل ي  

           متنوعة كاا          تدريبية               ال تض   أساليب        تاهيلي            البرنامج ال   ا أ    3

                                                  مناسةةبا مةة  حيةةث بةةعوبة وماةةردان البرنةةامج مةة  خةةلال تنايةةذ 

  -     (Delorm    -Oxford                          افسةةةاليب العلاجيةةةة الةةةةثلا  

(McQueen)  الةةة بأسةةلوب            وت رينةةان اإ               ( P N F)    مةةع   

                    لةةةى  لةةةب التطةةةور أفةةةراد                                 ت رينةةةان التوافةةةق بةةةالكرة م ةةةا أدن إ

                                           ال  ت ع م  حيث التدرج في مستون اللعوبة

           التوصيات : 2- 5
                                             لةةى ال علومةةان والبيانةةان الةةواردة فةةي سةةياج البحةةث  إ         اسةةتنادا  

          ب ا يلي :             يوبي الباحث                       وانطلاقا  م  استنتاجاته 

         ي ةابي فةي  إ   ثةر  أ                ال عد ل ا له مة            البرنامج         است دا       ضرورة  - 1

                                          ابةةةةابة الت ةةةةلج ال ل ةةةةي للربةةةةا  اللةةةةليبي افمةةةةامي      عةةةةلاج

    لم           ، درجة اأ      ألحركة                      محيس الا ذ، نوايا                   للرياضيي  وتطوير

       خلوبا         السلون             ع وما والسوة 

   فةي        تةأثير       ل ةا لةه    ،     ال عةد          البرنامج        است دا   ب             يوبي الباحث   - 2

                                  بةةابة الت ةةلج ال ل ةةي للربةةا  اللةةليبي  إ     عةةلاج          اي ةةابي فةةي 

                                                      افمةةامي للرياضةةي  وتطةةوير   محةةيس الا ةةذ ، السةةوة العضةةلية ، 

        اسةترخاء          ي ابي فةي      ثر اإ      وله اأ  ،     لم           ، درجة اأ        ألحركة      نوايا 

      داء   ـ       ثناء اأ أ                       ال لاب والراحة الناسية 

     وعلةةى             خةةرن مشةةاب ة أ            جراء دراسةةان  إ بةة             يوبةةي الباحةةث   - 3

         ب ساومةان        متنوعةة                سةاليب تدريبيةة          باستع ال أ  و                عينان م تلاة 

                             خةرن مة  الت ةلج للربةا  اللةليبي  أ      درجةان        تأهيةإ          م تلاة في 

     خرن         بابان اأ إ       مامي وا  اأ

  :       المصادر

                   ب ةداد ، دار الحريةة     ،                 اإبابان الرياضية   :              إبراهيم البلري  -

       1111                للطباعة والنشر ،

                                                 أبةةةو العةةةلا أح ةةةد عبةةةد الاتةةةاا وأح ةةةد نلةةةر الةةةدي  السةةةيد : -

                           السةةاهرة، دار الاكةةر العربةةي،   ،  1   ،                           فسةةيولوجيا اللياقةةة البدنيةةة

1113       

          فسةيولوجيا                                            أبو العلا أح د عبد الاتةاا، مح ةد بةبحي حسةني   -

         ،السةاهرة  1  ،                  السيةاس والتسةويم                         ومورفولوجيةا الرياضةي و ةرج 

       1111                   ،دار الاكر العربي ،

   2                            فسةةةيولوجيا التةةةدريب والرياضةةةة   :                    أبةةةو العةةةلا عبةةةد الاتةةةاا -

       2113                            الساهرة : دار الاكر العربي،  ، 1  

     اأسةةةل                    التةةةدريب الرياضةةةي                         أبةةةو العةةةلا اح ةةةد عبةةةد الاتةةةاا -

       1111                           ،الساهرة،دار الاكر العربي ، 1  ،              الاسيولوجية

      تةدريب   –                       نةريان التدريب الرياضي   :                   السيد عبد ال سلود   -

       1111                            الساهرة ، مركل الكتاب للنشر، ،   1             وفسيولوجيا ، 

   (       ترج ةة  ،         الحياتيةة         الكي يةاء   فةي       الةوجيل  :     لين ةر      البةرن  -

      الكتةب     دار       مديريةة  ،       ال وبةإ  ، )      واخروا       السادر    عبد    قلي

   1982    ،       والنشر        للطباعة
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