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Abstract 

This study addressed the high rates of knee joint injuries, particularly 
anterior cruciate ligament (ACL) tears, among female basketball players, 
highlighting the physiological and mechanical factors that contribute to the 
increased risk of injury in women. The study stemmed from the need to develop 
effective preventative programs based on strengthening the quadriceps and 
hamstring muscles and improving dynamic balance. Researchers employed an 
experimental design, dividing the sample into two groups (experimental and 
control). The sample consisted of 24 players from the Aso Sports Club. The 
experimental group underwent an 8-week specialized training program that 
included resistance, balance, and active stretching exercises, while the control 
group continued with the traditional program. Measurement tools included 
assessing muscle strength, knee joint range of motion, and dynamic balance 
using reliable scientific instruments such as a dynamometer, gynometer, and the 

Y-balance test. The results showed statistically significant differences favoring 

the experimental group in all studied variables after the program's 
implementation. This indicates that the thigh muscle strengthening program 
contributed to improved muscle strength, enhanced dynamic stability of the 
knee joint, and reduced risk factors associated with injury. No significant 
differences were recorded within the control group. The study concluded that it 
is important to integrate muscle strengthening and dynamic balance programs 
into the regular training plans of female athletes, particularly in physically 
demanding sports such as basketball, given their pivotal role in preventing knee 

injuries and improving athletic performance. 
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 السمخص
تشاولت ىحه الجراسة مدألة ارتفاع معجلات إصابات مفرل الخكبة، ولا سيسا تسدق الخباط الرميبي 

كخة الدمة، مع تدميط الزؾء عمى العؾامل الفديؾلؾجية والسيكانيكية التي تداىؼ في الأمامي، بيؽ لاعبات 
زيادة خظخ الإصابة لجى الإناث. وانظمقت الجراسة مؽ الحاجة إلى تظؾيخ بخامج وقائية فعالة تدتشج إلى 

ج التجخيبي مؽ السشي ؾن استخجم الباحث .تقؾية عزلات الفخح الأمامية والخمفية وتحديؽ التؾازن الجيشاميكي
لاعبة مؽ نادي أسؾ الخياضي.  24خلال تقديؼ العيشة إلى مجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة(، وضست العيشة 

أسابيع تزسؽ تساريؽ مقاومة وتؾازن  8خزعت السجسؾعة التجخيبية لبخنامج تجريبي متخرص امتج لسجة 
واعتسجت أدوات الكياس عمى  .ميجيوإطالة نذظة، بيشسا واصمت السجسؾعة الزابظة اتباع البخنامج التق

تقييؼ قؾة العزلات، ومجى حخكة مفرل الخكبة، ومدتؾى التؾازن الجيشاميكي، باستخجام أجيدة عمسية 
 .(Y Balance) مؾثؾقة مثل الجيشامؾميتخ والجؾنيؾميتخ واختبار

لستغيخات وأعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية لرالح السجسؾعة التجخيبية في جسيع ا
التي تؼ دراستيا بعج تشفيح البخنامج، مسا يجل عمى أن بخنامج تقؾية عزلات الفخحيؽ ساىؼ في تحديؽ القؾة 
العزمية، وتعديد الاستقخار الجيشاميكي لسفرل الخكبة، وتقميل عؾامل الخظؾرة السختبظة بالإصابة، في حيؽ 

لجراسة إلى أىسية إدماج بخامج تقؾية وتؾصمت ا .لؼ تدجل فخوق معشؾية داخل السجسؾعة الزابظة
العزلات والتؾازن الجيشاميكي ضسؽ الخظط التجريبية الجورية لمخياضيات، لا سيسا في الخياضات التي 
تتظمب مجيؾدًا بجنيًا مختفعًا ككخة الدمة، لسا ليا مؽ دور محؾري في الؾقاية مؽ إصابات الخكبة وتحديؽ 

 .الأداء الخياضي
 .كخة الدمة،تساريؽ، العزلات، مفرل الخكبة  ة:الكمسات السفتاحي
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 التعريف بالبحث : -1
 واهسية البحث السقدمة 1-1

تُعتبخ الإصابات الخياضية مؽ أبخز التحجيات التي تؾاجو اللاعبات عمى اختلاف أعسارىؽ 
عًا، مثل ومدتؾياتيؽ التشافدية، لا سيسا في رياضات الكخة الجساعية التي تتظمب مجيؾدًا بجنيًا وحخكيًا مختف

كخة الدمة. وتُغيخ الإحرائيات أن مفرل الخكبة ىؾ مؽ أكثخ السفاصل عخضة للإصابة لجى لاعبات كخة 
الدمة، نتيجة لمزغط السدتسخ الشاتج عؽ القفد واليبؾط والتؾقف السفاجئ وتغيّخ الاتجاىات بدخعة. وتدداد 

شيا ضعف عزلات الفخح الخمفية، ىحه الإصابات شيؾعًا لجى الشداء بدبب عجة عؾامل فديؾلؾجية، م
 .والاختلافات في طخيقة تشذيط العزلات بيؽ الجشديؽ

وقج ركدت الأبحاث الحجيثة بذكل متدايج عمى بخامج الؾقاية السبشية عمى التساريؽ العزمية 
الؾعيفية، والتي تيجف إلى تقؾية العزلات السحيظة بسفرل الخكبة، وتحديؽ التشاسق العربي العزمي 

ازن الجيشاميكي. وتقؾم الفكخة الأساسية ليحه البخامج عمى تعديد قجرة العزلات عمى امتراص والتؾ 
الرجمات والتحكؼ في الحخكات الجيشاميكية التي قج تؤدي إلى إصابات مثل تسدق الخباط الرميبي الأمامي 

 (Hadzovic et al., 2020).أو التؾاء الخكبة

التي تدتيجف تقؾية عزلات الفخح، خاصة الأمامية  وأعيخت الجراسات الدابقة أن التساريؽ
والخمفية، يسكؽ أن تقمل مؽ الحسل الؾاقع عمى الخباط الرميبي الأمامي، وتحدؽ مؽ ميكانيكية اليبؾط 
وثبات الجدؼ أثشاء المعب، مسا يشعكذ إيجابيًا عمى الأداء الخياضي ويُقمل مؽ خظخ الإصابة. ومع ذلػ، 

لا تدال متفاوتة، وتعتسج بجرجة كبيخة عمى ترسيؼ البخنامج التجريبي ومجتو وشجة  فإن نتائج ىحه الجراسات
 (Kisner et al., 2017).التساريؽ والفئة السدتيجفة

ومؽ ىشا جاءت ىحه الجراسة لدج فجؾة بحثية في البيئة الخياضية السحمية، مؽ خلال تقييؼ فاعمية 
ظخف الدفمي، وقياس تأثيخه عمى مجسؾعة مؽ السؤشخات بخنامج تجريبي محكّؼ ييجف إلى تقؾية عزلات ال

الحيؾية السختبظة بالؾقاية مؽ إصابات الخكبة مثل القؾة العزمية، مجى الحخكة، والتؾازن الجيشاميكي، لجى 
 .عيشة مؽ لاعبات كخة الدمة في نادي أسؾ الخياضي
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ا عسميًا ضسؽ بخامج التجريب وتكسؽ أىسية ىحه الجراسة في إمكانية الاستفادة مؽ نتائجيا وتظبيقي
اليؾمية في الأنجية الخياضية، مسا يديؼ في تقميل معجلات الإصابة، وخفض التكاليف العلاجية، والحفاظ 

 .عمى جاىدية اللاعبات بجنيًا ونفديًا طؾال السؾسؼ التشافدي
 مذكمة البحث: 1-2
، مؽ أبخز التحجيات (ACL) عج إصابات مفرل الخكبة، وخاصة إصابات الخباط الرميبي الأماميت

الرحية التي تؾاجو اللاعبات في الخياضات الجساعية، لا سيسا في كخة الدمة التي تتظمب حخكات 
ديشاميكية تذسل القفد، والتؾقف السفاجئ، والتغييخات الدخيعة في الاتجاه. وتذيخ الجراسات العمسية إلى أن 

بالحكؾر، ويُعدى ذلػ إلى مجسؾعة مؽ العؾامل الإناث أكثخ عخضة للإصابة بسفرل الخكبة مقارنة 
البيؾميكانيكية والؾعيفية، مثل ضعف عزلات الفخح الخمفية، وزوايا الؾرك والخكبة، ونسط التفعيل العزمي 

ورغؼ التقجم العالسي في تظؾيخ بخامج وقائية لمحج مؽ ىحه الإصابات، فإن  (.Wang, 2024)غيخ الستؾازن 
ل محجودًا في البيئات الخياضية السحمية، كسا أعيخت الجراسات الدابقة تبايشًا في تظبيق ىحه البخامج ما زا

الشتائج، مسا يؤكج الحاجة إلى ترسيؼ بخامج تجريبية تتشاسب مع خرائص اللاعبات وواقع الأنجية الخياضية 
كخة  وفي نادي أسؾ الخياضي، تؼ تدجيل عجد مؽ حالات إصابات مفرل الخكبة بيؽ لاعبات .السحمية

الدمة خلال السؾاسؼ الدابقة، مسا أثار تداؤلات بيؽ السختريؽ حؾل فاعمية البخامج التجريبية السعتسجة، 
ومجى كفاية تساريؽ تقؾية العزلات في الؾقاية مؽ الإصابات، وما إذا كانت ىحه البخامج تظبّق بسشيجية 

 • :تشبع مذكمة البحث مؽ الحاجة إلىومؽ ىحا السشظمق،  .عمسية معتسجة تذسل الكياس والتقييؼ الجوري 
التحقق مؽ أثخ بخنامج تجريبي يدتيجف تقؾية عزلات الظخف الدفمي، وتحجيجًا عزلات الفخح الأمامية 
والخمفية، عمى الؾقاية مؽ إصابات الخكبة. ويتؼ ذلػ مؽ خلال إجخاء مقارنة بيؽ الكياسات القبمية والبعجية 

 رنتيا بسجسؾعة ضابظة لؼ تخزع لمبخنامج التجريبي.لعيشة مؽ لاعبات كخة الدمة، ومقا
 البحث أهداف 1-3

دراسة الفخوقات في مؤشخات الأداء الحخكي والعزمي بيؽ نتائج الكياس القبمي والبعجي لجى أفخاد  .1
 .السجسؾعة التجخيبية

الفخوقات بيؽ السجسؾعة التجخيبية والسجسؾعة الزابظة التي لؼ تخزع لمبخنامج  التعخف عمى .2
 .لتأىيميا
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مجى فاعمية البخنامج التأىيمي في تعديد قؾة العزلات وتقميل عؾامل الخظؾرة  التعخف عمى .3
 .السختبظة بإصابات مفرل الخكبة

 فروض البحث 1-4

( بيؽ نتائج الكياسيؽ القبمي والبعجي لجى 0.05وُججت فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى ) .1
 .الجراسة قيجالفخوق لرالح الكياس البعجي في الستغيخات أفخاد السجسؾعة التجخيبية، وجاءت ىحه 

( بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لجى أفخاد 0.05لؼ تُدجل فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى ) .2
 .السجسؾعة الزابظة في نفذ الستغيخات السجروسة

أفخاد  ( في نتائج الكياس البعجي بيؽ0.05وُججت فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى ) .3
السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة، وجاءت ىحه الفخوق لرالح السجسؾعة التجخيبية في الستغيخات 

 .قيج البحث
 مجالات البحث:  1-5
 2025-2024ي لمسؾسؼ ضل البذخي: لاعبات نادي اسؾ الخياالسجا 1-5-1
 30/9/2024ولغاية  17/8/2024السجال الدماني : لمسجة مؽ  1-5-2
 السجال السكاني :القاعة الخياضية السغمقة في نادي اسؾ الخياضي 1-5-2
 مشهج البحث وإجراءاته السيدانية-2
 مشهج البحث 2-1

-Quasi) سة عمى السشيج التجخيبي بالتحجيج مؽ خلال الترسيؼ شبو التجخيبيارتكدت ىحه الجرا
Experimental Design) حيث تؼ الاعتساد عمى مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ: إحجاىسا تجخيبية والأخخى ،

ضابظة، مع إجخاء قياسيؽ )قبمي وبعجي(. ىجف الجراسة كان قياس أثخ بخنامج تجريبي مقتخح لتقؾية 
لدفمي عمى بعض السؤشخات السختبظة بالؾقاية مؽ إصابات مفرل الخكبة لجى لاعبات عزلات الظخف ا

كخة الدمة. ويُعج ىحا الشؾع مؽ التراميؼ مؽ أكثخ الأساليب ملاءمة لمجراسات التي تيجف إلى تحجيج العلاقة 
ة التجخيبية، بيشسا الدببية بيؽ متغيخيؽ، حيث يتؼ تظبيق الستغيخ السدتقل )البخنامج التجريبي( عمى السجسؾع

 .تبقى السجسؾعة الزابظة بجون تجخل، وذلػ لأغخاض السقارنة
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 عيشة البحث 2-2
لاعبة كخة سمة مؽ نادي أسؾ الخياضي، تؼ اختيارىؽ بظخيقة عسجية نغخاً  24تكؾّنت عيشة الجراسة مؽ 

 :ؽ متكافئتيؽلتقاربيؽ في الخرائص البجنية والعسخية والخياضية. تؼ تؾزيع العيشة عمى مجسؾعتي
 ( خزعت لبخنامج تجريبي مخرص لتقؾية عزلات الفخح  12السجسؾعة التجخيبية :)لاعبة

 .أسابيع 8الأمامية والخمفية عمى مجار 
 ( استسخت في أداء بخنامجيا التجريبي السعتاد دون أي تجخل  12السجسؾعة الزابظة :)لاعبة

 .تجخيبي
 .لمعيشات السدتقمة (t) القبمية باستخجام اختبار تؼ التأكج مؽ تكافؤ السجسؾعتيؽ في الكياسات

 الأدوات والاختبارات السدتخدمة 2-3
 3:اعتسج الباحث عمى مجسؾعة مؽ الأدوات والاختبارات السقششة لكياس متغيخات الجراسة، وذلػ كسا يمي

 الردق والثبات الهحدة أداة الكياس الستغير
قهة عزلات الفخذ الأمامية 

 والخمفية
لديشامهميتر اليدوي أو جهاز ا

 الآلي
 مهثق في دراسات متعددة  كغم

 عالي الردق والثبات (°) درجة جهنيهميتر مدى حركة مفرل الركبة

 Y Balance اختبار التهازن الديشاميكي
 سشتيستر
(cm) 

مهثق عمسيًا ومدتخدم عمى 
 نطاق واسع

 السقترح التأهيميالبرنامج  2-4

خرص يخكد عمى تقؾية عزلات الظخف الدفمي، لا سيسا عزلات الفخح تؼ إعجاد بخنامج تجريبي مت
الأمامية والخمفية، مع استيجاف تحديؽ القؾة العزمية، الاتدان الجيشاميكي، ومجى الحخكة السفرمية. فيسا 

 :يمي مؾاصفات البخنامج
  :أسابيع. 8السجة الدمشية لمبخنامج 
  :جمدات. 3عجد الجمدات الأسبؾعية 
  :دقيقة. 45مجة كل جمدة 
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  ،نؾع التساريؽ السدتخجمة: تساريؽ مقاومة باستخجام وزن الجدؼ والأوزان الحخة، تساريؽ تؾازن
 بالإضافة إلى تساريؽ إطالة نذظة.

 .مبجأ تظبيق الحسل التجريبي: تجريجي مع مخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبات 
ب متخرص في المياقة البجنية والإصابات الخياضية، وقج تؼ تشفيح البخنامج تحت إشخاف مجر       

 .لزسان سلامة التظبيق ودقة الشتائج

 الإجراءات السيدانية 5-2
 .الحرؾل عمى السؾافقات الخسسية مؽ إدارة الشادي الخياضي والسذاركات .1
 .إجخاء الكياسات القبمية لجسيع متغيخات الجراسة لكلا السجسؾعتيؽ .2
عمى السجسؾعة التجخيبية، مع استسخار السجسؾعة الزابظة في أداء تشفيح البخنامج التجريبي  .3

 .تجريباتيا التقميجية
 .إجخاء الكياسات البعجية عقب انتياء البخنامج باستخجام نفذ الأدوات وفي نفذ بيئة الكياس .4
وحداب  (t) جسع البيانات وتحميميا باستخجام الأساليب الإحرائية السشاسبة، بسا في ذلػ اختبارات .5

 .الحجؼ التأثيخي 

 السعالجات الإحرائية 6-2
 :لتحميل البيانات، وذلػ وفقاً لسا يمي 26الإصجار  (SPSS) تؼ استخجام الحدمة الإحرائية

 حداب الستؾسظات الحدابية والانحخافات السعيارية. 
 استخجام اختبار (t) سؾعةلمعيشات السختبظة لمسقارنة بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي داخل نفذ السج. 
 استخجام اختبار (t) لمعيشات السدتقمة لمسقارنة بيؽ السجسؾعتيؽ بعج انتياء التجخل. 
 تحجيج مدتؾى الجلالة الإحرائية عشج (α ≤ 0.05).. 
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 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها -3
 (1الجدول )

 الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبيةيبين 

 الستغير
الستهسط 

 لقبميا
الستهسط 
 البعدي

الانحراف السعياري 
 القبمي

الانحراف السعياري 
 البعدي

 قيسة
(t) 

 مدتهى الدلالة
(Sig.) 

 0.000 6.52 3.92 4.35 67.85 56.40 قهة عزلات الفخذ الأمامية
 0.000 5.87 3.87 4.12 61.30 52.15 قهة عزلات الفخذ الخمفية

الاستقرار الديشاميكي لسفرل 
 الركبة

48.00 59.10 5.10 4.65 6.13 0.000 

 (2الجدول )

 يبين الفروق بين الكياسين القبمي والبعدي لمسجسهعة الزابطة

 الستغير
الستهسط 

 القبمي
الستهسط 
 البعدي

الانحراف 
السعياري 

 القبمي

الانحراف 
السعياري 
 البعدي

 (t) قيسة
 السحدهبة

 درجة الدلالة
(Sig.) 

  0.470 0.75 4.10 4.20 56.90 56.10  قهة عزلات الفخذ الأمامية
  0.611 0.52 4.00 4.05 52.30 51.90  قهة عزلات الفخذ الخمفية

 Y) اختبار التهازن الديشاميكي
Balance) 

47.80 48.40 5.20 5.00 0.68 0.507  

 
 (3الجدول )

 الفروق بين السجسهعة التجريبية والزابطة بعد البرنامج التدريبي يبين

 الستغير
متهسط 
 التجريبية

متهسط 
 الزابطة

انحراف معياري 
 تجريبية

انحراف معياري 
 ضابطة

 قيسة
(t) 

 مدتهى الدلالة
(Sig.) 

 0.000 5.72 4.10 3.92 58.20 67.85 قهة عزلات الفخذ الأمامية
 0.000 4.95 3.95 3.87 54.00 61.30 قهة عزلات الفخذ الخمفية

 0.000 5.33 4.88 4.65 50.30 59.10 الاستقرار الديشاميكي لسفرل الركبة
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(، وجؾد دلالات إحرائية واضحة تؤكج 3، 2، 1أعيخت نتائج الجراسة، كسا ىؾ مؾضح في الججاول )
فعالية البخنامج التجريبي السظبق عمى السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة، في تحديؽ قؾة 

 .الاستقخار الجيشاميكي لسفرل الخكبةعزلات الفخح الأمامية والخمفية، بالإضافة إلى تعديد 

(، تبيؽ وجؾد فخوق 1فسؽ خلال التحميل السقارن بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية )الججول 
في جسيع الستغيخات السجروسة، حيث سجمت قؾة  (p < 0.001) ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾى 

إلى  52.15(، وكحلػ الخمفية مؽ )67.85إلى  56.40)عزلات الفخح الأمامية ارتفاعاً ممحؾعاً مؽ 
(. مسا يذيخ إلى أن 59.10إلى  48.00(، مع تحدؽ كبيخ في مدتؾى التؾازن الجيشاميكي مؽ )61.30

البخنامج التجريبي أسيؼ بذكل واضح في تشسية القؾة العزمية وتعديد الاستقخار الحخكي، وىؾ ما يُعَجّ دليلًا 
 (Klem et al., 2017).اريؽ السدتيجفة للأطخاف الدفميةقؾياً عمى تأثيخ التس

( عجم وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية 2أما بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة، فقج أعيخت نتائجيا )الججول 
بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لأي مؽ الستغيخات الثلاثة، حيث تجاوزت جسيع مدتؾيات الجلالة الكيسة 

ن عجم تظبيق البخنامج التجريبي لؼ يؤدِ إلى أي تحدؽ وعيفي يُحكخ، مسا يجعؼ (، مسا يجل عمى أ0.05)
 .مرجاقية تأثيخ البخنامج عمى السجسؾعة التجخيبية

(، تبيؽ تفؾق السجسؾعة التجخيبية بذكل دال 3وعشج مقارنة نتائج السجسؾعتيؽ بعج نياية البخنامج )الججول 
مختفعة ومدتؾيات دلالة أقل  (t) لفخوق بيؽ الستؾسظات قيؼإحرائيًا في جسيع الستغيخات، حيث رافقت ا

(، مسا يؤكج أن التحدؽ لؼ يكؽ نتيجة لعؾامل عذؾائية أو طبيعية، بل كان ناتجًا عؽ التظبيق 0.001مؽ )
 (Waterman et al., 2010).السباشخ لمبخنامج التجريبي

أن بخامج التأىيل الحخكي، مع التخكيد عمى  وتتفق ىحه الشتائج مع ما أوردتو الجراسات الدابقة التي أكجت
تقؾية عزلات الفخح وتحديؽ التؾازن الجيشاميكي، تديؼ في تعديد استقخار السفرل والؾقاية مؽ الإصابات، 
لا سيسا في السفاصل التي تعتسج عمى الديظخة العزمية مثل مفرل الخكبة. إذ أن التجريبات السؾجية 

 .خار الحخكي تؤدي إلى تحديؽ وعيفة السفرل وتعديد التؾازن الجيشاميكيلتحديؽ القؾة العزمية والاستق
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يجب أن تيجف البخامج التجريبية أو التأيمية إلى تقؾية عزلات الفخح الأمامية والخمفية، مع تعديد قجرة 
ن ىحا التؾجو يعتبخ ضخوريًا لمغاية، لأ (PT & PT, 2002)الجدؼ عمى الحفاظ عمى التؾازن أثشاء الحخكة.

السفاصل، خرؾصًا مفرل الخكبة، تعتسج اعتسادًا كبيخًا عمى التحكؼ العزمي لتحقيق الاستقخار الؾعيفي، 
خاصة عشج أداء الحخكات الجيشاميكية مثل الجخي أو القفد أو التغييخ الدخيع في الاتجاه. عشجما يتؼ تقؾية 

يديؼ بذكل مباشخ في زيادة قجرة العزلات التي تجعؼ السفرل وتحديؽ التؾازن الجيشاميكي، فإن ذلػ 
السفرل عمى مقاومة الحخكات غيخ السخغؾب فييا، مسا يقمل مؽ خظخ الإصابات مثل التسدقات العزمية 

. بالإضافة إلى ذلػ، فإن (Yang et al., 2024)أو إصابات الأربظة كتسدق الخباط الرميبي الأمامي
ة والاستقخار الحخكي يؤدي إلى تحديؽ الأداء الؾعيفي التجريب السؾجو الحي يخكد عمى تعديد القؾة العزمي

لمسفرل، حيث يربح أكثخ كفاءة في تشفيح الحخكات، كسا يعدز التؾازن الجيشاميكي، مسا يجعؼ الاستقخار 
العام لمجدؼ أثشاء مسارسة مختمف الأنذظة الحخكية. ومؽ ىشا يتزح أن الاستثسار في تقؾية العزلات 

ع فقط مؽ مدتؾى الأداء الخياضي، بل يعج أيزًا استخاتيجية فعالة لمؾقاية مؽ وتحديؽ التؾازن لا يخف
الإصابات، خرؾصًا في السفاصل التي تعتسج بجرجة كبيخة عمى التحكؼ العربي العزمي مثل مفرل 

 .الخكبة

 الاستشتاجات والتهصيات : -4
 الاستشتاجات 4-1

الحي استيجف تقؾية عزلات الفخح الأمامية  أعيخت نتائج الجراسة أن البخنامج التجريبي السقتخح .1
والخمفية أسيؼ بذكل واضح في تحديؽ القؾة العزمية لجى لاعبات كخة الدمة في السجسؾعة 

 .التجخيبية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة
تبيؽ أن التؾازن الجيشاميكي لسفرل الخكبة تحدّؽ بجرجة كبيخة بعج تظبيق البخنامج، مسا يذيخ إلى  .2

يؽ الؾقائية القائسة عمى التؾازن والسقاومة تؤثخ إيجابياً في استقخار السفرل أثشاء الأداء أن التسار 
 .الحخكي

أثبتت الجراسة أن غياب البخامج الؾقائية الستخررة ضسؽ التجريب التقميجي في الأنجية الخياضية  .3
 .ابظةيؤدي إلى ثبات أو بطء في التظؾر العزمي والؾعيفي، كسا عيخ لجى السجسؾعة الز

تؤكج الشتائج أن الؾقاية العزمية والسيكانيكية مؽ إصابات الخكبة تعتسج برؾرة مباشخة عمى ترسيؼ  .4
 .البخامج التجريبية وفق مبادئ الحسل التجريجي والتكامل بيؽ تساريؽ السقاومة والإطالة والتؾازن 
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 التهصيات 4-2

الخظط التجريبية الجورية للاعبات  ضخورة إدماج بخامج تقؾية العزلات والتؾازن الجيشاميكي ضسؽ .1
 .كخة الدمة في الأنجية، بيجف الحج مؽ إصابات الخكبة وتحديؽ الأداء الؾعيفي

يؾصى بأن يتؼ إشخاف مختريؽ في المياقة البجنية والعلاج الحخكي عمى تشفيح ىحه البخامج لزسان  .2
 .التظبيق الرحيح لمتساريؽ ومخاعاة الفخوق الفخدية بيؽ اللاعبات

سية الاستسخار في تقييؼ القؾة العزمية ومجى الحخكة السفرمية بذكل دوري باستخجام أدوات دقيقة أى .3
 .مثل الجيشامؾميتخ والجؾنيؾميتخ، لتعجيل الحسل التجريبي بسا يتشاسب مع تظؾر اللاعبات

تي تذجيع الأنجية الخياضية السحمية عمى تعسيؼ مثل ىحه البخامج الؾقائية في مختمف الألعاب ال .4
تتزسؽ حخكات ديشاميكية مذابية، لسا ليا مؽ أثخ مثبت في تقميل معجلات الإصابات وتحديؽ 

 .الكفاءة البجنية العامة
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