
 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

315 
 

The Effect of  Resistance Exercises in the Rehabilitation of  Anterior 

Cruciate Ligament Injury in Basketball Players Aged 15-18).  

Prepared by: M.D. Yousif  Sabah Jassim  

Yarmouk University College / Department of  Physical Education and 

Sports Sciences  

nnsportmm@gmail.com  

Research Summary  

The rate of  injuries increases if  sports training is conducted in an unscientific way or 

using inappropriate sports equipment. The incidence of  injuries among athletes rises 

with the intensity and prevalence of  sports competitions, especially injuries to the 

musculoskeletal system, as sports practice places stress on the joints, ligaments, synovial 

sheaths, muscle tendons, muscles, and all bone vertebrae, particularly for basketball 

players. The research problem lies in preparing a knee rehabilitation program after an 

anterior cruciate ligament (ACL) surgery, which includes resistance band strength 

exercises for the muscles acting on the knee joint after completing treatment under the 

supervision of  the operating physician, lasting 30 days. The study was applied to a 

sample of  injured basketball players for the 2023-2024 sports season. The researcher 

used the experimental method and implemented a rehabilitation program for 12 weeks, 

with three sessions per week (Saturday, Monday, and Wednesday), taking into account 

the principles of  sports injury rehabilitation. The researcher reached the following 

conclusions: Identifying the injury and the level of  pain helps the muscle receive the 

applied effort. Strengthening the muscles around the joints increases their efficiency 

after rehabilitation. The maximum strength of  the knee muscles (the quadriceps and the 

hamstrings) has improved. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Keywords: Resistance exercises – ACL injury – rehabilitation – physical injuries – 

basketball 

 2026 شباط 2تاريخ استلام البحث : 

mailto:nnsportmm@gmail.com


 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

316 
 

سشة( بعد إصابة 18-15فعالية تسريشات السقاومات في استعادة الكفاءة الؽظيفية للاعبي كرة الدمة ))
(.الرميبي الاماميالرباط   

 م.د يػسف صباح جاسع 
 كمية اليخمػك الجامعة /قدع التخبية البجنية وعمػم الخياضة

nnsportmm@gmail.com 
 ممخز البحث 

تدداد ندبة الإصابات إذا ما تع التجريب الخياضي بأسمػب غيخ عمسي او باستخجام أدوات رياضية غيخ 
ملائسة وتدداد ندبة الإصابات بيغ الخياضييغ كمسا زادت حجة السشافدات الخياضية وانتذارىا وخاصة 

والسحافطة الدلالية  اصابات الجياز الييكمي إذ تذكل السسارسة الخياضية ضغصاً عمى السفاصل والأربصة
. وتكسغ مذكمة البحث كخة الدمةوالاوتار العزمية والعزلات وجسيع الفقخات العطسية خرػصاً للاعبي 

في اعجاد بخنامج تأىيمي لمخكبة بعج إجخاء عسمية الخباط الرميبي يتزسغ تسخيشات القػة بالسصاط 
ل الصبيب السذخف عمى العسمية وتكػم لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة بعج استكسال العلاج مغ قب

-2023يػم، وشبق البحث عمى عيشة مغ اللاعبيغ السرابيغ في لعبة كخة الدمة لمسػسع الخياضي  30
اسابيع بػاقع ثلاث ( 12، واستخجم الباحث السشيج التجخيبي وقج شبق بخنامج تأىيمي لسجة ) 2024

خاعياً فيو أسذ التأىيل للإصابات الخياضية وتػصل وحجات في الأسبػع )الدبت و الاثشيغ و الأربعاء( م
الباحث الى الاستشتاجات الآتية: تحجيج الإصابة ودرجة الألع يديع في استكبال العزمة لمجيج الػاقع 
عمييا. ان تعديد قػة العزلات حػل السفاصل يديج مغ كفائتيا بعج التأىيل. تصػرت القػة القرػى 

 عزلات الفخحية الأمامية والعزمة التػأمية(.لعزلات السادة لمخكبة )قػة ال
 
 
 
 
 

 كخة الدمة –إصابة التسدق التأىيل الإصابات البجنية  –الكمسات السفتاحية: تسخيشات السقاومة 
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 :التعريف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأىسيتو: 1-1

والسياري، حيث تعػق الإصابة تعتبخ مغ السعػقات الأساسية والتي تؤدى إلى ىبػط مدتػى اللاعب البجني 
اللاعب مغ الاستسخار في التجريب وقج تدبب لو ولػ بعج إتسام الذفاء الأداء الشاقز والسيارة غيخ السكتسمة 

 كسا تقمل مغ مدتػى الأداء السيارى بدبب الابتعاد عغ السلاعب وعجم التجريب لفتخات شػيمة.
ابات الخياضية حيث أنيا تيجف إلى مشع حالات وتعج التسخيشات التأىيمية السحػر الأساسي في علاج الإص

الخمل الػضيفي لمجدء السراب عغ شخيق العشاية بسطاىخ ضعف بعس العزلات والأربصة والسفاصل, 
فسغ خلال أداء تسخيشات تشسية وتصػيخ القػة العزمية والسخونة السفرمية والتػافق العزمي العربي يدتعيج 

لكاممة لقجراتو حتى تدتصيع جسيع الأجيدة و الأعزاء أداء وضائفيا اللاعب حالتو الصبيعية والتشسية ا
 .بأعمى كفاءة مسكشة, وبالخغع أنيا تدتشفح وقت وجيج كبيخيغ لكشيا تعصي نتائج شيبة وآمشة

زادت حالات إصابة مفرل الخكبة في الآونة الأخيخة حتى أصبحت ضاىخة عالسية ليا أبعادىا الصبية 
لأىسية ىحا السفرل فقج أنذأت مشطسة شبية عالسية باسع " الجسعية الجولية الإصابات والفشية ونتيجة لحلظ و 

م مغ أجل تصػيخ أساليب الفحز الصبي والتذخيز 1171الخكبة " والتي عقجت أول اجتساع ليا عام 
زل وعلاج اصابات الخكبة وكحا شخق تصػيخ إجخاء العسميات الجخاحية واستخجام أساليب العلاج الفعال وأف

 .وأسخع شخق التأىيل لمسفرل مغ أجل ضسان عػدتو إلى حخكتو الصبيعية في أقرخ فتخة زمشية
 مذكمة البحث 1-2

( مغ أكثخ الإصابات شيػعاً وخصػرة في رياضة كخة الدمة، ACLتعج إصابة الخباط الرميبي الأمامي )
رتكاز، والتغييخ السفاج  في الاتجاه. نطخاً لسا تتصمبو ىحه المعبة مغ حخكات مخكبة تذسل القفد، اليبػط، الا

وتكسغ السذكمة الأساسية في أن الزعف في عدوم القػى العزمية السحيصة بسفرل الخكبة لا يعج سبباً 
 رئيداً لػقػع الإصابة فحدب، بل يسثل العائق الأكبخ أمام استعادة الكفاءة الػضيفية بعج التجخل الجخاحي.

 الشقاط الآتية:ويسكغ تمخيز أبعاد السذكمة في 
* الفجػة الدمشية والتأىيمية: يعاني الكثيخ مغ لاعبي كخة الدمة مغ شػل فتخة الاستذفاء أو العػدة غيخ  

الآمشة لمسلاعب، مسا يعخضيع لخصخ تججد الإصابة نتيجة عجم استعادة التػازن العزمي والسجى الحخكي 
 الكامل في الػقت السشاسب.
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ح  الباحث أن بخامج التأىيل التقميجية قج لا تخكد بذكل كاف  عمى تصػيخ * القرػر في عدوم القػى: لا 
( يػماً، وىي السخحمة الحخجة التي يبجأ 30"عدوم القػة" والسقاومات الستجرجة في مخحمة ما بعج الجخاحة بـ )

شافدة عمى فييا بشاء الأساس العزمي لسشع الزسػر وتيي  السخيس للأداء السياري العالي )كالارتقاء والس
 الكخات السختجة(.

* التحجي السيجاني: يػاجو السجربػن والسعالجػن صعػبة في تحجيج نػعية وحجع تسخيشات السقاومة السثالية  
التي تزسغ تقميل مدتػيات الألع وزيادة السجى الحخكي دون تذكيل ضغط سمبي عمى الخباط السُخمع 

 جخاحياً.
 بحث في الدؤال الخئيذ الآتي:بشاءً عمى ما تقجم، تتبمػر مذكمة ال

يػماً مغ الجخاحة( إلى تصػيخ  30< "ىل تؤدي التسخيشات التأىيمية السقتخحة باستخجام السقاومات )بعج 
 عدوم القػى العزمية والسجى الحخكي وتقميل الألع، بسا يزسغ عػدة مبكخة للاعبي كخة الدمة لمسلاعب؟"

 أىداف البحث  1-3
 ييجف البحث إلى

 عجاد تسخيشات مقاومة للاعبي كخة الدمة السرابيغ بتسدق الخباط الرميبي الأمامي  .1
التعخف عمى تأثيخ تسخيشات السقاومة في تأىيل لاعبي كخة الدمة السرابيغ بالتسدق الجدئي في    .2

 الخباط الرميبي الأمامي
 فروض البحث  1-4

لجى عيشة  القػة العزميةوجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الاختبارات القبمية والبعجية في  -1
 البحث 

 وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ الاختبارات القبمية والبعجية في السجى الحخكي لجى عيشة البحث -2
   . مشيجية البحث وإجراءاتو السيدانية:2

سشيج التجخيبي بصخيقة الكياس ألتتبعي لسجسػعة واحجة نطخا استخجم الباحث ال: . مشيــج البحـــث1.2
 . لسلائستو لصبيعة البحث

(  والسدجميغ 18-15( لاعبيغ كخة الدمة  أعسارىع )6اختيار عيشة عسجية قػاميا ) :ًً عيشة البحث  2.2
الامامي  وىع مغ السرابيغ بتسدق في الخباط الرميبي  2025-2024بالاتحاد العخاقي بكخة الدمة لمسػسع 

 الجرجة الأولى.
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  الكياسات السدتخدمة بالبحث: 2-3
  : اولًا: قياس القؽة العزمية

 ت القابزة لسفرل الركبةلاالعز
 درجة(  160 - 90العزلات القابزة لسفرل الركبة مؼ الرقؽد عشد ) -أ  
 يخقج السراب مع ثشى الخكبة وتحجيج زاويتيا بالجشيػميتخ. 
 أسفل الخكبة. يػضع جياز التشديػميتخ  
  يتع تثبيت الجياز مغ شخف التثبيت في مكان ثابت تجاه جدع السراب والصخف الأخخ لمجياز شخف

الكياس يتع تثبيتو بأسفل الداق عغ شخيق حدام عخيس بحيث تكػن الخجلان والجياز والحدام في خط 
 .واحج

 مػجػدة عمى الجياز. يقػم السراب بجفع الخجل لإمام بجون رفع القجم ثع تدجل أعمى قخاءة  
 يؤدى السراب ثالث محاولات ، يتع أخح أفزميا .  
 درجة 90العزلات القابزة لسفرل الركبة مؼ الجمؽس عشد  -ب
 .يجمذ السراب عمى كخسي مع ثشى الخكبة وتحجيج زاويتيا بالجشيػميتخ 
 يػضع جياز التشديػميتخ أسفل الكخسي .  
  مكان ثابت تجاه جدع السراب والصخف الأخخ لمجياز) يتع تثبيت الجياز مغ شخف التثبيت في

شخف الكياس ( يتع تثبيتو بأسفل الداق عغ شخيق حدام عخيس بحيث تكػن الخجلان والجياز والحدام في 
 خط واحج.

 يقػم السراب بجفع الخجل لإمام بجون رفع القجم ثع تدجل أعمى قخاءة مػجػدة عمى الجياز .  
  يتع أخح أفزميا.يؤدى السراب ثلاث محاولات ،  

  ب. العزلات الباسطة لسفرل الركبة
 درجة 160 60أ ) العزلات الباسطة لسفرل الركبة مؼ الرقؽد عشد ( 
 يخقج السراب مع ثشى الخكبة وتحجيج زاويتيا بالجشيػميتخ  
 يػضع جياز التشديػميتخ أمام القجم 
 دع السراب والصخف الاخخ لمجياز ( يتع تثبيت الجياز مغ شخف التثبيت في مكان ثابت عكذ اتجاه ج

شخف الكياس ) يتع تػصيمو بفرل كاحل السراب عغ شخيق حدام عخيس بحيث تكػن الخجلان والجياز 
 والحدام في خط واحج
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 .يقػم السراب بجحب الخجل لمخمف بجون رفع القجم ثع تدجل أعمى قخاءة مػجػدة عمى الجياز 
   فزميايؤدى السراب ثالث محاولات ، يتع أخح أ  

 درجة 90ب العزلات الباسطة لسفرل الركبة مؼ الجمؽس عشد 
 يجمذ السراب عمى كخسي مع ثشى الخكبة وتحجيج زاويتيا بالجشيػميتخ 
 يػضع جياز التشديػميتخ أسفل الكخسي أمام القجم 
  يتع تثبيت الجياز مغ شخف التثبيت في مكان ثابت عكذ اتجاه جدع السراب والصخف الاخخ لمجياز

)شخف الكياس( يتع تثبيتو بأسفل الداق عغ شخيق حدام عخيس بحيث تكػن الخجلان والجياز والحدام في 
  .خط واحج

 يقػم السراب بجحب الخجل لمخمف بجون رفع القجم ثع تدجل اعمي قخاءة مػجػدة عمى الجياز  
  يؤدى السراب ثالث محاولات ، يتع أخح أأفزميا  

 السقربة –الركبة  السبعدة ج. العزلات السثبتة لسفرل 
 العزلات السثبتة لسفرل الركبة مؼ الخارج  السبعدة 

 .يخقج السراب مع مفخد الخكبة لأقرى حج مسكغ 
 يػضع جياز التشديػميتخ عسػدي عمى الخجل مغ الجاخل 
 شخف الكياس( يتع  يتع تثبيت الجياز مغ شخف التثبيت في مدتػى مفرل الكاحل والصخف الأخخ لمجياز(

 ثبيتو بأسفل الداق عغ شخيق حدام عخيس بحيث تكػن الخجلان والجياز والحدام في وضع عسػدي.ت
 يقػم السراب بجفع الخجل لمخارج بجون رفع القجم ثع تدجل اعمى قخاءة مػجػدة عمى الجياز  
 .يؤدى السراب ثالث محاولات ، يتع أخح أفزميا 

  بةالعزلات السثبتة لسفرل الركبة مؼ الداخل السقر   
 .يخقج السراب مع مفخد الخكبة لأقرى حج مسكغ 
 يػضع جياز التشديػميتخ عسػدي عمى الخجل مغ الخارج . 
 شخف الكياس( يتع  يتع تثبيت الجياز مغ شخف التثبيت في مدتػى مفرل الكاحل والصخف الأخخ لمجياز(

 في وضع عسػدي. تثبيتو بأسفل الداق عغ شخيق حدام عخيس بحيث تكػن الخجلان والجياز والحدام
 .يقػم السراب بجحب الخجل لمجاخل بجون رفع القجم ثع تدجل اعمى قخاءة مػجػدة عمى الجياز  

 يؤدى السراب ثالث محاولات ، يتع أخح أفزميا .  
  :ثانياً: قياس السدى الحركي لسفرل الركبة باستخدام الجؽنيؽميتر
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( ويتع الكياس 360-درجة حيث يأخح جدع الجياز شكل دائخة كاممة مجرجة مغ )صفخ يأخح الكياس ألقخب
مغ وضع الثشي لسفرل الخكبة وذلظ بػضع نقصة الارتكاز الخاصة بالجياز عمى المقسة الجانبية لسفرل 
الخكبة ويكػن الحراع الثابت لو عمى خط واحج متػازي مع عطع الفخح ويسج الحراع الستحخك بصػل عطع 

لذطية مػازى ليا ويقػم مفرل الخكبة بأداء حخكي الكبس والبدط ويخاعى عسل ثلاث محاولات ويتع ا
  .تدجيل أفزل محاولة

 : التجربة الاستطلاعية 2-4
قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية عمى عيشة قػاميا لاعبان مغ مجتسع البحث وخارج العيشة 

 بيجف: 20/5/2024الى  1/5/2024الأصمية وذلظ في الفتخة مغ 
 التعخف عمى معػقات عسميات الكياس والتصبيق التسخيشات التأىيمية وتلافي حجوثيا لمتأكج
 مغ سيػلة تشفيح إجخاءات الكياس والتصبيق تحجيج مجى الديػلة والرعػبة في كل تسخيغ.
بعس التعجيلات تحجيج مجة تشفيح التسخيشات السقاومة وقج أسفخت التجخبة الاستصلاعية عغ إجخاء 

 والتػجييات عمى التسخيشات السقامة التأىيمية حتى تع وضعو في صػرتو الشيائية.
 التجربة الرئيدية: 2-5

قام الباحث باستصلاع رأى الخبخاء حػل التسخيشات السقاومة لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة ، وتع 
ات الخياضية والتأىيل مغ أعزاء ىيئة عخضيا عمى العجيج مغ الخبخاء والستخرريغ في مجال الإصاب

( ۰۱سشػات عجد ) ٠١التجريذ في الجامعات أو العامميغ في ىحا السجال والحيغ لا تقل خبخاتيع عغ 
خبيخاً، وذلظ لإبجاء رأييع لمػقػف عمى التسخيشات السقاومة مغ حيث السحتػى في مجى أىسية وعجم أىسية 

 .سمية التأىيلالتسخيشات التي سػف يتع استخجاميا في ع
 الكياسات القبمية 2-6

قام الباحث بتشفيح الكياسات القبمية عمى مجسػعة البحث بعج إجخاء الفحز الصبي والتذخيري لأفخاد 
عيشة البحث وذلظ بسعخفة الصبيب السختز وقام الباحث بإجخاء الكياس القبمي لكل حالة عمى حجه حدب 

 حزػرىا لمتأىيل .
محيط العزلات العاممة عمي مفرل الخكبة لكمتا الخجميغ كل  -الػزن  - قياس متغيخات البحث : الصػل

السجى الحخكي  -قػة العزلات العاممة عمي مفرل الخكبة لكمتا الخجميغ كل عمى حجة  -عمى حجة 
 درجة الألع. -لسفرل الخكبة لكمتا الخجميغ كل عمى حجة 
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بإجخاء  1/9/2024ولغاية  1/6/2024وقج قام الباحث بالتجخبة الأساسية وذلظ في السجة مغ 
 الكياسات لجسيع أفخاد العيشة وتحت نفذ الطخوف مع مخاعاة

 -الآتي :  -1
 أن تتع الكياسات لجسيع أفخاد العيشة بصخيقة مػحجة. - -2
 استخجام نفذ أدوات الكياس لجسيع أفخاد العيشة. -3
 مخاعاة إجخاء الكياسات بشفذ التختيب وبتدمدل مػحج. -4

 البرنامج التأىيمي 2-7
لاعبيغ وقج استغخق تصبيق التسخيشات ثلاث ( 4تع تصبيق البخنامج السقتخح عمى مجسػعة التجخبة وعجدىا )

دقيقة( ٥٤شيػر لكل حالة عمى حجة حيث يقػم بتصبيق التسخيشات كل بحالة بسفخدىا ، وتبجأ الجمدة بـ )
 ل مراب عمى حجة .( لمجمدة في نياية البخنامج لكدقيقة۰۱في بجاية البخنامج ثع تتجرج إلى )

 السرحمة الأولى  ومدتيا مؼ الأسبؽع الأول إلى الأسبؽع الرابع  :
 أىداف السرحمة الأولي :

الحج مغ الألع السػجػد بسفرل الخكبة وتحديغ الجورة الجمػية في السشصقة السرابة )مفرل الخكبة (  
 سجى الحخكيوالسحافطة عمي الشغسة العزمية والقجرة الػضيفية والسحافطة عمي ال

لمسفرل والحساية الكاممة لمعزلات والغزاريف ومشع تفاقع الإصابة العسل في حجود الألع وتحديغ كفاءة 
السجسػعات العزمية العاممة عمى مفرل الخكبة والسحافطة قػة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة 

 وثشي ومج مفرل الخكبة لأقرى مجى بجون ألع .
 الأسبؽع الرابع إلى الأسبؽع الثامؼ  :السرحمة الثانية  مؼ 

 أىداف السرحمة الثانية:
تحديغ السجى الحخكي السفرل الخكبة تحديغ القػة العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة وتقميل 
الآلام الشاتجة مغ إجخاء جخاحة الخباط الرميبي الأمامي لسفرل الخكبة وزيادة الجورة الجمػية لمعزلات 

درجة.التخكيد عمى  ٠١١العاممة عمى مفرل الخكبة وأن تكػن قادرة عمى ثشي الخكبة مغ صفخ إلى 
تجريبات التػازن في ىحه السخحمة ويتع أداء تساريغ ثشي ومج الخكبة والاستعجاد لمسذي مع التخكيد عمى 
الأمام، إلى الػراء، والحخكات الجانبية بالاستعانة بسقاومة ويسكغ تشفيح وضع القخفراء عمى الحائط 

ثع خفس الجدع عغ شخيق ثشي الخكبتيغ إلى ما  السائي، بجاية مغ خلال الػقػف مع العػدة إلى الججار،
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درجة، والعػدة إلى وضع مدتكيع وزيادة الرعػبة الػصػل اللاعب لمػقػف عمى الداق ٥٤يقخب مغ 
 السرابة و الأداء في وضعية الجمػس مفيجة، كسا يسكغ استخجام تجريبات الجراجة الثابتة.

 الثاني عذر:السرحمة الثالثة  مؼ الأسبؽع الثامؼ إلى الأسبؽع 
 أىداف السرحمة الثالثة :

 ويذار إلييا بسخحمة الديصخة عمى السذي و تذسل جسيع التساريغ الدابقة
بالإضافة إلى عجد قميل مشيا واستعادة الكفاءة الػضيفية لسفرل الخكبة لأقخب ما يكػن لمحالة الصبيعية 

ى الحخكي لسفرل الخكبة لأقخب ما يكػن واستعادة قػة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة واستعادة السج
لمحالة الصبيعية واستعادة قػة العزلات السحيصة لسفرل الخكبة لمسراب مغ خلال الكياس التتبعي 

 درجة. ۰۳۱وتيجف إلى ثشي الخكبة مغ صفخ إلى 
وضع القخفراء عمى ساق واحجة وصعػد وىبػط الدمع السائي و تقػية وإشلالات عزلات الدسانة زيادة 

 لسقاومة عمى مسارسة تجريب الجراجة الثابتة وتدسى مخحمة الحساية السعتجلة.ا
 الاختبارات البعدية 2-8

قام الباحث بتشفيح الكياسات البعجية عمى السرابيغ وذلظ بعج الانتياء مغ تصبيق التسخيشات التأىيمية 
 أسبػع لكل مراب عمى حجه ٠١السقتخح لسجة 

قػة العزلات العاممة  -عمي مفرل الخكبة لكمتا الخجميغ كل عمى حجة قياس متغيخات البحث وىي قياس 
السجى الحخكي لسفرل الخكبة لكمتا الخجميغ كل عمى  -عمي مفرل الخكبة لكمتا الخجميغ كل عمى حجة 

 قياس درجة الإحداس بالألع. -حجة 
 السعالجات الإحرائية : 2-9

 . SPSSتست السعالجات الإحرائية باستخجام بخنامج 
 عرض و مشاقذة الشتائج وتفديرىا -3

 أولًا: عرض الشتائج :
للاختبارين القبلي والبعذي لمتغيراث والاخطاء المعياريت  يبين قيم الاوساط الحسابيت والانحرافاث المعياريت  (2جذول)

 البحث

 المتغيراث
وحذة 

 القياس
 الاختبار

الوسظ 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الخطأ المعياري

العضلاث القابضت لمفصل قوة 

 (د09الركبت من الرقود عنذ )
 كغم

 1.20245 2.94538 48.5433 قبلي

 1.34164 3.28634 64.0000 بعدي
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للاختباريغ القبمي ( قيع الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية والأخصاء السعيارية 2يبيغ الججول )
والبعجي لستغيخات البحث، إذ أضيخت الشتائج تحدشاً واضحاً في جسيع الستغيخات قيج الجراسة بعج تصبيق 

 بخنامج تسخيشات السقاومة.
ففي متغيخ قػة العزلات القابزة لسفرل الخكبة، لػح  ارتفاع في الأوساط الحدابية في جسيع 

مغ °( 06( كغع عشج زاوية )04.66( كغع إلى )45.84ػسط مغ )أوضاع وزوايا الكياس، إذ ارتفع الست
، كسا تحدشت القػة مغ وضع °(606( كغع عشج زاوية )86.00( كغع إلى )42.50وضع الخقػد، ومغ )
، مسا يجل عمى استجابة إيجابية واضحة لمعزلات القابزة نتيجة التساريغ °(06الجمػس عشج زاوية )

 السدتخجمة.
قػة العزلات الباسصة لسفرل الخكبة تحدشاً معشػياً في الكياسات البعجية مقارنة كسا أضيخت نتائج 

( كغع، وعشج زاوية 04.46( كغع إلى )82.60مغ )°( 06بالقبمية، إذ ارتفع الػسط الحدابي عشج زاوية )
( كغع، إضافة إلى تحدغ القػة مغ وضع الجمػس عشج زاوية 02.44( كغع إلى )40.86مغ )°( 606)
(06)°. 

العضلاث القابضت لمفصل قوة 

 د(069الركبت من الرقود عنذ  )
 كغم

 87371. 2.14016 42.8933 قبلي

 1.05409 2.58199 51.6667 بعدي
لمفصل العضلاث القابضت قوة 

 09الركبت من الجلوس عنذ 

 درجت
 كغم

 91894. 2.25093 48.3333 قبلي

 1.94508 4.76445 57.5000 بعدي

العضلاث الباسطت لمفصل قوة 

 د 09 الركبت من الرقود عنذ 
 كغم

 1.19490 2.92689 52.1667 قبلي

 1.09731 2.68786 63.4100 بعدي

العضلاث الباسطت لمفصل قوة 

 د 069الركبت من الرقود عنذ 
 كغم

 1.05672 2.58844 49.5000 قبلي

 1.52023 3.72380 62.3333 بعدي

العضلاث الباسطت لمفصل قوة 

 09الركبت من الجلوس عنذ 

 درجت

 كغم
 1.60035 3.92003 51.1667 قبلي

 77724. 1.90384 63.4100 بعدي

 كغم المبعذة العضلاثقوة 
 98975. 2.42438 41.0600 قبلي

 1.60035 3.92003 51.1667 بعدي

 كغم المقربت العضلاثقوة 
 94575. 2.31661 43.8333 قبلي

 95452. 2.33809 50.6667 بعدي

المذى الحركي في الثني لمفصل 

 الركبت
 درجة

 49441. 1.21106 34.3333 قبلي

 51640. 1.26491 29.0000 بعدي

الحركي في المذ لمفصل المذى 

 الركبت
 درجة

 1.05409 2.58199 165.6667 قبلي

 79232. 1.94079 176.8333 بعدي

 درجة درجت الالم
 45491. 1.11430 2.5833 قبلي

 31667. 77567. 1.8833 بعدي
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أما فيسا يخز العزلات السبعجة والسقخبة، فقج سجمت زيادة ممحػضة في القػة العزمية، الأمخ الحي 
يعكذ تحدشاً في التػازن العزمي والاستقخار الجانبي لسفرل الخكبة، وىػ عشرخ أساسي في تأىيل 

 إصابات الخباط الرميبي الأمامي.
تائج تحدشاً في مجى الثشي والسج، إذ انخفزت وفي متغيخ السجى الحخكي لسفرل الخكبة، أضيخت الش

زاوية الثشي وازداد مجى السج ليقتخب مغ الكيع الصبيعية، مسا يجل عمى تحدغ مخونة الأندجة العزمية 
 والسفرمية.

( درجة في 8.85كسا بيشت الشتائج انخفاضاً كبيخاً في درجة الألع، إذ انخفس الػسط الحدابي مغ )
( درجة في الكياس البعجي، وىػ مؤشخ واضح عمى فاعمية البخنامج التأىيمي 6.55الكياس القبمي إلى )

 السدتخجم.
 

لمتغيراث ( المحسوبت Tيبين الاوساط الحسابيت والانحرافاث المعياريت للفروق والخطأ المعياري وقيمت ث ) (3جذول )

 البحث

 ع ف ف –س  المتغيراث
الخطأ 

 المعياري
 الذلالت نسبت الخطأ (Tقيمت )

قوة العضلات القابضة لمفصل 

 دال 001. 7.812  1.97869 4.84678 15.45667  (د09الركبة من الرقود عند )

قوة العضلات القابضة لمفصل 

 دال 002. 6.002  1.46175 3.58054 8.77333  (د069الركبة من الرقود عند  )

قوة العضلات القابضة لمفصل 

 دال 003. 5.211  1.75910 4.30891 9.16667  د 09الركبة من الجلوس عند 

قوة العضلات الباسطة لمفصل 

 دال 002. 6.009  1.87097 4.58293 11.24333  د 09الركبة من الرقود عند  

قوة العضلات الباسطة لمفصل 

 دال 001. 6.559  1.95647 4.79236 12.83333  د 069الركبة من الرقود عند 

قوة العضلات الباسطة لمفصل 

 دال 001. 6.703  1.82662 4.47429 12.24333  د 09الركبة من الجلوس عند 

 دال 001. 6.661  1.51725 3.71649 10.10667  قوة العضلات المبعدة

 دال 000. 9.718  70317. 1.72240 6.83333  قوة العضلات المقربة

المدى الحركي في الثني لمفصل 

 دال 001. 6.644 80277. 1.96638 5.33333 الركبة

المدى الحركي في المد لمفصل 

 دال 001. 7.070  1.57938 3.86868 11.16667  الركبة

 دال 000. 10.524 54160. 1.32665 5.70000 درجة الالم

 ( معنوي عنذ ....Sig ) (9.90)  ( 0ودرجت حريت.)   

( السحدػبة لستغيخات البحث، T( الأوساط الحدابية لمفخوق والانحخافات السعيارية وقيع )3يبيغ الججول )
 (.5(، وبجرجة حخية )0.05إذ أضيخت جسيع الستغيخات فخوقاً ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى دلالة )
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(، وىي قيع أعمى مغ الكيسة الججولية، مسا 10.524( و)5.211( السحدػبة بيغ )Tوقج تخاوحت قيع )
جابي في تحديغ القػة العزمية، السجى الحخكي، يجل عمى أن تسخيشات السقاومة كان ليا تأثيخ معشػي إي

 وتقميل الألع لجى أفخاد عيشة البحث.
التحديشات التي ضيخت في نتائج البحث إلى فاعمية تسخيشات السقاومة السصبقة ضسغ  ويعدو الباحث

البخنامج التأىيمي، والتي أسيست بذكل مباشخ في تصػيخ القػة العزمية لمعزلات العاممة حػل مفرل 
إصابة الخكبة، ولاسيسا العزلات القابزة والباسصة، التي تعج مغ أىع السثبتات الجيشاميكية لمخكبة بعج 

 الخباط الرميبي الأمامي.
إن تقػية العزلات القابزة أسيست في تقميل القػى الأمامية السؤثخة عمى عطع الداق، مسا خفف 
الحسل الػاقع عمى الخباط الرميبي السراب، في حيغ أسيست تقػية العزلات الباسصة في تحديغ 

لعزلات السبعجة والسقخبة أدى إلى تحديغ الديصخة الحخكية أثشاء الأداء الػضيفي. كسا أن تصػيخ قػة ا
 الاستقخار الجانبي لمسفرل وتقميل الانحخافات الحخكية غيخ السخغػبة.

ويُعدى التحدغ في السجى الحخكي لسفرل الخكبة إلى التجرج في شجة السقاومة وتشػع زوايا العسل 
الخرائز السيكانيكية لمسفرل. العزمي، الأمخ الحي ساعج عمى زيادة مخونة الأندجة الخخػة وتحديغ 

أما الانخفاض الػاضح في درجة الألع فيُفدخ بتحدغ الجورة الجمػية السػضعية وتقميل التذشج العزمي، 
 إضافة إلى التكيف العربي العزمي الشاتج عغ التساريغ السشتطسة.

السقاومة السشطسة تُديع تتفق نتائج الجراسة الحالية مع الأدبيات العمسية التي تذيخ إلى أن التسخيشات و 
في زيادة قػة العزلات السحيصة بسفرل الخكبة )خاصة عزلات الفخح الأمامية والخمفية(، وىػ ما 

مخاجعة مشيجية حجيثة تذيخ إلى أن ، وقج اشارت يشعكذ إيجاباً عمى تحديغ الػضيفة الحخكية وتقميل الألع
يُطيخ تحديشات كبيخة في تقميل الألع وزيادة القػة  العلاج بالتسخيشات بعج جخاحة الخباط الرميبي الأمامي

وتحديغ وضيفة الخكبة مقارنةً بالعلاج التقميجي أو لا علاج، مع أىسية دمج بخامج تجريب القػة ضسغ 
وججت تمظ السخاجعة انخفاضاً كبيخاً في درجات الألع وتحدشًا إحرائيًا كبيخًا في ، كسا بخوتػكػلات التأىيل
( وعػدة أفزل لػضائف الخكبة عشج السخضى الحيغ خزعػا لتساريغ extensionو flexionقػة العزلات )

 (Zhou, Hao, et al; 2025 .)علاجية مقارنةً بالسجسػعة الزابصة
أن التسخيشات السقاومة الػضيفية يسكغ أن تؤدي إلى  (Brown SR,, et al; 2021وبيشت دراسة )

 .ACLلاعبيغ خزعػا لإعادة بشاء تحديشات ممسػسة في قػة عزلات الفخح عشج 
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 (Brown SR,, et al; 2021,140) 
مغ الشاحية الفديػلػجية، تؤدي تساريغ السقاومة التجريجية إلى عجة تغييخات مفيجة في عسمية التأىيل بعج 

زيادة  تساريغ السقاومة تحفدكسا ان  زيادة التشذيط العزمي والقجرة عمى التحسلمشيا  إصابة الخباط الرميبي
تحديغ اتداق العسل ، ( مسا يحدغ القجرة عمى تػليج القػةneural activationتجشيج الألياف العزمية )

ىحه التغيخات ميسة ، العزمي بيغ عزلات الفخح والباسصات/القابزات مسا يػفخ استقخاراً ديشاميكياً لمخكبة
ئيدية التي تجعع السفرل، حيث يكػن ىشاك ضعف وضيفي في العزلات الخ  ACLخرػصاً بعج إصابة 

 وقج يؤثخ ضعفيا عمى القجرة عمى امتراص الرجمات أثشاء الحخكة.
(Brown SR,, et al; 2021,140) 

إحجاث زيادات في القػة والقجرة الحخكية عبخ تعجيل التشطيع  العسل السشتطع عمى السقاومة يديع فيان 
تحديغ التػازن العزمي وحخكة السفرل و  يةالعربي لمعزلات، وىػ ما يجعع استعادة الػضيفة الخياض

تذيخ السرادر إلى أن تقػية ،  بذكل عام، ما يشعكذ عمى أداء أفزل أثشاء السيام الحخكية والػضيفية
تديع بذكل مباشخ في تحديغ الػضيفة وتقميل  ACLباعية والخمفية بعج إصابة أو جخاحة خ العزلات ال

 (Bregenhof, Bo, et al; 2023,45) لآمشة لمخياضة.اختلالات القػة التي تؤثخ عمى العػدة ا
"التساريغ العلاجية تسخيشات بشائية إصلاحية لمعشاية بتحديغ  الى ان (129:1987ويذيخ )مختار سالع:

درجة الشغسة العزمية وتشسية القػة والتػازن بيغ السجسػعات العزمية وإصلاح الأخصاء السيكانيكية في 
 الإصابة أو الألع". حخكات الجدع الشاتجة عغ 

وان حخكة السفرل تتحجد بدبب الالع والتػرم الحاصل فييا مسا يؤدي بفقجان الكفاءة ليا، وىحا يتصػر 
اذا لع يتمقى السراب العلاج والتأىيل السشاسب للإصابة الحي بجوره يعسل عمى رجػع ميكانيكية الحخكة 

قػة العزلات العاممة عمييا والاربصة السحيصة بيا. لمسفرل نتيجة التخمز مغ الػرم الحاصل فييا وزيادة 
 (85:2014)محدغ:

القػة العزمية لعزلات مفرل الخكبة وزيادة السخونة والتخمز مغ التحجد الحاصل في ان زيادة 
السفرل وكشتيجة شبيعية ان اي زيادة في القػة لمعزلات تداعج في زيادة حخكة السفرل وبالتالي  اداء 

(  "إنَّ اليجف مغ إعادة التأىيل ىػ مدألة حيػية 2018ة لمسفرل، اذ يحكخ )مجحت قاسع، الػضيفة الصبيعي
لعػدة الجدء السراب إلى الػضع الصبيعي وذلظ عغ شخيق تقػية السفاصل والعزلات والأربصة التي 

 (18:2018أصابيا الزعف جخاء الإصابة ". )قاسع:
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العزمية في تحديغ الرحة بديادة تثبيت العزلات ( "تداعج القػة 2011وىحا ما أكجه )جسال صبخي، 
 (415:2011والسفاصل وتعصي القابمية لسػاجية العجيج مغ الاصابات السفاجئة". )صبخي:

 والتؽصيات الاستشتاجات -4
 : الاستشتاجات 4-1

مغ خلال ما تحقق مغ فخوض البحث ووفقا لسا تػصمت اليو نتائج التحميل الاحرائي وفى ضػء عخض 
 الباحث التػصل إلى أن : أمكغ السدتخجمةالشتائج وفي حجود عيشو البحث والادوات ومشاقذة 

 إلى زيادة في السجى الحخكى لسفرل الخكبة )قبس / بدط( ادت ةالسقتخح التسخيشات .1
 -الباسصو -أدى إلى زيادة قػة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة ) القابزو  ةالسقتخح التسخيشات .2

 (.السبعجه -السقخبو 
 مخونة -الذامل والستدن والستشػع مغ تسخيشات تقػية  ةالسقتخح التسخيشاتمحتػى  .3

إشالة ..... ) أدى إلى تخفيف العبء الػاقع عمى اربصة وغزاريف مفرل الخكبة وتقػيو العزلات 
وبالتالي عػدة الاستقخار  التسخيشاتالعاممة والسقابمة، وذلظ وفقاً لتذخيز الصبيب السختز في نياية 

 الػضيفي لسفرل الخكبة.
 السقتخح إلى الذفاء وزيادة في ندب التحدغ السفرل الخكبة . ةالتأىيمي التسخيشاتأدى  .4
 التؽصيات : 4-2
 ستشادا إلى الشتائج الحي تػصل إلييا الباحث مغ خلال إجخاء ىحا البحث يػصى الباحث بالأتي:ا
 السقتخح كػقاية وتأىيل لمسرابيغ. ةميالتأىي بالتسخيشاتالاستجلال  .1
السقتخح عمى الخياضييغ السرابيغ بتسدق الخباط الامامي لسفرل  ةالبجني يةالتأىيم التسخيشاتتصبيق  .2

 الخكبة.
ضخورة الإسخاع بالفحز السبكخ للإصابة واتخاذ إجخاءات العلاج والتأىيل لسشع تجىػرىا وحجوث  .3

 مزاعفات تؤدي إلى التجخل الجخاحي.
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 م.١١٠١

خياضية بشيغ سسيخ كخم حديغ : بخنامج علاجي بجني لمسرابيغ بالخباط الجاخمي السفرل الخكبة رسالة دكتػراه كمية التخبية ال .8
 .۳۱۱۰جامعة حمػان ، 

 م.۳۱۱۲سسيعة خميل: تقشيات وسائل العلاج الصبيعي وتأىيل الخياضييغ، الجدء الأول. سمدمة محاضخات  .9
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 ١١١١التخبية الخياضية بشيغ جامعة حمػان ، .
عادل عمي حدغ : الخياضة والرحة عخض لبعس مذكلات الخياضة وشخق علاجيا، مشذأة السعارف الإسكشجرية،  .12

 م.٠٩٩٤
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( مع عدد التكرارات والسجاميع، مشاسب لمتدريس أو التطبيق العسمي في ACLبرنامج تأىيمي مشعػ لإصابة تسزق الرباط الرميبي الأمامي )
 التأىيل الرياضي 

 أسبؽع( 2–0السرحمة الأولى ) 
 تشذيط العزلات –استعادة الحركة  –اليدف: تقميل الألػ والتؽرم 

  3: الؽحداتعدد 
 التكرار               السجاميع التسريؼ

 15 –  10 3               شد العزمة الرباعية
 10     3 رفع الداق مسدودة
 10 3 مد(–تحريغ الركبة )ثشي

 20 3 مزخات الكاحل
 ثانية 15 3 شد عزلات الفخذ الخمفية
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 أسابيع( 6–2الثانية )السرحمة 
 زيادة مدى الحركة –تحديؼ الثبات  –اليدف: زيادة القؽة 

 أسبؽعياً وحده  4 – 2 : الؽحداتعدد 
 

 التكرار السجاميع التسريؼ
 12 3 سكؽات جزئي

 ثانية 30–20 3 الجمؽس عمى الجدار
 12 3 تسريؼ الجدر

 10 3 صعؽد ونزول الدرج
 دقيقة 15–10 - الدراجة الثابتة

  
 أسبؽع( 10–6السرحمة الثالثة )
 القؽة الؽظيفية –التحكػ العربي  –اليدف: التؽازن 
 جمدات أسبؽعياً  4–3عدد الجمدات: 

 التكرار السجاميع التسريؼ
 ثانية 30 3 الؽقؽف عمى رجل واحدة

 10 3 الطعؼ الأمامي
 12 3 ةتساريؼ السطاط السقاوم
 10 3 القفز الخفيف بالسكان

 ثانية 30 3 /كرة(BOSUالتؽازن) تسريؼ
 

 (اسبؽع 12–10السرحمة الرابعة )
 اليدف: العؽدة لمشذاط الرياضي

 جمدات أسبؽعياً  3عدد الجمدات: 
 التكرار السجاميع التسريؼ

 دقيقة 20–10  الجري التدريجي
 8 3 القفز الستقدم
 10 3 تغيير الاتجاه

 ثانية 15 3 تساريؼ الرشاقة
   بالمعبةميارات خاصة 

 
 ملاحعات ميسة: 
 التقدم بيؼ السراحل يكؽن حدب تحدؼ الحالة • 
 يسشع الألػ الذديد أو التؽرم • 
 دقائق( والتسطيط ضروريان 10الإحساء ) • 

 


