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 الملخص

قام الباحث بدراسةةةةة اسةةةةميد ب ناةةةةميم برنامه نمريباس ندايلية باسةةةةوعدام أسةةةةالي  موببعة لوداي  مماةةةة  الر بة ا اةةةةابة بوم   

البحشةةةةةةة ال دعد الودا  الجرالاي لدك ةعاا  ر، القدم، تمعر ة ندىيرق علال قب، العاةةةةةةةلس القاباةةةةةةةة تالباسةةةةةةة ة  -الرباطين )الأنسةةةةةةة   

ا  الر بة ا اابة قب  تبعد البرنامه الودايلي ا قرر للع  ا ااب، تمحيط العالة المعذية تمحيط  ما  الر بة، تمرتنة مم

العاةةةةةةةةةةةةةةلة الوبأمية للرو  ا اةةةةةةةةةةةةةةابة قب  تبعد البرنامه الودايلي ا قرر للع  ا اةةةةةةةةةةةةةةاب. تاسةةةةةةةةةةةةةةوعدم الباحث ا ب   الو رياا ب ريقة 

ااويار عيبة البحث من ةعاا  ر، القدم  ئة الأتاسةةط ببا ي الأحرار الريايةة ا  القياس القبلي تالبعدي   مبعة تاحد، ن ريبية، نم

ل ةعبين، اىبةةان مميم 3بمةةديبةةة زليتن، تا اةةةةةةةةةةةةةةةةابين بوم    ي الربةةاخ الةةداالي أت الربةةاخ اليةةارلي للر بةةة، حيةةث بل ةةب العيبةةة ال ليةةة )

ب بوم   و ال  ي الرباخ الداالي )الأنسةةةةةة  ل للر بة، تقد ماةةةةةةابان بوم   و ال  ي الرباخ اليارلي )البحشةةةةةة ال للر بة، تال الث ماةةةةةةا

نةةةداةةة  البةةةاحةةةث  ي اليبم ال ةةةانل من اوراا العمليةةةاس الجراحيةةةة لام للبةةةدا  ي البرنةةةامه الوةةةدايلي. تكةةةانةةةب من أام نوةةةا ه البحةةةث توب  

 بين القياسةةةةةين القبلي تالبعدي  ي ك  من )قب، العاةةةةةلس القاباةةةةةة تالباسةةةةة ة  
 
ماةةةةة  الر بة، تمرتنة مماةةةة   رت   الة احاةةةةةا يا

ا.الر بة ا اابة، تمحيط العالة المعذية تمحيط العالة الوبأمية للرو  ا اابةل لاالح القياس البعدي

ا.نم  ا ندايلي، برنامه البحش ا، الأنس ا الر بة، أرب ة الكلمات الدالة:
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Abstract 

The researcher conducted a study that aimed to design a rehabilitation exercise program using various methods to 

rehabilitate the knee joint affected by ruptured ligaments (medial - lateral) after surgical intervention in football players, 

and to know its effect on: the strength of the flexor and extensor muscles of the knee joint, and the flexibility of the 

injured knee joint before and after the scheduled rehabilitation program. For the injured player, the circumference of 

the quadriceps muscle and the circumference of the gastrocnemius muscle of the injured leg before and after the 

rehabilitation program scheduled for the injured player. The researcher used the experimental method with a pre- and 

post-measurement method for one experimental group. The research sample was selected from middle-class football 

players at the Al-Ahrar Sports Club in the city of Zliten, who were ruptured in the internal ligament or external ligament 

of the knee. The total sample amounted to (3) players, two of whom were injured. The third had a partial tear in the 

outer (lateral) ligament of the knee, and the third had a partial tear in the inner (medial) ligament of the knee. The 

researcher intervened on the second day of their surgeries to begin the rehabilitation program. One of the most 

important results of the research was the presence of statistically significant differences between the pre- and post-

measurements in (the strength of the flexor and extensor muscles of the knee joint, the flexibility of the affected knee 

joint, the circumference of the quadriceps muscle and the circumference of the gastrocnemius muscle of the affected 

leg) in favor of the post-measurement. 

Keywords: Knee ligaments, Medial and lateral, Rehabilitation program, Rupture. 

 المقدمة. 1

رسمية أت الب ية الا يوعرض الك ير من ةعاا الأنش ة الرياضية ا عولمة الل الودري  أت ا با ساس ال

العديد من الإصاباس الرياضية تالتا نم   العا ق الأساس ا أمام ن بر ا سوبك الرياي ا الب بلي، حيث 

تبالوالي تعب  نحقيق الأاداف الرياضةةةةةةةةةةةةةةية ا سةةةةةةةةةةةةةةميدف  الريايةةةةةةةةةةةةةة انرنبك عملية الو بر ا رحلي للودري  

تن  ا  حد، بقدر نب ر ظرتف  الارنباكحاا البصةةةبل ال.يا.  ما أن الببالاي البمسةةةية للع  ا اةةةاب ي وا

تعبام  تمو يراس عديد، مميا مسةةةوباق الب بلي تما كان عسةةةوعد لط من ب بةس أت نم ي  رسةةةيا أت  تلي، 

يلع   التاعن ا لع  أت حرمانط من ا مارسةةة الرياضةةية أت الوم ي  للايئة  ابوعا قت روة الإصةةابة تمد، 

ا.ل120ل 1990)رياض،  لاا

بصةةةة  العديد من علماا الإصةةةةاباس الرياضةةةةية تالعل  ال بيخي  ي نتنة الأاير، من الل تقد ن

من بين كةة   %47-43 نوةةةا ه البحبل العلميةةةة الا أن نسةةةةةةةةةةةةةةبةةةة الإصةةةةةةةةةةةةةةةةابةةةاس الريةةةاضةةةةةةةةةةةةةةيةةةة للعبين قةةةد بل ةةةب

ل ةع ، تتشةةةةةةةير الاسةةةةةةة  الإحاةةةةةةةا ية الا أن أ  ر اذق الإصةةةةةةةاباس ن بن  ي مماةةةةةةة  الر بة، تاذق 10,000)

بة العالية التا نبصةةةلب ال.يا نوا ه دعل البحبل العلمية قد   عب ا وعاةةةاةةةين  ي م ال العل  الاسةةة

اومام بالإصاباس الرياضية التا يوعرض لاا اللعببن تمحاتلة الوبص  الا أ ا  تأسرع الا الاا ال بيخي
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املة لط حت  عسو يع الأسالي  تالبسا   العلوية لوداي  اللع  ا ااب بدتن  قد اللياقة البدنية ال 

 Fourchet؛ 106ل 1990)ريةةةاض،  تنحقيق الاةةةدف الةةةذك نةةةدرب من أولةةةط البرنةةةامه الوةةةدرياا اسةةةةةةةةةةةةةةوكمةةةال

ا.ل2011تآارتن، 

أحد أام الإصةةةةةةةةةةةةةةاباس   The Laterals Ligamentsتيعوبر نم   الأرب ة الجانبية  ماةةةةةةةةةةةةةة  الر بة 

 ر، القةدم نيي ةة لوةدتل م ىر اةارلي  الريةاضةةةةةةةةةةةةةةيةة التا نحةدل للعاا الريةاضةةةةةةةةةةةةةةةاس ا عولمةة تمميم ةعاا

يمب  ام انية مرتنة ا ماصةةةةةةةةةةةةة  السةةةةةةةةةةةةةملا نيي ة  الومافشةةةةةةةةةةةةةديد أت  الوبااأت صةةةةةةةةةةةةةدمة أت  احو اكسةةةةةةةةةةةةةباا 

الودري  العبيف، يوعرض  .يا مما  الر بة لأعباا نمب  البظا ف الأساسية   بنانط  ووعرض الأرب ة 

لبحشةة ال لتمو اخ ال ا د أت نباعد لعمام ا ماةة  عن ااصةةة الرباطين الداالي أت اليارلي )الأنسةة   أت ا

دعاةةاا )دشةة   م قب تلوملل تعب ميا مر، أارك مما يوعرض ا ماةة  لرلم تالارتشةةاي الداالي نيي ة 

تا بيبة  ي الشةةةةةةةةةةة    لSusco & Allen, 2003) الاةةةةةةةةةةة بخ الباقعة علا الرباخ الداالي أت اليارلي للر بة

ا.ل1)

 
 وث الإصابة في الرباط الأنس ي والوحش ي للركبةيوضح كيفية حد .1شكل 

 اليارليأت  الدااليل أنط الل ا با سةةةةةةةةةةةة قد ن بن الإصةةةةةةةةةةةابة للرباخ 118ل 1990)تيذ ر رياض 

الر بة ب اتية حا ،  يحدل نم   من الدروة ال انية )ق ع و ال للرباخل، أت نم   من  انثباا بير، عبد 

 االي، تترم حبل الر بة تعدم  تارتشةةةةةةةةةةايا ي  ك الا ألم شةةةةةةةةةةديد الدروة ال ال ة )ق ع  لا للرباخل، مم

 ما اب   ي الور ة، تعدم ىباس ا ماةةةة  أت السةةةةي ر، عليط تيل م الودا  الجرالاي الاسةةةةومراراالقدر، علا 

ال.3ت 2مبضح بالش لين )

ا

ا

ا
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 يوضح الركبة المصابة. 3شكل                  يوضح الركبة السليمة        .2شكل                          

من  الانميةةااتقةةد حةةاتل البةةاحةةث من الل ابرنةةط  ي م ةةال نةةدايةة  الإصةةةةةةةةةةةةةةةابةةاس الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةيةةة دعةةد 

 ماةةةةةةةةةةةةةةة  الر بةةة اي ةةا  أسةةةةةةةةةةةةةةةالية   اليةةارليأت الربةةاخ  الةةدااليالربةةاخ   يالوةةداةة  الجرالاي لعل  الوم   

عدم  قد اللع   عوباراالاا  يتتسةا   مو بر، لوداي  اللع  ا اةاب بدسةلبب عليا حةوي  مع البضةع 

البرنامه الودرياا تنحقيق الادف  اسةةةةوكمالا اةةةةاب اللياقة البدنية ال املة أىباا الوداي  حت  عسةةةةو يع 

ا.أولطالذي ندرب من 

ل الا أن المتر، 123ل 2019الج بير، ؛ 69ل 2021مةةاار،  ؛215ل 1990تيشةةةةةةةةةةةةةةير كةة  من )ريةةاض، 

ابة بوم   من الدروة ال ال ة للرباخ )الأنسةةة ا أت البحشةةة ال من ال مبية اللزمة لعل  تنداي  الر بة ا اةةة

اأشار بداا من الودا  الجرالاي.  7ا–ا5

؛ ريةةاض، 1997)أبب العل تحسةةةةةةةةةةةةةةةانين،  تقةةد نبصةةةةةةةةةةةةةةة  البةةاحةةث من الل نحليةة  ا راوع العلميةةة

اذا   ي، تالبحبل تالدراسةةةةةةةاس السةةةةةةةابقة تا وعاةةةةةةةاةةةةةةةة ل2004تحسةةةةةةةن، 2000؛ السةةةةةةةكري تبريقع، 1990

؛ تحسةةةةةةةةن، 2000؛ عمر، 1995؛ وعمر، 1994؛ علي، 2011؛ السةةةةةةةةكري تآارتن، 2013)ناةةةةةةةةير، ال ا  

 ل2002
 
 الدااليعلا شةةةةبكة ا علبماس الدتلية الا أسةةةةالي  موببعة لوداي  نم   الرباخ  الاطلع، تأياةةةةا

ال أسببع  قط، تهي كالواليل16 ما  الر بة  ي  تر، زمبية مدميا ) اليارليأت 

ىبيب الو ارب العلمية أن اسةةةةةوعدام ال     ي عل  الإصةةةةةاباس الرياضةةةةةية لط أىر  بير ت عال حيث أ الثلج:

حيةةث انةةط عسةةةةةةةةةةةةةةةاعةةد علا نعميف الةةدتر، الةةدمبيةة  الإصةةةةةةةةةةةةةةةابةةة،اذا اسةةةةةةةةةةةةةةوعةةدم  ي بةةدايةةة تعرض اللعةة  الا 

)مبقع  تناةةةةةةةةةةةةةةييق الشةةةةةةةةةةةةةةعيراس، تنعميف الأترام تالوةةةد مميةةةا، تايقةةةاف ال  يف، تنعميف الألم تنعةةةديرق

 وهي:طرق الثلج بعدة  مويستخد .ل2008اشة، المرا

   بـالثلج:التـدليـ  
 
 ن اةةذ ق عةةة من ال    ىم تعمةة  حركةةاس  ا ريةةة أت ذاةةابةةا

 
حبل ا ب قةة تايةةابةةا

ا .ا اابة تتسومر العملية عشرين  قيقة

  نبضةةةةةةةةع  مية من ال    ا  رت   ي  يي بلسةةةةةةةةيي ل ىم يبضةةةةةةةةع علا مب قة  الثلجية:الأكياس

ارين  قيقة.الإصابة  د، عش
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اسةةةةوعدمب مبذ القدم  ي عل  تنداي  ضةةةةعف العاةةةةلس تالأطراف ا شةةةةلبلة،  تدريبات الوســــا الما ي:

تآارتن،  السةةةةةةةةةةةكريا؛ 14ل 2000بريقع، تا )السةةةةةةةةةةةكريا ما أتضةةةةةةةةةةةوب نوا ه الدراسةةةةةةةةةةةاس التا قام  يا ك  من 

اي  تنحقق اللياقة ل أن نمريباس البسط ا اال لاا  با د موعد ، حيث اسوعدمب للعل  تالود3ل 2001

اال املة تالشاملة ل جسم، تمن  با داا أياا زيا ، مرتنة ا ماص ، تن بير ا دك الوركل. 

ل الا أن الوةةدريةة   ي البيئةةة الرمليةةة لةةط نةةدىير 5ل 2019عشةةةةةةةةةةةةةةير )عبةةد الموةةاي،  التــدريــ  في البالــة الرمليــة:

ا
 
  ي نبميةةة تنحسةةةةةةةةةةةةةةين دعل اي ةةابل  عةةال  ي م ةةال نةةدايةة  الإصةةةةةةةةةةةةةةةابةةاس الريةةاضةةةةةةةةةةةةةةيةةة،  مةةا يلعةة   ترا

 
 اةةامةةا

ا و يراس البدنية تالمسةةةةةةةةةةةيبلبوية تمميا نبمية تن بير الكماا، البدنية للمر ، تنحسةةةةةةةةةةةين  ماا، الجاازين 

ل الا أن 234ل 2004تي يد ذلك ما أشةةةةةار اليط )حسةةةةةن،  الدتري تالوبمسةةةةة ا تالجاازين العاةةةةةاا تالعاةةةةةلي.

الإي ةابيةة  ي م ةال نةداية  الإصةةةةةةةةةةةةةةةابةاس الريةاضةةةةةةةةةةةةةةيةة دعةد الوةدرية  علا الرمةال يحقق العةديةد من الوةدىيراس 

 علي نحسةةةةةةةةةةةةةةين السةةةةةةةةةةةةةةعة الويبية للر وين، تنحسةةةةةةةةةةةةةةين  ماا، الجاازين 
 
 ىر اي ابيا

ُ
الودا  الجرالاي،  ما ن

االعااا تالعالي، تنبمية تن بير الوحم  بدنباعط، تر ع الكماا، البدنية ال لية للمر .

 Fatouros ؛ ت15ل 2017حسام الدين تآارتن، ل 27ل 2010يذ ر ك  من )طبمسبن،  تمرينات الأثقال:

et al, 2000: 219 ل أن الوةدري  بالأىقةال ععةد أحد الدعا م الر يسةةةةةةةةةةةةةةيةة لوبميةة القب، العاةةةةةةةةةةةةةةليةة تن بير

سةةةةةةةةةوعدم  بمسةةةةةةةةةوبك الإن از الريايةةةةةةةةة ا  ي معولف الأنشةةةةةةةةة ة الرياضةةةةةةةةةية. تالارنقااا سةةةةةةةةةوبك البدنل، 
ُ
 ما ت

 لعل  ضةة
 
من العملياس الجراحية  الانميااعف العاةةلس تالإصةةاباس الرياضةةية دعد ندريباس الأىقال أياةةا

نبميةةةة القب، العاةةةةةةةةةةةةةةليةةةة للعةةة  ا اةةةةةةةةةةةةةةةةاب تعب نةةةط الا حةةةالوةةةط ال بيعيةةةة   ي ةةةا لاةةةا من نةةةدىيراس اي ةةةابيةةةة 

(Fatouros et al., 2000: 221ا.ل

لرياضةةية اة تعلا الرغم من أامية اذق الأسةةالي  العلمية السةةابقة  ي م ال نداي  الإصةةاباس ا

  ي برامه نداي  
 
 رك  راسةةةاس سةةةابقة اسةةةوعدمب الأسةةةالي  السةةةابقة معا

ُ
أنط  ي حدت  علم الباحث لم ن

اصةةةةةاباس الرباخ الداالي أت اليارلي للر بة، الأمر الذي   ع الباحث الا اوراا اذق الدراسةةةةةة العلمية  ي 

ابقة )ال   ، ندريباس عقلية، نمريباس محاتلة للوعرف علا مدك ندىير اسةةةوعدام الأسةةةالي  الودايلية السةةة

 اا  البسةةةةةةةةةةةةةةط ا اال، نمريباس باسةةةةةةةةةةةةةةوعدام البيئة الرملية، نمريباس باسةةةةةةةةةةةةةةوعدام الأىقالل، علا نداي  

الر بة ا اابة بوم   أحد الرباطين الأنس   أت البحش ا دعد الودا  الجرالاي لدك ةعاا  ر، القدم  ئة 

االأتاسط ببا ي الأحرار الرياي ا.

 دف البحثه. 1.1

ييدف البحث الا ناةةةةةةةةميم برنامه نمريباس ندايلية باسةةةةةةةةوعدام أسةةةةةةةةالي  موببعة لوداي  مماةةةةةةةة  الر بة 

البحش ال دعد الودا  الجرالاي لدك ةعاا  ر، القدم، ت راسة ندىيرق  -ا اابة بوم   الرباطين )الأنس   

اعلال
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  قب، العاةةةةةةةلس القاباةةةةةةةة تالباسةةةةةةة ة  ماةةةةةةة  الر بة عن طريقEMG ان علا الاشةةةةةةةاخ للطمئب

االعالي الكاربل للعالس.

 .امرتنة مما  الر بة ا اابة قب  تبعد البرنامه الودايلي ا قرر للع  ا ااب

  محيط العالة المعذية تمحيط العالة الوبأمية للرو  ا اابة قب  تبعد البرنامه الودايلي

اا قرر للع  ا ااب.

 فروض البحث. 2.1

  
 
بين موبسةة ل القياس القبلي تالقياس البعدي  ي الاشةةاخ العاةةلي نبود  رت   الة احاةةا يا

للعاةةةلس القاباةةةة تالباسةةة ة  ماةةة  الر بة ا اةةةابة لاةةةالح موبسةةةط القياس  EMGالكاربل 

االبعدي. 

   بين موبسةةةةةةةةةة ل القياس القبلي تالقياس البعدي  ي مرتنة مماةةةةةةةةةة 
 
نبود  رت   الة احاةةةةةةةةةةا يا

االر بة لاالح القياس البعدي. 

   بين موبسةةةةةة ل القياس القبلي تالقياس البعدي نبود 
 
محيط العاةةةةةةلة   يرت   الة احاةةةةةةا يا

االمعذية تمحيط العالة الوبأمية للرو  ا اابة لاالح موبسط القياس البعدي. 

 لدراسات السابقة. ا2

دعببان "أىر برنةامه نةدرياا علا الر بةةة ا اةةةةةةةةةةةةةةةابةة بوم   الربةاخ الأنسةةةةةةةةةةةةةة ا"، بةدراسةةةةةةةةةةةةةةةة  (2000قام عمر  )

سةةةةةةةةةةميد ب الدراسةةةةةةةةةةة الوعرف علي اىر برنامه ندايلي مقتري علي الر بة ا اةةةةةةةةةةابة بوم   الرباخ الأنسةةةةةةةةةة  ، ا

السكبدري،  الأتليمااماابا بوم   الرباخ الأنس  ، تذلك  ي البا ي  20تاوري البحث علي عيبة قباماا 

ا دك  ،الدانسةةةةةةةةمك طبقاس الجلد تا ،)ا حي اس تنم نقسةةةةةةةةيمام الي م مبعوان مو ا ئوان  ي قياسةةةةةةةةاس

تاسةةةةةةةةةةةةةةوعدمب ا  مبعة الو ريبية البرنامه الودايلي  لالقب، العاةةةةةةةةةةةةةةلية ال ابوة ،الوركل  ماةةةةةةةةةةةةةة  الر بة

ا قتري مع تسةةةةةةةةةيلة الأشةةةةةةةةةعة نحب الومراا تاسةةةةةةةةةوعدمب ا  مبعة الاةةةةةةةةةاب ة البرنامه الوالي مع تسةةةةةةةةةيلة 

قتري تتسةةةيلة الأشةةةعة الومراا ي  ك الوببيط الكاربل، تأسةةةمرس نوا ه الدراسةةةة الي أن البرنامه الودايلي ا 

الي، زيا ، حجم محي اس ال رف السةةةةةملي، زيا ، قب، ا  مبعاس العاةةةةةلية العاملة علي مماةةةةة  المعذ 

اتمما  الر بة تمما  القدم، نقص سمك طبقاس الجلد تالدان علي ا  مبعاس العالية السابقة.

لمين لوداي  العاةةةةةةةةلس العاملة علي بدراسةةةةةةةةة دعببان "ندىير برنام ين معو( 2002عبد العليم )  

مماةةةةةةة  الر بة دعد الودا  الجرالاي" اسةةةةةةةميد ب الدراسةةةةةةةة الوعرف علي ندىير برنامه الومريباس العلوية 

الوةةةدايلي تبرنةةةامه الومريبةةةاس العلويةةةة تالوببيةةةط الكاربل تبرنةةةامه الومريبةةةاس العلويةةةة تأشةةةةةةةةةةةةةةعةةةة اللي ر  ي 

 بة اسةةةةةةةةوعدم الباحث ا ب   الو رياا باسةةةةةةةةوعدام أربع نداي  مماةةةةةةةة  الر بة دعد وراحة غاةةةةةةةةرتف الرا
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  ...................( الوحش ي- الأنس ى) الجانبية الأربطة بتمزق  المصابة الركبة لتأهيل مقترح برنامج تأثير 
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 35 الا 20ماةةةةةةاب ا رحلة السةةةةةةاية من  26م مبعاس تنم ااويار العيبة بال ريقة العمدية تبلغ حجماا 

اة أن  اي ةةابلسةةةةةةةةةةةةةةبةةة تنم نقسةةةةةةةةةةةةةةيمام الي أربع م مبعةةاس تكةةانةةب أام البوةةا ه أن البرامه الأربعةةة لاةةا نةةدىير 

اب  زمنا أسرع عن باقي ا  مبعاس.ا  مبعة الرادعة حققب نم

بدراسةةةةةةةةة دعببان" ناةةةةةةةةميم برنامه نمريباس للبقاية من اصةةةةةةةةاباس ( 2005) وآخرون Olsenقام   

ال رف السةةةةةملي  مارسةةةةة ا الاشةةةةةاخ الريايةةةةة ا"، اسةةةةةميد ب الدراسةةةةةة ناةةةةةميم برنامه احماال لو ب  ا ر 

 ريق  120يايةةةةةة ا  ي ال رتيه علي اصةةةةةةابة الر بة تال اح  علي عيبة من الشةةةةةةباب ا مارسةةةةةةين للاشةةةةةةاخ الرا

ةع  ضةةاب ة  879ةع  ن رياا ت 958اسةةوعدم الباحث ا ب   الو رياا بم مبعوين ن ريبط ت ضةةاب ة 

نم ناميم برنامه احماال يحوبي علي نمريباس من الجري تالدتران تالاببخ من البى  تنحسين  ماا، 

 129صةةاباس الل ا بسةةم أام البوا ه أن الجااز العاةةاا العاةةلي تالقب، العاةةلية تنم قياس معدل الإا

اصابة ر بة تكاح  للم بعة الو ريبية حيث  81اصابة  ي الر بة تال اح  حا ، للم مبعة الااب ة ت

أن عد  اصةةةةةةةةةةةةةاباس ا  مبعة الو ريبية اق  من الاةةةةةةةةةةةةةاب ة تاسةةةةةةةةةةةةةوعدام برنامه احماال مبومم يحد من 

اخ الرياي ا.اصاباس الر بة تال اح  للشباب ا مارسين للاشا

بدراسةةةةةةةةةةةةةة دعببان "البقاية من اصةةةةةةةةةةةةةاباس الر بة باسةةةةةةةةةةةةةوعدام الومريباس ت ق ( 2010قام عطا )  

البقاية من اصةةةاباس الر بة  ؛دعل ا  شةةةراس البيبمي انيكية للعاا الكر، ال ا ر،"، اسةةةميد ب الدراسةةةة

 ت ةذلةكلةدتري ا موةاز)أل. )نةدايليةة بةدنيةة بلبمتريةة ماةاريةةل للعاا الكر، ال ةا ر، بةا بةاسةةةةةةةةةةةةةةوعةدام نمريبةاس

 راسةةةةةةةةةةةةةةةة العلقةة بين مي ةةانيكيةةة البىة  تالاببخ تاصةةةةةةةةةةةةةةةابةة الر بةةة لةدي ةعاا الكر، ال ةةا ر،، اسةةةةةةةةةةةةةةوعةدم 

الباحث ا ب   الو رياا باسةةوعدام الواةةميم الو رياا ب ريقة القياس القبلي تالبعدي   مبعة تاحد، 

)أل ببا ي  عاا الكر، ال ا ر، بالدتري ا موازان ريبية، تنم ااويار عيبة البحث بال ريقة العمدية من ةا

ةعبين أسةةةاسةةةين من ةعاا المريق تنم 8م، تبل ب حجم العيبة 2008/2009ببرسةةةعيد الريايةةة ا مبسةةةم 

ةعةةة  للعيبةةةة الاسةةةةةةةةةةةةةةو لعيةةةة، تكةةةانةةةب أام البوةةةا ه أن  2ةعبين   مبعةةةة الو ريبيةةةة ت 6نقسةةةةةةةةةةةةةةيمام الي 

أن البرنامه سةةةةاعد علي نقبية أرب ة تا سةةةةومر،  تالارتشةةةةايبة البرنامه سةةةةاعد علي ازالة آةم مماةةةة  الر 

أن البرنةةامه سةةةةةةةةةةةةةةةاعةةد علي نقبيةةة العاةةةةةةةةةةةةةةلس العةةاملةةة   بةةة بةةال ةةامةة  تنحسةةةةةةةةةةةةةةن ا ةةدك الوركل،مماةةةةةةةةةةةةةةة  الرا

اتا ساعد،  ما  الر بة.

بدراسةةة دعببان "ندىير برنامه ندايلي علا ق ع الرباخ الاةةلياا الأمامل  (2011قام عوض الله )  

الر بة باسةةةةةةةةةةةةةةوعدام ندريباس العل  ا اال" اسةةةةةةةةةةةةةةميد ب الدراسةةةةةةةةةةةةةةة ناةةةةةةةةةةةةةةميم برنامه ندايلي ماال   ماةةةةةةةةةةةةةة 

للعاةةةةةةلس العاملة علا مماةةةةةة  الر بة ا اةةةةةةابة بق ع الرباخ الاةةةةةةلياا الأمامل تذلك للوعرف علا مدك 

سةةةةةةةةةمل تقب، ا  مبعاس العاةةةةةةةةةلية تا دك الوركل  ي 15، سةةةةةةةةةم10، سةةةةةةةةةم5نحسةةةةةةةةةن محي اس المعذ عبد )

اسةةةةةةةوعدم الباحث  وراا وراحة الرباخ الاةةةةةةةلياا الأمامل،ا ماةةةةةةة  الر بة دعد  ا دل ت روة الألم ،)ال نا
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ل ةعبين لكر، القدم ببا ي الإسةةةةةةةةماعيلي 10) ا ب   الو رياا تنم ااويار العيبة بال ريقة العمدية قباماا

حا  ا اةةةةةةري لكر، ل سةةةةةةبة تا بةةةةةةجلين باةن19الريايةةةةةة ا تنا ي ايئة قبا، السةةةةةةبيي بالإسةةةةةةماعيلية نحب )

م تام من ا اةةةةابين بق ع و ال بالرباخ الاةةةةلياا الأمامل تنم 2010/2011القدم للمبسةةةةمين ا اضةةةةيين 

بوةةا ه أن البرنةةامه ا قتري قةد الاوراا عمليةةة الربةةاخ الاةةةةةةةةةةةةةةلياا الأمةةامل )ر بةةة تاحةةد،  قطل، تكةةانةةب أام 

، 5املة علا مماةةةة  الر بة عبد لل رف ا اةةةةاب  ي قياس محيط العاةةةةلس الع اي ابلأ ك الا نحسةةةةن 

 "ا د تال نا"ت ا ا دك الوركل  "القاباةةةةةةةة تالباسةةةةةةة ة تا بعد، تا قربة”سةةةةةةةم ت ا قب، العاةةةةةةةلس 15، 10

برنامه   ما أن  ت ا  روة الألم  ماةةةةةةةةةةةة  الر بة ا اةةةةةةةةةةةةابة بق ع الرباخ الاةةةةةةةةةةةةلياا الأمامل لعيبة البحث،

 اي ابل ت عال  ي س
 
ا.رعة العب ، ل والة ال بيعية  ما  الر بة ا اابةالوداي  ا اال لط ندىيرا

بدراسةةةة دعببان " اعلية برنامه ندايلي مقتري  اةةةابل الوم   ال لبل لر بة  (2012قام نصـــير )  

الرياضةةةةةةةيين"، اسةةةةةةةميد ب الدراسةةةةةةةة ناةةةةةةةميم برنامه نمريباس ندايلية ل لل اصةةةةةةةاباس مر بة تمت امبة معا 

أشار نقريبا لسرعة العب ، للملع . اسوعدم  6الوداي  لوا  الا  اا  مما  الر بة تااواار  تر، 

البةةةةاحةةةةث ا ب   الو رياا بةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةوعةةةةدام الواةةةةةةةةةةةةةةميم الو رياا ب ريقةةةةة القيةةةةاس القبلي تالويبخي تالبعةةةةدي 

  مبعةةة تاحةةد، ن ريبيةةة، تنم ااويةةار عيبةةة البحةةث بةةال ريقةةة العمةةديةةة لعةةد  سةةةةةةةةةةةةةةوةةة ةعبين لكر، القةةدم 

 الأماملاةةةةةةةري لكر، القدم من ا اةةةةةةةابين بالإصةةةةةةةابة ا ر بة ق ع الرباخ ا واةةةةةةةال  ا بةةةةةةةجلين باةنحا  ا 

تقد نم الودا  الجرالاي با بمار الجرالاي لإعا ، بباا  الدااليتنم   الرباخ  الدااليتنم   ال اةةرتف 

 نحمميا تذلك ت قا الدااليتاصةةةةةةةلي ال اةةةةةةةرتف بيبما نم عل  نم   الرباخ  الأماملالرباخ ا واةةةةةةةال  

سةةةةةةةةةةةةبة تذلك الل ا باسةةةةةةةةةةةةم الودريبية  30الي  20ليشةةةةةةةةةةةةييص ال بي  تنراتحب أعمار ا اةةةةةةةةةةةةابين ما بين 

  يسةةةةةةةةةةةةةةةاعةةد البرنةةامه ا بمةةذ أن ل. تكةةانةةب أام البوةةا ه 2011/2012، 2010/2011 ،2009/2010الوةةاليةةة )

اظار  -2وة، اات ال  تر، الوحرر من الألم  ماةةة  الر بة ا اةةةابة باةةةبر، تاضةةة  يضةةةبا العل  ا و ام  

ا بمذ نحسةةةةةةةةةن تاضةةةةةةةةةح  ا الوعلص شيا يا من مسةةةةةةةةةوبك الاتشةةةةةةةةةاي  اا  مماةةةةةةةةة  الر بة  الودايليالبرنامه 

اا اابة تذلك دعد انمياا ا رحلة ال انية دعد الجراحة.

 إجـــراءات البحــث. 3

 منهج البحث. 1.3

وعدما الواةةةةةةةةميم الو رياا اسةةةةةةةةوعدم الباحث ا ب   الو رياا  ل موط لادف البحث تاورااانط،  ما اسةةةةةةةة

اب ريقة القياس القبلي تالبعدي   مبعة تاحد، ن ريبية.
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 مجتمع البحث. 2.3

ا اةةةةةةابين بوم   أحد الرباطين الداالي أت اليارلي للر بة من ةعاا  ر، القدم   يوم   م ومع البحث ن

ا ئة الأتاسط ببا ي الأحرار الرياي ا بمديبة زليتن. 

 عينة البحث. 3.3

ااويةةةار عيبةةةة البحةةةث من ةعاا  ر، القةةةدم  ئةةةة الأتاسةةةةةةةةةةةةةةط ببةةةا ي الأحرار الريةةةايةةةةةةةةةةةةةة ا بمةةةديبةةةة زليتن، نم 

ل ةعبين، 3الرباخ الداالي أت الرباخ اليارلي للر بة، حيث بل ب العيبة ال لية )  يتا اةةةةةةةةةةةةةةابين بوم   

بوم   و ال  ا  )البحشةةةةة ال للر بة، تال الث ماةةةةةاب اليارلياىبان مميم ماةةةةةابين بوم   و ال  ي الرباخ 

)الأنسةةةةة  ل للر بة، تقد ندا  الباحث  ي اليبم ال انل من اوراا العملياس الجراحية لام  الدااليالرباخ 

اللبدا  ي البرنامه الودايلي. 

  المقترح التأهيليأسس بناء البرنامج . 4

الكالوالي لوينل أسببع، نم نقسيمط الا مرح16ا د، ال مبية لبرنامه الومريباس الودايلي ا قتري )

ل 4تتسةةةةةةةةي  بمرحلة الو بيب، حيث يوم ن بيب الر بة ا اةةةةةةةةابة  اا  الجبي ال اا  د، ) المرحلة الأولى:

أسةةابيع، تميدف اذق ا رحلة الا نقبية العاةةلس الأمامية تالعاةةلس اليلمية تالعاةةلة الوبأمية للرو  

االا  ترنين امال ا اابة )أي العالس ا حي ة بالر بةل. تنبقسم اذق ا رحلة

 ( ل أيةةةةةةام، حيةةةةةةث نبةةةةةةدأ من اليبم ال ةةةةةةانل للعمليةةةةةةة 7المتر، الأتلا من مرحلةةةةةةة الو بيةةةةةةبل تمةةةةةةدميةةةةةةا

 الجراحية، تيوم  .يا أ اا الودريباس الواليةل

o    .ندريباس عقلية للرو  السليمة تالرو  ا اابة 

o لودايليةل.ندريباس بمساعد،، )يُمسك بالرو  ا اابة للع  لأ اا دعل الودريباس ا 

 ( ل يبم، حيةةث نبةةدأ من اليبم ال ةةامن تحت  شيةةايةةة21المتر، ال ةةانيةةة من مرحلةةة الو بيةةبل تمةةدميةةا 

 مرحلة الو بيب، تيوم  .يا أ اا الودريباس الواليةل

o   موحرك )اي تنبنىل.    عاليندريباس عم 

o   اىابب )اي تمتريكل. عاليندريباس عم

الو بيب، حيث يوم  ك الجبي للع  ا اةةةةةةةةةةةةةةاب، تميدف اذق تتسةةةةةةةةةةةةةةي  بمرحلة ما دعد  المرحلة الثانية:

ا رحلة الا اعا ، مرتنة مما  الر بة ا اابة، نقبية العالس حبل ا ما ، عب ، اللع  الا حالوط 

ل أسةةةةةةةةببع يوم اللاا 12ال بيعية، ا سةةةةةةةةاب اللع  اللياقة البدنية ال املة، ا د، ال مبية لاذق ا رحلة )

ندريباس باسةةةةةوعدام  ،ندريباس  اا  البسةةةةةط ا اال ،لواليةل )ندريباس بمقاتماس موببعةأ اا الودريباس ا

اندريباس  اا  البيئة الرمليةل. ،الأىقال
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اتنفيذ البرنامج التأهيلي المقترح. 1.4

  ينم اوراا القياسةةةةةةةةةاس الأسةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةية القبلية علا عيبة البحث  ، حيثا قتري الودايلينم نبميذ البرنامه  

قياس قب، ا  مبعاس العاةةةةةلية القاباةةةةةة تالباسةةةةة ة  ماةةةةة  الر بة باسةةةةةوعدام تهيل  23/2/2023يبم 

قياس مرتنة مماةةةةةةة  الر بة ا اةةةةةةةابة قب  بدا البرنامه تا .EMGالكاربل للاشةةةةةةةاخ العاةةةةةةةلي  وااز الوببيط

اقياس محيط العالة المعذية تمحيط العالة الوبأمية للرو  ا اابة.تا .الودايلي

 المقترح  التأهيليمج تطبيق البرنا. 2.4

ل 16ل ةعبين ماةةةةةةةةةةةةةةةةةابين  ةةةد، )3ا قتري علا عيبةةةة البحةةةث البةةةالغ عةةةد ام ) ينم ن بيق البرنةةةامه الوةةةدايل

ام.   16/7/2023م الا يبم 25/3/2023من  ابودااأسببع تذلك 

 القياس البعدي للبرنامج التدريبي المقترح. 3.4

قيةةةةاس قب،  تهيل 20/7/2023البحةةةةث  ي يبم علا عيبةةةةة  بعةةةةديةةةةةنم اوراا القيةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةةةةاس الأسةةةةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةةةةة ال

ا  مبعاس العاةةةةةةةةةةلية القاباةةةةةةةةةةة تالباسةةةةةةةةةة ة  ماةةةةةةةةةة  الر بة باسةةةةةةةةةةوعدام وااز الوببيط الكاربل للاشةةةةةةةةةةاخ 

قيةةاس محيط تا. ييلقيةةاس مرتنةةة مماةةةةةةةةةةةةةةة  الر بةةة ا اةةةةةةةةةةةةةةةابةةة دعةةد انميةةاا البرنةةامه الوةةداتا. EMGالعاةةةةةةةةةةةةةةلي 

اة.العالة المعذية تمحيط العالة الوبأمية للرو  ا ااب

 أسلوب المعالجة الإحصائية. 4.4

سةةةةةةةةةةوعانة بالأسةةةةةةةةةةالي  الإحاةةةةةةةةةةا ية الواليةل )ا وبسةةةةةةةةةةط الوسةةةةةةةةةةابل، الانحراف ا عياري،  ةلة المرت  نم الاا

    نسبة الوحسنل.باسوعدام ااوبار تيل ب سبتن للعيباس الا ير،،  الإحاا ية

 النتائــج. 5

 لترني  أاداف البحث  ي ضةةةةبا ا عالجاس الإحاةةةةا ية لبياناس البحث يُقدم 
 
 للبوا ه ت قا

 
الباحث عرضةةةةا

اعلا البحب الواليل

 بين القيةاس القبلي تالقيةاس البعةدي 1جدتل )اليوضةةةةةةةةةةةةةةح من 
 
  يل توب   رت   الة احاةةةةةةةةةةةةةةا يةا

للعاةةةلس القاباةةةة تالباسةةة ة  ماةةة  الر بة لاةةةالح القياس البعدي.  EMGالاشةةةاخ العاةةةلي الكاربل 

%،  ما بل ب نسةبة 2.55لس القاباةة  ماة  الر بة )ىنا الوبضل تقد بل ب نسةبة الوحسةن  ي العاة

ال4 ما اب مبين بالش   ) %3.82الوحسن  ي العالس الباس ة  ما  الر بة )ىنا الر بةل 
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النشاط العضلي  فيدلالة الفروق الإحصائية ونسبة التحسن بين القياس القبلي والقياس البعدي . 1جدول 

 3القابضة والباسطة لمفصل الركبة قيد البحث ن = للعضلات  EMGالكهربي 

النشاط الكهربي 

للمجموعات 

 العضلية

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة

 ت

نسبة 

اعاساعاس التحسن

العضلات القابضة 

 لمفصل الركبة

ب
بلةةة

ت ةةةة
كةةةر

مي
ا

96531.5 4517.9 98995.87 4112.15 5.8 2.55% 

سطة العضلات البا

 لمفصل الركبة
94236.3 3181.6 97835.21 3789.55 4.3 3.82% 

 .2.76=  0.01قيمة ت الجدولية عند مستوى 

ا
  EMGالكهربي  نسبة التحسن بين القياس القبلي والقياس البعدي فى النشاط العضلي .4شكل 

 للعضلات القابضة والباسطة لمفصل الركبة

 بين موبس ل القياساس القبلية تالقياساس ل توب   رت   الة 2جدتل )اليوضح من 
 
احاا يا

الوحسن  البعدية  ي مرتنة مما  الر بة ا اابة لاالح موبسط القياساس البعدية. تقد بل ب نسبة

ال.5تا بيبة بالش   ) %.13.95 ي مرتنة مما  الر بة 
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مرونة مفصل  يوالقياس البعدي فقبلي دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التحسن بين متوسطي القياس ال. 2 جدول 

 3الركبة المصابة ن = 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 قيمة

 ت
 نسبة التحسن

 ع س ع س

ا%13.95ا4.32ا1.67ا°98ا1.54ا°86ا روةامرتنة مما  الر بة

 .2.45= 0.05قيمة ت الجدول عند مستوى 

 
 ياس القبلي والقياس البعدي في مرونة مفصل الركبةنسبة التحسن بين الق .5شكل 

 بين موبسةةةةةةةةةةةةةة ل القياس القبلي تالقياس 3جدتل )اليوضةةةةةةةةةةةةةةح من 
 
ل توب   رت   الة احاةةةةةةةةةةةةةةا يا

محيط العاةةةةةلة الوبأمية، تمحيط العاةةةةةلة المعذية لاةةةةةالح موبسةةةةةط القياس البعدي. تقد   يالبعدي 

 %6.29%، تمحيط العاةةةةةةةةلة الوبأمية 3.98 ي ك  من محيط العاةةةةةةةةلة المعذية  بل ب نسةةةةةةةةبة الوحسةةةةةةةةن

ا.ل6تا بيبة  ي الش   )
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محيا  يوالقياس البعدي ف دلالة الفروق الإحصائية ونسبة التحسن بين متوسطي القياس القبلي. 3 جدول 

 3العضلات الفخذية التوأمية ن = 

 المتغيرات
وحــــــــــــــدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة

 ت 
 نسبة التحسن

 ع س ع س

 %3.98 4.22 0.98 41.85 0.92 40.25 سم محيا العضلة الفخذية

 %6.29 4.95 0.89 32.26 0.76 30.23 سم محيا العضلة التوأمية

 .2.45= 0.05قيمة ت الجدول عند مستوى 

 

 
 نسبة التحسن بين القياس القبلي والقياس البعدي في محيا العضلات الفخذية والتوأمية. 6شكل 

 ناقشةالم .6

ل توب   رت   الة احاةةةا يا بين موبسةةة ل القياس القبلي تالقياس البعدي 1جدتل )اليوضةةةح من نوا ه 

للعالس القاباة تالباس ة  ما  الر بة لاالح موبسط القياس  EMGالاشاخ العالي الكاربل   ي

 واا مسةةةةةةةةةةةوبك الوحسةةةةةةةةةةةن 
ُ

ل باسةةةةةةةةةةةبة ىنا الوبضالعاةةةةةةةةةةةلس القاباةةةةةةةةةةةة  ماةةةةةةةةةةة  الر بة )  يالبعدي، حيث

 %.3.82باسةةةةبة  ىنا الر بةلالعاةةةةلس الباسةةةة ة  ماةةةة  الر بة )  ي%،  ما واا مسةةةةوبك الوحسةةةةن 2.55

 رت  ذاس  ةلةة احاةةةةةةةةةةةةةةةا يةة بين  توب ويُثبت هذا التحســـــــــــن وـــــــــــعة الفرض الأول الذي ينص على 
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للعاةةةةةةةةةةةةلس القاباةةةةةةةةةةةةة  EMGموبسةةةةةةةةةةةة ل القياس القبلي تالقياس البعدي  ي الاشةةةةةةةةةةةةاخ العاةةةةةةةةةةةةلي الكاربل 

الباس ة  ما  الر بة ا اابة لاالح موبسط القياس البعدي.تا

 بين موبسةةةةةةةةةةةةة ل القياس القبلي 2جدتل )الما يوضةةةةةةةةةةةةةح من نوا ه  
 
ل توب   رت   الة احاةةةةةةةةةةةةةا يا

ويُثبت هذا لاةةةةةةةةةةةةةةالح موبسةةةةةةةةةةةةةةط القياس البعدي. مرتنة مماةةةةةةةةةةةةةة  الر بة ا اةةةةةةةةةةةةةةابة   يتالقياس البعدي 

 رت  ذاس  ةلة احاةةةةةةةةةةةةةةا ية بين موبسةةةةةةةةةةةةةة ل  توب التحســـــــــــن وـــــــــــعة الفرض الثاني الذي ينص على 

امرتنة مما  الر بة لاالح موبسط القياس البعدي.   يالقياس القبلي تالقياس البعدي 

 بين موبسةةةةةةةةةةةةة ل القياس القبلي 3جدتل )ال ما يوضةةةةةةةةةةةةةح من نوا ه 
 
ل توب   رت   الة احاةةةةةةةةةةةةةا يا

ح موبسةةةةةةةةةةةةةط القياس محيط العاةةةةةةةةةةةةةلة الوبأمية، تمحيط العاةةةةةةةةةةةةةلة المعذية لاةةةةةةةةةةةةةال  يتالقياس البعدي 

 واا الوحسةةةةةةةةةةةةن 
ُ

، تمحيط العاةةةةةةةةةةةةلة %3.98ك  من محيط العاةةةةةةةةةةةةلة المعذية باسةةةةةةةةةةةةبة   يالبعدي، حيث

 رت  ذاس  توب ويُثبت هذا التحسن وعة الفرض الثالث الذي ينص على  %.6.29الوبأمية باسبة 

محيط محيط العاةةةةةةةةةةةةةلة المعذية تا  ي ةلة احاةةةةةةةةةةةةةا ية بين موبسةةةةةةةةةةةةة ل القياس القبلي تالقياس البعدي 

االعالة الوبأمية للرو  ا اابة لاالح موبسط القياس البعدي. 

الاشةةةةةةةةةةاخ العاةةةةةةةةةةلي الكاربل للعاةةةةةةةةةةلس القاباةةةةةةةةةة )تقد أروع الباحث اذا الوحسةةةةةةةةةةن  ي ك  من 

، تمرتنة الر بة، تمحيط العالة المعذية، تمحيط العالة الوبأميةل للرو  تالباس ة  ما  الر بة

مه الودايلي تما احوبك علية من تسةةةةةةةةةةةةةةا   موببعة من الومريباس الودايلية ا اةةةةةةةةةةةةةةابة نيي ة الودىير بالبرنا

اتالبدنية ا بواة بابر، مباشر، للادف من للبرنامه ضمن أو اا البحد، الودايلية.

؛ 14 ل2000بريقع، تا )السةةةةةةةةةةةةكرياقام  يا ك  من  التاتنومق نوا ه الدراسةةةةةةةةةةةةة الوالية مع نوا ه الدراسةةةةةةةةةةةةاس 

دن نمريباس البسةةةةةةةةةةةةةةط ا اال لاا  با د   ير، موعد ، حيث اسةةةةةةةةةةةةةةوعدمب ب ل3ل 2001السةةةةةةةةةةةةةةكري تآارتن، 

للعل  تالوداي  تنحقق اللياقة ال املة تالشةةةةةةةةاملة ل جسةةةةةةةةم، تمن  با داا أياةةةةةةةةا زيا ، مرتنة ا ماصةةةةةةة ، 

قام  يا ك  من )عبد المواي،  التاتن بير ا دك الوركل.  ما نومق الدراسةةةةة الوالية مع نوا ه الدراسةةةةاس 

 عن  اريا97ل 1994بعيب، ؛ تا234ل 2004حسةةةةةةةةةن، ؛ 5ل 2019
 
دن الودري   ي ب Paishتباعش  Faria ل نقل

  
 
 ااما

 
ي تن بير البيئة الرملية لط ندىير اي ابل  عال  ي م ال نداي  الإصةةةاباس الرياضةةةية،  ما يلع   ترا

 انمقةةب الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةةة الوةةاليةةة مع نوةةا ه الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةةاس الت .الكمةةاا، البةةدنيةةة للمر 
 
ا قةةام  يةةا كةة  من تأياةةةةةةةةةةةةةةةةا

تالتا  ل219ل 2000، تآارتن  Fatouros؛ 15ل 2017تآارتن،  حسةةةةةةةةةةةةةةةةام الةةدين؛ 27ل 1996طبمسةةةةةةةةةةةةةةبن، 

نبميةةة القب،   يأظارس أاميةةة نةةدريبةةاس الأىقةةال  ي عل  ضةةةةةةةةةةةةةةعف العاةةةةةةةةةةةةةةلس  ةةا لاةةا من نةةدىيراس اي ةةابيةةة 

االعالية للع  ا ااب تعب نط الا حالوط ال بيعية.

 موقع منتـدى أجهزة ووســــــــــــائـل العلاأ الطبي ي والتـأهيلة الوةةاليةةة  مةةا  عم نوةةا ه الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةة

الومةةاع علا  روةةة حرار،   يدشةةةةةةةةةةةةةةبكةةة ا علبمةةاس الةةدتليةةة تالةةذي أ ةةد علا مةةدك أاميةةة شةةةةةةةةةةةةةةمع البرا ين 
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 مدك أامية الودريباس العقلية الل مرحلة الو بيب 
 
ا ب قة ا اةةةةةةةابة تنقلي  الإحسةةةةةةةاس بالألم. تأياةةةةةةةا

  يقبية العاةةةةةةةةةةلس ا حي ة  يا. تقد ومع الباحث البسةةةةةةةةةةا   تالأسةةةةةةةةةةالي  السةةةةةةةةةةابقة ن  يللر بة ا اةةةةةةةةةةابة 

سةةةةةةةةةةةةةةلسةةةةةةةةةةةةةةلة مر بة تمبممة من الومريباس ا وببعة لإعدا  برنامه ندايلي بدنل ععم  علا نداي  اللع  

ا اةةةةةةةاب بوم   أحد الرباطين الأنسةةةةةةة   أت البحشةةةةةةة ا  ماةةةةةةة  الر بة تعب نط الا حالوط ال بيعة تا سةةةةةةةابط 

البدنية الشةةةةةةةةاملة  ا أسةةةةةةةةرع تقب ممكن، تقد حقق الباحث الادف الر يسةةةةةةةة ا من البحث تنحقق اللياقة 

.
 
؛ تمبقع 2010؛ مبقع ال اا، 2012)مبقع العل  ال بيخي،  من ىبةةاس حةةةةةةةةةةةةةةوةةة المرتض ال لىةةة أياةةةةةةةةةةةةةةةا

ا ل.2008المراشة، 

 الاستنتاجات والتوصيات. 6

 ستنتاجات. الا 1.6

حدت  عيبة البحث ا سةةوعدمة تمن الل مباقشةةة البوا ه نبصةة  ضةةبا ما أظارنط نوا ه البحث ت ا   ي

االباحث الا الاسواواواس الواليةل

  بين موبسةةةةةة ل القياسةةةةةةاس القبلية تالقياسةةةةةةاس البعدية  ي الاشةةةةةاخ 
 
نبود  رت   الة احاةةةةةةا يا

للعاةةلس القاباةةة تالباسةة ة  ماةة  الر بة ا اةةابة لاةةالح موبسةةط  EMGالعاةةلي الكاربل 

اعدية. القياساس الب

  بين موبسةةةةةةةةةةة ل القياسةةةةةةةةةةةاس القبلية تالقياسةةةةةةةةةةةاس البعدية 
 
مرتنة   ينبود  رت   الة احاةةةةةةةةةةةا يا

امما  الر بة لاالح موبسط القياساس البعدية. 

  بين موبسةةةةةةةةة ل القياسةةةةةةةةةاس القبلية تالقياسةةةةةةةةةاس البعدية 
 
محيط   ينبود  رت   الة احاةةةةةةةةةا يا

ة لاةةةةةةةةةةةالح موبسةةةةةةةةةةةط القياسةةةةةةةةةةةاس العاةةةةةةةةةةةلة المعذية تمحيط العاةةةةةةةةةةةلة الوبأمية للرو  ا اةةةةةةةةةةةاب

 البعدية.

 توصيات. ال2.6

 علا البياناس تا علبماس 
 
 باةسةةةةةةةةةواواواس ت ا  التااعوما ا

 
نمكن الباحث من الوبصةةةةةةةةة  ال.يا تاسةةةةةةةةةترشةةةةةةةةةا ا

اةاومام بواةةةةةةةةةةةةةميم برامه ندايلية باسةةةةةةةةةةةةةوعدام أسةةةةةةةةةةةةةالي  تتسةةةةةةةةةةةةةا   باطار حدت  البحث يبصةةةةةةةةةةةةة   الباحث 

لبحث )حماماس شةةةةةةةةةةةةةةمع البرا ين،  ما اس ال   ، ندريباس عقلية، اذا ا  يالوداي  السةةةةةةةةةةةةةةابقة تا قترحة 

ل لوداي  نمريباس باسةةةةةوعدام البيئة الرملية، نمريباس باسةةةةةوعدام الأىقالنمريباس  اا  البسةةةةةط ا اال، 

ااصاباس أارك. 

ا
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 المراجع 

: المراجع العربية
ً
 أولا

بسط ا اال تن بيقانط  ي الألعاب الجماعية ل. ممابم الودري   ا ال2000برقيع، محمد وابر )ل تاالسكري، ايرية

االقاار،. ،وامعة حلبان ،كلية التربية الرياضية للببين ،ا  نمر العليا الدتلي للرياضة تالعب ةتالمر ية. 

ن بيةةةةةةةر دعل القةةةةةةةدراس البدنيةةةةةةةة الياصةةةةةةةة باسوعةةةةةةةدام ندريبةةةةةةةاس البسةةةةةةةط ل. 1995وعمر، نا ية محمد الااتي )

. رسةةةةةةةةةةةةةالة ماوسةةةةةةةةةةةةةوير كلية التربية  ر، اليد  يسةةةةةةةةةةةةةوبك أ اا دعل ا ااراس الأسةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةية ا اال تأىرق علا م

اوامعة ال قازيق. ،الرياضية

ا بسةةةةةةةةةةةةةبعة العلمية  ي الودري  ل. 2017عبد الرشةةةةةةةةةةةةةيد، سةةةةةةةةةةةةةعيد )تا ؛صةةةةةةةةةةةةةلي الدين، ت اا ؛حسةةةةةةةةةةةةةام الدين، ط وة

 القاار،. ،. مر   الكواب للاشرالرياي ا

. ا كوبةة در، عاةةةةةةةةةةةةةلية أ اةةةةةةةةةةةةة  ندري  البليبمتريك تالسةةةةةةةةةةةةةللم الرمليةو  قأمن ل. 2004حسةةةةةةةةةةةةةن، زكى محمد ) 

اا ارية، الإسكبدرية.

ندىير برنام ين معولمين لوداي  العاةةةةةةةةةةلس العاملة علا مماةةةةةةةةةة  الر بة دعد ل. 2002حسةةةةةةةةةةن، اانل عبد العليم )

ا.كلية التربية الرياضية بببرسعيد ،وامعة قبا، السبيي ،  وبراق أطرتحة الودا  الجرالاي.

اا ملكة العربية السعب ية. ،.  ار الكو  للاشر2خ ،ال   الرياي ا تالعل  ال بيخيل. 1990رياض، أسامة )

ل. مدا  للسةةةةةةو اباس البيبلبوية لإلقاا الاةةةةةةبا 2001بريقع، محمد وابر )تا ؛ ا ، يبسةةةةةةف ؛السةةةةةةكري، ايرية

ا  نمر العليا لمرأ، الرياضةةةةةةةةةةةةةية. اار  ت اا  ا اا العميق لوقبين الكماا، البظيمية ل الجرياعلا ندري  

 القاار،. ،وامعة حلبان ،كلية التربية الرياضية للببين ،الدتلي للرياضة تالعب ة

االقاار،. ا،نرومة مر   الوبمية الإقليي ؛الرياي اا دا  الا نمرياس الودري  ل. 2010طبمسبن، بيتر )

 القاار،. ،.  ار المكر العربلرياي ابيبلبويا الرياضة تحوة الل. 1998عبد المواي، أبب العل )

.  ار المكر  سةةةةيبلبويا تمبر بلبويا الرياضةةةةة تالأ اال. 1997حسةةةةانين، محمد صةةةةب ي )تا ؛عبد المواي، أبب العل

 العربل، القاار،.

ندىير اسةةةةةةةةةةةةةوعدام الودري  الدا ري بالأىقال تالودري   ي البيئة الرملية علا ل. 2019عبد المواي، عاطف سةةةةةةةةةةةةةيد )

. رسةةةةةةةةةالة ن از الرقيا  يسةةةةةةةةةابقل ا شةةةةةةةةة اتبعل ا و يراس المسةةةةةةةةةيبلبوية تمسةةةةةةةةةوبك الإا ،حم  القبانبمية ن

اماوسوير كلية التربية الرياضية للببين وامعة حلبان، القاار،.

ل. البقاية من اصةةةةةةةةةةةةةاباس الر بة باسةةةةةةةةةةةةةوعدام الومريباس ت ق دعل ا  شةةةةةةةةةةةةةراس 2010ع ا، السةةةةةةةةةةةةةيد محمد مبير )

 .ا  لة العلمية ل لية التربية الرياضية بباس الج ير، وامعة حلبان، ال ا ر،. البيبمي انيكية للعاا الكرا

الوبمسةةةةةةةةةةة ا تأىرق علا ا سةةةةةةةةةةةوبك  يبرنامه ندرياا مقتري لوبمية الوحم  الدترال. 1994علا، محمب  ع ية بعيب )

وامعة  ،. رسالة ماوسوير كلية التربية الرياضيةمتر 5000ا سا اس ال بيلة ورك  لالرقيا لدك ميسابق

اأسيبخ. أسيبخ.
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ا  لة العلمية ل. أىر برنامه ندرياا علا الر بة ا اةةةةةةابة بوم   الرباخ الأنسةةةةةة ا. 2000عمر، تا   محمد ابراايم )

ا وامعة الإسكبدرية. ،للتربية البدنية تالرياضية

نةةدىير برنةةامه نةةدايلي علا ق ع الربةةاخ الاةةةةةةةةةةةةةلياا الأمةةامل  ماةةةةةةةةةةةةةة  الر بةةة ل. 2011عبض الله، أيمن عبةةد ا بعم )

اوامعة قبا، السبيي. ،ية الرياضيةكلية الترب ،  وبراق أطرتحة .باسوعدام ندريباس العل  ا اال

.  ةةاعليةةة برنةةامه نةةدايلي مقتري  اةةةةةةةةةةةةةةابل الوم   ال لبل لر بةةة الريةةاضةةةةةةةةةةةةةيينل. 2013، ومةةال محةة  أحمةةد )ناةةةةةةةةةةةةةير

احلبان. القاار،. ةوامع ،  وبراق، كلية التربية الرياضية للببين أطرتحة
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 (1الملعق )

 القياسات القبلية قيد البحث فياستمارة تسجيل بيانات اللاعبين المصابين 

ا

 المتغيرات

 

 

 

 

 أسم اللاع 

للعضلات حول مفصل  EMG الكهربيقياس النشاط 

مرونة مفصل  الركبة

 الركبة المصابة

محيا 

العضلة 

 الفخذية

محيا العضلة 

العضلات القابضة لمفصل  التوأمية

 الركبة

العضلات الباسطة 

 لمفصل الركبة

القياس  القبليالقياس  القبليالقياس  القبليالقياس 

 القبلي

 القبليالقياس 

      

      

      

ا

 القياسات البعدية قيد البحث فيتمارة تسجيل بيانات اللاعبين المصابين اس

ا

 المتغيرات

 

 

 

 أسم اللاع 

للعضلات حول  EMG الكهربيقياس النشاط 

مرونة مفصل  مفصل الركبة

 الركبة المصابة

محيا العضلة 

 الفخذية

محيا العضلة 

العضلات القابضة  التوأمية

 لمفصل الركبة

العضلات الباسطة 

 فصل الركبةلم

 البعديالقياس  البعديالقياس  البعديالقياس  البعديالقياس  البعديالقياس 

      

      

      

 

ا

ا

ا

ا
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 المقترح التأهيليبناء البرنامج (: 2الملعق )

ال أسببع، نم نقسيمط الا مرحلوينل16ا د، ال مبية لبرنامه الومريباس الودايلي ا قتري )

ل أسةةةةةةةابيع، تميدف 4تتسةةةةةةةي  بمرحلة الو بيب، حيث يوم ن بيب الر بة ا اةةةةةةةابة  اا  الجبي ال اا  د، ) المرحلة الأولى:

اذق ا رحلة الا نقبية العاةةةةلس الأمامية تالعاةةةةلس اليلمية تالعاةةةةلة الوبأمية للرو  ا اةةةةابة )أي العاةةةةلس ا حي ة 

ابالر بةل. تنبقسم اذق ا رحلة الا  ترنين امال

ل أيةةةةام، حيةةةةث نبةةةةدأ من اليبم ال ةةةةانل للعمليةةةةة الجراحيةةةةة، تيوم  .يةةةةا أ اا 7تمةةةةدميةةةةا ) ى من مرحلــــة التثبيــــت:الفترة الأول

االودريباس الواليةل

 تدريبات عقلية للرجل السليمة والرجل المصابة    -1

)رقب ل قبل تبسط القدم بالرو  السليمة. تنابر قيامط ببمي العم  بقدم 

االرو  ا اابة
ا مبعاسم 5×انكرار 20

 لأقص    روة. تنابر 
 
 تيسارا

 
)رقب ل نحريك مشط القدم بالرو  السليمة يميبا

اقيامط ببمي العم  بقدم الرو  ا اابة
ام مبعاس 5×انكرار 30

)رقب ل نحريك مشط القدم بالرو  السليمة  ا ش    تا ر من اليار  الا الداا  

اةتالعكي. تنابر قيامط ببمي العم  بقدم الرو  ا ااب
ام مبعاس 5×انكرار 20

 للداا . تنابر قيامط ببمي العم  
 
ل لف الرو  السليمة محبريا

 
)ولبس طبة

ابقدم الرو  ا اابة
ام مبعاس 5×انكرار 30

ربط حب  م اخ بالسرير تال رف الأار بدمشاخ الرو  السليمةل محاتلة ا–)رقب  

قيامط ببمي العم   تنابرا°.ا45شد الوب  ا  اخ مع ر ع القدم السليمة زاتية 

ابقدم الرو  ا اابة

ام مبعاس 5×انكرار 20

ربط حب  م اخ بالسرير تال رف الأار بدمشاخ الرو  السليمةل محاتلة ا–)رقب  

تعم   تا ر من الداا  الا °ا45شد الوب  ا  اخ مع ر ع القدم السليمة زاتية 

اةاليار  تالعكي. تنابر قيامط ببمي العم  بقدم الرو  ا ااب

ام مبعاس 2×انكرار 20

ا تا ر من الداا 

ام مبعاس 2×انكرار 20

ا تا ر من اليار 
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 تدريبات بمساعدة، )يُمس  بالرجل المصابة للاع  لأداء بعض التدريبات التأهيلية(. -2  

ام مبعاس 5×انكرار 20اسك قدم ا اابل قبل تبسط القدم .ما–)رقب  

 مسك قدم ا اابل نحريك مشط قا–)رقب  
 
 تيسارا

 
دم الرو  ا اابة يميبا

الأقص    روة.
ام مبعاس 5×انكرار 30

ش    تا ر من اليار  الا   يمسك قدم ا اابل نحريك مشط القدم ا–)رقب  

االداا  تالعكي.
ام مبعاس 5×انكرار 20

 للداا  تل يار . -)ولبس طبي  
 
اسم مبعا 5×انكرار 30امسك قدم ا اابل لف الرو  ا اابة محبريا

 

ال يبم، حيث نبدأ من اليبم ال امن تحت  شياية   21تمدميا ) التثبيت:الفترة الثانية من مرحلة 

اىابب )اي تمتركل.    عاليمرحلة الو بيب، تيوم  .يا أ اا ندريباس عم     

)رقب ل قبل عالس المعذ الأمامية )ذاس الأربع رؤتس المعذيةل للرو  السليمة 

اىبان أت حت  حدت  الألم. 7الا  5  ا اابة من تمحاتلة عم  ذلك بالرو
ام مبعاس ل   رو  5

  10)ولبس طبي ل ر ع الرو  السليمة لأعلا 
 
سم ىم  20سم ىم نقلاا ل يار  وانبا

اسم ىم روبع، تعم  ذلك بالرو  ا اابة. 40سم ىم روبع ىم  30روبع ىم
ام مبعاس ل   رو  5

مة تبس اا، تعم  ذلك بالرو  )ولبس طبي ل قبل مشط قدم الرو  السلي

اا اابة

م مبعاس ل    3×انكرار 20

ارو 

ل لف مشط القدم السليمة للداا  تل يار ، تعم  ذلك بالرو  
 
)ولبس طبة

اا اابة.

م مبعاس ل    4×انكرار 20

ارو 

 للداا  تل يار ، تعم  ذلك بالرو  
 
)ولبس طبي ل لف الرو  السليمة محبريا

اا اابة.

ام مبعاس 2×انكرار 10

االداا  ل   رو 

ام مبعاس 2×انكرار 10

االيار  ل   رو 

 ل يار  تللداا ، تعم  ذلك بالرو  
 
)ولبس طبي ل لف مشط القدم  ا ريا

اا اابة.

ام مبعاس 3×انكرار 20

ا تا ر للداا  ل   رو 

ام مبعاس 3×انكرار 20

ا تا ر ل يار  ل   رو 

   تا ر ل يار  تللداا ، تعم  ذلك لعم°ا45)رقب ل ر ع الرو  السليمة زاتية 

ابالرو  ا اابة.

ام مبعاس 2×انكرار 20

ا تا ر للداا  ل   رو 

ام مبعاس 2×انكرار 20

ا تا ر ل يار  ل   رو 
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 33 .8  تاب الأبحاثك

تتسةةةةةةةةةةةي  بمرحلة ما دعد الو بيب، حيث يوم  ك الجبي للع  ا اةةةةةةةةةةةاب، تميدف اذق ا رحلة الا اعا ،  الثانية:المرحلة 

 اابة، نقبية العالس حبل ا ما ، عب ، اللع  الا حالوط ال بيعية، ا ساب اللع  اللياقة مرتنة مما  الر بة ا

االبدنية ال املة.

ااالواليةلل أسببع يوم اللاا أ اا الودريباس 12ا د، ال مبية لاذق ا رحلة )

 تدريبات بمقاومات متنوعة.     -1

الأربع رؤتس المعذية  )ولبس طبي ل انقباض أي تمترك )ىاببل بالعالة ذاس

ىبان، تنكرار ذلك بالرو  ا اابة حت  حدت   7)الأماميةل للرو  السليمة  د، 

االألم.

م مبعاس ل    4×انكرار 20

ارو 

)ولبس طبي ل انقباض أي تمترك )ىاببل بالعالة ذاس الأربع رؤتس المعذية 

كرار ذلك بالرو  )الأماميةل للرو  السليمة مع نقري  مشط القدم ن اق الر بة، تن

اا اابة حت  حدت  الألم.

م مبعاس ل    5×انكرار 20

ارو 

 عن الأرضل نبا ل نقاطع الرولين من أعلا  -)ولبس طبي  
 
ر ع الرولين لأعلا قليل

اتمن أسم .
ام مبعاس 3×انكرار 10

 30سم عن الأرضل نقلاا ل يار  ) 30ر ع الرو  السليمة لأعلا  -)ولبس طبي  

اسمل 50سم ىم روبع ىم  40ىم  سم ىم روبع
ام مبعاس 5×انكرار 20

 30سم عن الأرضل نقلاا ل يار  ) 30ر ع الرو  ا اابة لأعلا  -)ولبس طبي  

اسمل 50سم ىم روبع ىم  40سم ىم روبع ىم 
ام مبعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاس 5

 اابة بمساعد، ا عال  أت مقاتمة )ولبس طبي ل   ع مقاتمة بمشط القدم ا

 مع نقدم الوالة.
 
ايمكن الوحكم  .يا لت  ا  ندري يا

ام مبعاس 3×انكرار 10

)ولبس طبي ل سو  مقاتمة بمشط القدم ا اابة ن اق الر بة تيسوعدم  ا اذا 

االومرين اما صبدت  أت حب  م اخ .
ام مبعاس 2×انكرار 10

ام مبعاس 4×انكرار 10اىبان 10أت الا ط بالرولين عل.يا  د، )ولبس طبي ل القبل علا  ر، طبية 
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ل القبل علا  ر، طبية زنة 
 
  1)ولبس طبة

 
  –  م تنقلاا وانبا

 
  –يميبا

 
عسارا

اتالرولين ممرت نين.
ام مبعاس 4×انكرار 10

  2)ولبس طبي ل القبل علا  ر، طبية زنة 
 
  –  م تنقلاا وانبا

 
 عا–يميبا

 
سارا

ارت نينتالرولين مم
ام مبعاس 4×انكرار 10

  1)ولبس علا مقعدل القبل علا  ر، طبية زنة 
 
 ا–  م تنقلاا أماما

 
 ا–الما

 
عسارا

.ا–
 
ايميبا

ام مبعاس 3×انكرار 10

  2)ولبس علا مقعدل القبل علا  ر، طبية زنة 
 
 ا–  م تنقلاا أماما

 
 ا–الما

 
عسارا

.ا–
 
ايميبا

ام مبعاس 2×انكرار 5

لقدم بحب  م اخل سو  الرو  ممرت ، موقاطعة مع الجسم ن بيب ا -)تقبف 

 عن 
 
االور ةل. ان اق)الو بيب دعيدا

ام مبعاس 10

  مل ر ع الرو  ا اابة  2ربط ىق  بقدم الرو  ا اابة زنة ا–)ولبس طبي  

اسمل 50 -سم  40  -سم  30سم عن الأرض تنقلاا ل يار   30لأعلا 
ام مبعاس 10

  1قبل علا  ر، طبية زنة ال -)رقب  علا الب ن 
 
  م بالقدمينل ر ع القدمين الما

- .
 
اعاليا

ام مبعاس 3×انكرار 5

ا

 سم  140ارتفاع الماء   -تدريبات داخل الوسا الما ي  -2

ام مبعاس 5×ىانية  20ا)ال مب مع ن بيب اليدين للوعلق دعرض حمام السباحةل عم  ضربا رولين بالوبا ل

للوعلق دعرض حمام السباحةل   ع ا اا لأسم  بالقدمين )ال مب مع ن بيب اليدين 

.
 
امعا

ام مبعاس 5×ىانية  20

ام مبعاس 3×انكرار 2امتر ىم الروبع الا نق ة البداية. 10)تقبف ل ا ش ا بع باس تاسعة مسا ة 

 
 
تشبيك اليدينل الوقدم لرمام مع مقاتمة ال مي   -مباواة ال مي ا–تقبف  وحا

امتر . 10 سا ة 
ام مبعاس 3×انكرار 2

متر تالروبع علا  10)تقبف علا رو  تاحد،ل الحج  علا قدم تاحد، مسا ة 

االرو  ال انية بالوبا ل.
ام مبعاس 3×انكرار 2
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  ...................( الوحش ي- الأنس ى) الجانبية الأربطة بتمزق  المصابة الركبة لتأهيل مقترح برنامج تأثير 

 

 35 .8  تاب الأبحاثك

ىم العدت  -)تقبفل العدت السريع الا ناف عرض الومام ىم الروبع بالمار

االسريع دعرض الومام.
ام مبعاس 2×انكرار 2

 سم 150 الماء ارتفاع –قال داخل الوسا الما ي تدريبات باستخدام الأث

امل الرولين لأعلا تا  مل نبا ل ر ع  2ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

اتلأسم .
ام مبعاس 5×انكرار 20

ربط ىق   ا ك  قدم زنة  -)ال مب مع ن بيب اليدين للوعلق دعرض حمام السباحة 

2 .
 
ا  مل نبا ل   ع ا اا لأسم  بالقدمين معا

ام مبعاس 5×ىانية  15

متر دعرض  10السريع نحب ا اا  سا ة  الجرياربط ىق  حبل البسطل  -)تقبف 

احمام السباحة.
ام مبعاس 2×انكرار 2

متر مع ر ع  10  مل مش   لرمام مسا ة  2ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

االر بوين علا الادر بالوبا ل )ا ب، نبميمل.
ام مبعاس 3×انكرار 2

ربط ىق   ا القدم ا–قبف مباوط لوا ط حمام السباحة تمسك الوا ة باليدين )تا

. 2ا اابة زنة 
 
 عاليا

 
ا  مل ر ع الرو  ا اابة الما

ام مبعاس 3×انكرار 10

القدم   يربط ىق  ا–)تقبف مباوط لوا ط حمام السباحة تمسك الوا ة باليدين 

. 2السليمة زنة 
 
 عاليا

 
ا  مل ر ع الرو  الما

ام مبعاس 3×انكرار 10

 تدريبات داخل البالة الرملية. -4

ام مبعاس 5×ا   10ا قا ق 10علا رمال الشاطئ  د،  ا ش ا

  ا ش ا
 
علا رمال الشاطئ لرمام مع   ع الرم  بمشط قدم الرو  ا اابة أماما

امتر. 20 سا ة 
ام مبعاس 3×امتر  20

  علا رمال الشاطئ ل يلف مع سو  الرم  بب ن ا ش ا
 
قدم الرو  ا اابة الما

امتر. 20 سا ة 
ام مبعاس 3×امتر  20

ام مبعاس 3×ا   10ا قا ق 10اليميف علا رمال الشاطئ  د،  الجريا

ام مبعاس 3×ا   10ا قا ق 10ا وعر  علا رمال الشاطئ  د،  الجريا

متر )لرمام  ىم الروبع ل يلف ىم علا  10دسرعة موبس ة مسا ة  الجريا

االجانبينل
ام مبعاس 3×ا   3

ام مبعاس 4الوكرار ام ل20م ، 15م ، 10مسا اس ) الارندا ي الجريا

 تدريبات بليومتري  باستخدام الأثقال داخل البالة الرملية 

  مل البى  بالقدمين علا الرمال لرمام  1ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

امتر. 15مسا ة 
ام مبعاس 5×امتر  15

  مل البى  بالقدمين علا الرمال ل يلف  1ك  قم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

امتر. 15مسا ة 
ام مبعاس 5×امتر  15
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  2023 ،اسبيقة
 

 36 .8  تاب الأبحاثك

 20دمين علا الجانبين  د،   مل البى  بالق 1ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

اىانية.
ام مبعاس 4×ال  20

دمين لرمام ىم ل يلف ىم   مل البى  بالق 1ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

اىانية. 20لا الجانبين بالوبا ل  د، ع
ام مبعاس 2×ال  20

  مل البى  بالقدمين لرمام ىم ل يلف ىم  1ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)تقبف 

امتر.10ىانية ىم عدت مسا ة  20علا الجانبين  د، 
ام مبعاس 3

  مل   ع الرمال لام الر بوين علا  1ك  قدم زنة   يربط ىق  ا–)انب اي ما   

امتر. 10ىانية ىم عدت مسا ة  20لادر بالوبا ل ا
ام مبعاس 3

ا

 


