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 مستخلص ال

معرضة   للاعب  الجسم  مناطق  جميع  تكون  القدم  كرة  وفي  الرياضات،  ولجميع  البدني  النشاط  معوقات  من  الإصابات  تعد 
طلاع على  الاومن خلال  مناطق الجسم تعرضا للإصابة،    أكثرالاحصائيات تؤكد على ان مفصل الركبة هو    نللإصابة، الا ا 

القدم، كرة  مجال  في  الإصابات  كثرة  تم ملاحظة  والدراسات،  والمصادر  تأهيلية   البحوث  تمرينات  اعداد  الى  البحث  اذ هدف 
الركبة. المصابين بتمدد اربطة مفصل  الخاصة للاعبين  الرشاقة والسرعة  المنهج   واستعمل  والتعرف على تأثيرها في  الباحثان 

التج المجموعة  ذو  والبعدي  التجريبي  القبلي  الاختبار  ذات  الواحدة  البحث    وتمثلتريبية  بتمدد 5)  ب ـعينة  مصابين  لاعبين   )
على عينة البحث ولمدة )ثلاثة أسابيع(    التأهيليالاربطة الجانبية البسيط والمتوسط لمفصل الركبة، وقام الباحثان بتطبيق المنهج  

( وحدة، وبعد اجراء الاختبارات القبلية والبعدية تبين ان السرعة والرشاقة تطورت 16)   التأهيليةيوما( بمجموع كلي للوحدات    20)
 . التأهيلينتيجة لتنفيذ البرنامج  معنوي بمستوى 
 ، التأهيل الرياضي. ات الركبة، إصابات الاربطة الجانبيةتمدد الاربطة، إصابات كرة القدم، إصاب المفتاحية: الكلمات

 
ABSTRACT 

Rehabilitation Exercises and Their Effect on Agility and Special Speed for 
Soccer Players with lateral collateral ligament Sprain 

Injuries are considered one of the major obstacles for preforming physical activity in all 
sports. In soccer, all parts of the player’s body are prone to injury yet statistics show that 
knee joint is the most commonly injuries joint. Through observing previous studies, the 
researchers noticed that soccer players get injured a lot thus the research aim at designing 
rehabilitation exercises and identifying their effect on agility and special speed in soccer 
players with knee joint ligaments sprain. The researchers used the experimental method on 
(5) players with mild ligaments sprain. The rehabilitation program was applied for three 
weeks (20) days. The data was collected and treated using proper statistical operations to 

conclude that speed and agility significantly developed due to the rehabilitation program  . 
 

Keywords: ligaments’ sprain, soccer injuries, knee injuries, collateral ligaments injuries, 
sport rehabilitation.  
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 المقدمة: 
فالإصـابة هـي  (53، صفحة 2020)غافل ، ،  ( من اللاتينية، وهي تعني تلف او إعاقةInjuryتشتق كلمة إصابة )

ــواء كـــــان هـــــذا ــأثير خـــــارجي ســ ــجة نتيجـــــة  ي تــ ــف مصـــــاحبا أو غيــــر مصـــــاحب بتهتـــــذ با نســ ــان هـــــذا التلــ  أي تلــــف ســـــواء كــ
التأثير)ميكانيكيــا ، أو عيــويا ، أو كيميائيا(،دوعــادة مــا يكــون هــذا التــأثير الخــارجي مفاجاــا و شــديدا إذا فالإصــابة هــي تعطيــل 

ــا درا مــا تــؤدي الحركــة المكــررة إلــى حــدوث الإصــابة، وفــي حالــة الإصــابة تحــدث تغييــرات لســلامة أنســجة و أعيــاء الجســم، ون
وتعــرف الاصــابة دبأنهــا حــادث مفــاج   ،(136، صــفحة 2018)ابــو النجــا، د تشــريحية أو فســيولوجية لــبعا الولــائف الجســمانية

، (6، صــفحة 2004)النواصـرة،  غييـر فـي صــفات  التشـريحية وخصائصـ  الولي يــةدموجـ  إلـى احــد أجـلاء الجسـم ممــا ينـتج عنــ  ت
دان تمـل  أو اخـتلاف فـي تـرابط نسـيج أو أكثـر مـن أنسـجة الجسـم  (Melinda & Mspost, 2002, p. 112)ويـرى كـل مـن 

ــأثير عوامــل ميكانيكيــة داخليــة أو خارجيــة علــى ذلــذ  )عيــلات، أوتــار، عظــام، أربطــة( وغيرهــا مــن ا نســجة ا خــرى نتيجــة لت
 النسيج.

المفاصل في جسم الرياضي والـذي يتعـر   رأكثالى ان مفصل الركبة هو   (Kzar & Kadhim , 2020)وتشير 
وفـي كـرة  وعطـلا للاسـتمرارية فـي التـدريب فـي جميـع ا لعـاض الرياضـية، لـدداء رئيساا  معرقلاا  أحدوتعد الإصابات الى الإصابة،  

لجسـم مناطق ا أكثرالقدم تكون جميع مناطق الجسم للاعب معرضة للإصابة، الا الاحصائيات تؤكد على ان مفصل الركبة هو 
منـاطق الجسـم تعرضـا  أكثـرتعرضا للإصابة، وقد اكدت بعا الدراسات التي أجريت في إيطاليا وفرنسا على مفصل الركبة هو 

 (36، صفحة 2020)عصعاص، للإصابة في كرة القدم. 
ــة  ــاقة تمثــــل إمكانيــ ــدم فالرشــ ــي كــــرة القــ ــة لــــدى لاعبــ ــة المهمــ ــة البدنيــ ــر اللياقــ ــاقة والســــرعة مــــن عناصــ وتمثــــل الرشــ

وتشــكل الســرعة  (Lee & Vance , 2005, p. 166)اللاعــب فــي تغييــر اتجاهــ  ســواء فــي الهــواء او علــى ا ر ، 
شـــــغل وتظهـــــر ســـــرعة لاعـــــب كـــــرة القـــــدم. علـــــى شـــــكل قـــــدرة علـــــى الانطـــــلا  الســـــريع  ا ركـــــان المهمـــــة فـــــي كـــــرة القـــــدم أحـــــد

 . (63، صفحة 2002)ابو الشون، الدحرجة وسرعة العودة.  قصيرة وسرعةوالجري لمسافات 
ــات  ــية والمنتخبـــ ــة الرياضـــ ــي ا نديـــ ــرة القــــــدم فـــ ــي كـــ ــن ممارســـ ــان مـــ ــون الباحثـــ ــلال كـــ ــلا عــــــن وخـــ ــة،  فيـــ الوطنيـــ

ــال كـــــرة القـــــدم، وان الدراســــــات  ــابات فـــــي مجـــ ــة كثـــــرة الإصـــ ــات، تـــــم ملاحظـــ ــادر والدراســـ ــوث والمصـــ ــلاع علـــــى البحـــ الاطـــ
ــدد  ــابة تمــ ــدا ان إصــ ــان وجــ ــباض والعــــلاا والتأهيــــل، ولكــــن الباحثــ ــة ا ســ ــابات مــــن ناحيــ ــذه الإصــ ــم هــ ــابقة تناولــــت معظــ الســ

تــــم تنــــاول هــــذا الموضــــوع مــــن خــــلال دراســــة هــــذه الإصــــابة واعــــداد منهــــاا  الاربطــــة الجانبيــــة لــــم يــــتم التركيــــل عليهــــا لــــذلذ
ــى إعـــــداد  ــث الـــ ــدف البحـــ ــة، وهـــ ــل الركبـــ ــة فـــــي مفصـــ ــاءة الولي يـــ ــي الكفـــ ــاعدة فـــ ــائل المســـ ــتعمال بعـــــا الوســـ ــة باســـ تأهيليـــ

قـــــدم، تمرينـــــات تأهيليـــــة فـــــي الكفـــــاءة الولي يـــــة لمفصـــــل الركبـــــة المصـــــابة بتمـــــدد ا ربطـــــة الجانبيـــــة الشـــــديد للاعبـــــي كـــــره ال
والتعــــــرف علــــــى تــــــأثير التمرينــــــات التأهيليــــــة  عــــــاده تأهيــــــل الاربطــــــة الجانبيــــــة فــــــي مســــــتوى التــــــوا ن وقــــــوة رفــــــع الرجــــــل 

 باستخدام الداينموميتر، وفي مستوى السرعة والرشاقة.
ــميم  (2017)جنجـــــون، تنـــــاول العديـــــد مـــــن البـــــاحثين موضـــــوع إصـــــابات الركبـــــة، فقـــــد هـــــدفت دراســـــة و  الـــــى تصـــ

ــا   ــة بالجهــــ ــأثير التمرينــــــات التأهيليــــ ــ  تــــ ــمم فيــــــلا عــــــن معرفــــ ــا  المصــــ ــ  بالجهــــ ــات تأهيليــــ ــداد تمرينــــ ــأهيلي واعــــ ــا  تــــ جهــــ
المصــــــمم فــــــي بعــــــا المتغيــــــرات البيوميكانيكيــــــة الحركيــــــة الخاصــــــة بالرياضــــــين المصــــــابين بالربــــــاط الصــــــليبي الامــــــامي، 

الواحــــــدة ذات الاختبــــــار القبلــــــي البعــــــدي، علــــــى عينــــــ  الدراســــــة اســــــتخدم الباحــــــث المــــــنهج التجريبــــــي بتصــــــميم المجموعــــــة 
ــة ) ــا  6البالغــــ ــى الجهــــ ــة علــــ ــة المطبقــــ ــات التأهيليــــ ــة ان التمرينــــ ــتنتجت الدراســــ ــابة، واســــ ــنف  الإصــــ ــوا لــــ ــين تعرضــــ ( رياضــــ

 المصمم الاثر في تحسين بعا المتغيرات المكانيكية والحركية للرياضيين المصابين،
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فقــــــد هــــــدفت الــــــى اعــــــداد مــــــنهج متســــــارع بــــــالتحفيل الكهربــــــائي المتنــــــالر والوســــــط  (2020)كــــــلار، امــــــا دراســــــة 
ــيين،  ــة الرياضــ ــل الركبــ ــة علــــى مفصــ ــلات العاملــ ــل العيــ ــنهج المتســــارع فــــي اعــــاده تأهيــ ــأثير المــ ــائي والتعــــرف علــــى تــ المــ

ــ ــة التجريبيــــــة الواحــــــدة، انواســــــتخدم الباحثــــ ــين 5وشــــــملت عينــــــ  الدراســــــة   ) المــــــنهج التجريبــــــي بتصــــــميم المجموعــــ ( لاعبــــ
مــــــن المصــــــابين بقطــــــع الربــــــاط الصــــــليبي الامــــــامي بالكامــــــل بمفصــــــل الركبــــــة، واســــــتنتجت الدراســــــة ان المــــــنهج المتســــــارع 
يســــــاعد فــــــي تحســــــين بنيــــــ  العيــــــلات العاملــــــة وتحســــــين المــــــدى الحركــــــي لمــــــد وثنــــــي العيــــــلات العاملــــــة ويســــــاعد فــــــي 

ــة  تحســـــــين التـــــــوا ن الثابـــــــت للرجـــــــل المصـــــــابة ــيين. وهـــــــدفت دراســـــ ــأهيلي  (2019)فلـــــــي ، الرياضـــــ ــداد مـــــــنهج تـــــ الـــــــى اعـــــ
باســـــتعمال جهـــــا  التحفيـــــل الكهربـــــائي والتعـــــرف علـــــى تـــــأثير المـــــنهج باســـــتعمال جهـــــا  التحفيـــــل الكهربـــــائي المحمـــــول فـــــي 

ــ ــميم المجمــــ ــي بتصــــ ــنهج التجريبــــ ــتخدم الباحــــــث  المــــ ــذ، واســــ ــة تأهيــــــل ضــــــمور عيــــــلات الفخــــ ــافاتين التجريبيــــ وعتين المتكــــ
ــة  ) ــ  الدراســـــ ــم 6واليـــــــابطة، علـــــــى عينـــــ ــامي، وكانـــــــت اهـــــ ــليبي الامـــــ ــابة الربـــــــاط الصـــــ ــين مـــــــن المصـــــــابين باصـــــ ( لاعبـــــ

ــوة  ــادة القـــ ــي  يـــ ــرة فـــ ــدة كبيـــ ــا فائـــ ــة لهـــ ــارين الحركيـــ ــلي والتمـــ ــائي العيـــ ــل الكهربـــ ــين التحفيـــ ــا بـــ ــدمج مـــ ــتنتاجات   ان الـــ الاســـ
ــة  ــا دراســ ــلية، امــ ــة  (2019)الكعبــــي، واليــــخامة العيــ ــائل علاجيــ ــتخدام وســ ــ  باســ ــداد تمرينــــات تأهيليــ ــدف الــــى اعــ ــد هــ فقــ

ــلية الداعمــــة لمفصــــل الركبــــة وتأثيرهــــا فــــي  ومعرفــــة تــــأثير هــــذه التمرينــــات، ومعرفــــة تــــأثير هــــذه التمرينــــات فــــي القــــوة العيــ
ــليبي ا ــاط الصــــــ ــابين بقطــــــــع الربــــــ ــين المصــــــ ــوا ن للاعبــــــ ــاقة والتــــــ ــميم الرشــــــ ــتخدم الباحــــــــث التجريبــــــــي بتصــــــ ــامي، واســــــ لامــــــ

( لاعبـــــين كـــــره قـــــدم مـــــن المصـــــابين بـــــالقطع الكامـــــل فـــــي 10المجموعـــــة التجريبيـــــة الواحـــــدة علـــــى عينـــــ  الدراســـــة البالغـــــة )
ــال فـــــي  ــا دور فعـــ ــة لهـــ ــات التأهيليـــ ــة ان التمرينـــ ــ  الدراســـ ــت اليـــ ــتنتاجات التـــــي خلصـــ ــت اهـــــم الاســـ ــاط الصـــــليبي، وكانـــ الربـــ

ــم  ــن الالـــ ــة، الـــــتخلا مـــ ــل الركبـــ ــي مفصـــ ــية فـــ ــتقبلات الحســـ ــين دور المســـ ــي تحســـ ــة فـــ ــوا ن مهمـــ ــات التـــ ــورم، وان تمرينـــ والـــ
 المد( بالكامل.-وان تمرينات المدى الحركي ادت الى عوده المدى الحركي ) الثني 

 
 الطريقة والأدوات 

القبلـــــــــي والبعـــــــــدي اســـــــــتخدم الباحثـــــــــان المـــــــــنهج التجريبـــــــــي ذو المجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة الواحـــــــــدة ذات الاختبـــــــــار 
 ( لاعبين مصابين بتمدد الاربطة الجانبية البسيط والمتوسط لمفصل الركبة.5وكانت عينة البحث متكونة من )

 ات الاتية ختبار لاواستعمل الباحثان ا
  (2015)ابراهيم،  )ركا متعدد الاتجاه(  شواخا ةالركا المتعرا بين اربع •
 الاختبار  قياس الرشاقةهدف  •
ــتم وضــــــع  • ــار. يـــ ــة إجــــــراء الاختبـــ ــت. طريقـــ ــاعة توقيـــ ــدون مســــــند ســـ ــد بـــ ــرات طبيــــــة مقعـــ ــع كـــ ــتخدمة  أربـــ ا دوات المســـ

ــق. كمــــــا فـــــي الشــــــكل ) ــط البدايــــــة وأول كـــــرة 1الكـــــرات بشــــــكل دقيـــ ــين الكــــــرات  21(. المســـــافة بــــــين خـــ م. المســــــافة بـــ
ــ24.5 ــارة البــــــدء، يقــــــوم اللاعــــــب بــــــالركا مــــ بحســــــب  Bإلــــــى خــــــط النهايــــــة  Aن خــــــط البدايــــــة م، عنــــــد ســــــماع إشــــ

 خطوط السير الموضحة في الشكل. 
ــة.  • ــة النهايـــ ــى نقطـــ ــة وحتـــ ــط البدايـــ ــن خـــ ــ  مـــ ــذ انطلاقـــ ــتغرق  اللاعـــــب منـــ ــذي اســـ ــلمن الـــ ــب الـــ ــجيل  يحســـ ــة التســـ طريقـــ

  تعطى للاعب محاولة واحدة فقط.
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 اختبار الركا المتعرا (1شكل )ال

 
 ( Michele & Others, 2013) للسرعة والرشاقة  (Tاختبار ) •

ــن الاختبــــار   • ــ  الجســــم فــــي الغــــر  مــ ــى تغيــــر حركــ ــدرة علــ ــاس الرشــــاقة والســــرعة والقــ ــى قيــ ــدف الاختبــــار الــ يهــ
 مع التحكم في وضعي  الجسم.ة اتجاهات مختلفة وبسرع

 استمارة تسجيل. مناسبة للاختبار، اقماع،  ساعة ايقاف، أرضية اللا مةا دوات  •

ــفات ا داء  توضــــع  • ــر  3مواصــ ــين كــــل قمــــع واخــ ــافة بــ ــتوى المســ ــنف  المســ ــاع بــ ــام  5اقمــ ــع قمــــع امــ متــــر ويوضــ
 م. 10القمع الذي في المنتصف المسافة بينهما 

ــة البدايــــــة عنـــــد القمــــــع  • ــع  Aيقـــــف الرياضـــــي عنــــــد نقطـــ ــي مــــــن القمـــ ــري الرياضـــ ــى ســــــرعة  Bالــــــى  Aيجـــ بأقصـــ
ثــــم يعــــود الــــى  Aويكــــون الجــــري جانبيــــاا معطيــــاا ضــــهره للقمــــع  Bثــــم يعــــود الــــى  Dويعــــود الــــى  Cالــــى  Bومــــن 
 ويكون الجري خلفاا. Aالقمع 

  من ممكن، وعلي  ملامسة قاعدة القمع. وبأقلويجب على المختبر ان يؤدي الاختبار بسرع   •

 من الثانية. 100/  1يحتسب اللمن  قرض  التسجيل  •

 اللمن ا فيل للمختبر.يحتسب   •
 

 (67، صفحة 2017)فاضل و مهلهل، م من البدء الطائر  30اختبار الركا    •
 الغر  من الاختبار قياس السرعة الانتقالية  •
ا دوات. شـــــــريط قيـــــــاس طباشـــــــير ســـــــاعة توقيـــــــت عـــــــدد إثنـــــــين صـــــــافرة وصـــــــف ا داء ترســـــــم ثـــــــلاث خطـــــــوط،  •

ــاني  ــط الثـــ ــين الخـــــط ا ول والخـــ ــافة بـــ ــة علـــــى ا ر  والمســـ ــاني والخـــــط الثالـــــث.  10متوا يـــ ــين الخـــــط الثـــ م. وبـــ
ــاعديا  20 ــدء العــــالي عنــــد الإشــــارة يقــــوم المختبــــر بــــالركا. تصــ م. يقــــف المختبــــر كــــألف خــــط البدايــــة ومــــن البــ

 بسرعة تصل إلى أقصاها عند خط البدء الثاني وينتهي عند نهاية الخط الثالث.
التســــجيل يســــجل للمختبــــر الــــلمن الــــذي اســــتغرق . مــــن بدايــــة الخــــط الثــــاني وحتــــى لحظــــة اجتيــــا ه خــــط النهايــــة   •

 بالثانية، وأجلاء
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ــان و  ــام الباحثــ ــتخدامها  باعــــدادقــ ــن اســ ــات والتــــي يمكــ ــن التمرينــ ــة مــ ــلمجموعــ ــث  لتأهيــ ــة البحــ ــة لعينــ ــابة الركبــ إصــ
( 16) التأهيليـــــةيومـــــا( بمجمـــــوع كلـــــي للوحـــــدات  20ابيع( )ثلاثـــــة أســـــالتمرينـــــات )وتطـــــوير الرشـــــاقة والســـــرعة، مـــــدة تنفيـــــذ 

 وحدة.
القليـــــل )ماعـــــدا  بـــــا لمان المصـــــابين بالتمـــــدد الجـــــانبي يمكـــــنهم الحركـــــة بصـــــورة طبيعيـــــة نســـــبيا مـــــع الشـــــعور  

ــابين  ــع التأكيــــــــد علــــــــى الــــــــربط المحكــــــــم  بالإصــــــــابةالمصـــــ الشــــــــديدة(، ويمكــــــــنهم أداء معظـــــــم التمرينــــــــات ولكــــــــن بحــــــــذر مـــــ
(Tapingلمفص ) اعتمد الباحثان تموا الاحمال وفقا للاتي ل الركبة، و 

 )يومين تدريب الى يوم راحة( 2:1)ثلاثة أيام تدريب ويوم راحة( ثم يتبعها  3:1ا سبوع ا ول   •
 )يومين تدريب الى يوم راحة( 2:1)ثلاثة أيام تدريب ويوم راحة( ثم يتبعها  3:1ا سبوع الثاني   •
 (2:1( )3:1يومي مع التموا بالشدة )ا سبوع الثالث  التدريب ال •
 

 تموا الشدة والحجم لمستوى الإصابة البسيط (1جدول )ال

 اليوم
تسلسل 
 الوحدة 

 تسلسل الوحدة  اليوم ة قالحجم/ دقي الشدة % 
الشدة  
% 

الحجم/  
 دقيقة

 راحة راحة راحة 11 30 10 الاولى 1

 45 40 التاسعة 12 40 10 الثانية 2

 45 40 العاشرة  13 40 10 الثالثة  3

 راحة راحة راحة 14 راحة راحة راحة 4

 30 50 الحادية عشر  15 30 30 الرابعة 5

 30 50 الثانية عشر  16 40 30 الخامسة  6

 30 50 الثالثة عشر  17 راحة راحة راحة 7

 60 20 الرابعة عشر  18 40 30 السادسة  8

 30 60 الخامسة عشر  19 40 30 السابعة 9

 30 60 السادسة عشر  20 40 30 الثامنة 10

 
 نتائجال

 نتائج الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي (2جدول )ال

 الاختبار 
 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 ع س   ع س  
 1.14 24.60 0.89 27.60 الركا المتعرا بين اربع شواخا

 0.84 12.80 0.71 16.00 للرشاقة  Tاختبار 
 0.32 4.90 0.42 5.82 م من البدء الطائر 30اختبار الركا 

 
 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 2العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (2) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

434 
 

 

 نتائج الفرو  بين الاختبار القبلي والبعدي ودلالتها (3جدول )ال

 tقيمة  ف ه ف   الاختبار 
مستوى 
 الخطأ

 الدلالة 

 معنوي  0.02 3.59 0.84 3.00 شواخا أربعالركا المتعرا بين 

 معنوي  0.01 5.49 0.58 3.20 للرشاقة  Tاختبار 

 معنوي  0.01 5.56 0.17 0.92 م من البدء الطائر 30اختبار الركا 

 ( 4( ودرجة حرية ) 0.05تحت مستوى دلالة )        
 
 :مناقشةال

ــيم 3( و )2خـــــلال الجـــــدول ) ــلاه، نجـــــد ان قـــ ــا( أعـــ ــتوى الخطـــ ــت  مســـ ــغركانـــ ــة  أصـــ ــة البالغـــ ــتوى الدلالـــ ــن مســـ مـــ
ــة )0.05) ــارين القبلـــــي والبعـــــدي  معنويـــــة(، ممـــــا يـــــدل علـــــى وجـــــود فـــــرو  ذات دلالـــــة 4( وتحـــــت درجـــــة حريـــ بـــــين الاختبـــ

ــدول ) ــة جـــ ــن ملاحظـــ ــابين، ومـــ ــا فـــــي 2للمصـــ ــن قيمهـــ ــل مـــ ــت اقـــ ــابي للاختبـــــار البعـــــدي كانـــ ــط الحســـ ــيم الوســـ ( نجـــــد ان قـــ
ــيم ــد علــــى عامــــل الــــلمن اذ يجــــب ان تكــــون قــ ــار البعــــدي  الاختبــــار القبلــــي وذلــــذ لان الاختبــــار يعتمــ ا وســــاط فــــي الاختبــ

 اقل من الاختبار القبلي لحصول التطور وبذلذ فان نتائج الفرو  كانت لصال  الاختبارات البعدية.
ــى مســـــتوى اللياقـــــة البدنيـــــة بصـــــورة  ــدم تـــــؤدي الـــــى نتـــــائج ســـــلبية علــ ــدوث الإصـــــابات لـــــدى لاعبـــــي كـــــرة القــ ان حــ

ــاقة بصــــــورة خاصــــــة، و  ــا  انثــــــرى الباحيــــــعامــــــة وعلــــــى الســــــرعة والرشــــ ان مفصــــــل الركبــــــة ومفصــــــل الكاحــــــل تقــــــع عليهمــــ
ــول  ــتم حــ ــفلي تــ ــة الطــــرف الســ ــة بالســــرعة والرشــــاقة، اذ ان حركــ ــة الخاصــ ــغوط التدريبيــ ــل اليــ ــؤولية ا كبــــر فــــي تحمــ المســ

ــالمفاصـــــل مثـــــل الركبـــــة والكاحـــــل، و  ــيـــ ــابة فـــــي  انرى الباحثـــ ــة هـــــي الجـــــلء ا كثـــــر تعرضـــــا للإصـــ ــا ان مفصـــــل الركبـــ أييـــ
"السررررهي الرررريااللحركيرررر اال هديرررر االل لرررر اجرررر اا ررررياال  رررر اررررر  اال  ررررح االرشــــاقة، فالســــرعة هــــي  حركــــات الســــرعة وحركــــات

ان   انرى الباحثــــــيــــــو  (547، صــــــفحة 2008)المدامغــــــة،  د،وال شرررررر الن  ررررررهالرررررر االليررررررحماوال يحليررررررح االه ح رررررري االللح  رررررر 
ــل ــاطالكـــ ــةنررررر االررررر االسرررررهي ا ررررره   اارياضـــــيانشـــ ــان الســـــرعة تـــــرتبط ابطبيعـــ ــدم فـــ ــ ، ففـــــي كـــــرة القـــ ــا داءأدائـــ ــاري  بـــ المهـــ

بعــــــدة عوامــــــل أهمهــــــا القــــــوة االســــــرعةلسرررررر   ااويتــــــأثرارتباطــــــا كليــــــا فيــــــلا عــــــن ارتباطهــــــا الكبيــــــر بالناحيــــــة الخططيــــــة، 
 في المفاصل.وال  ح ااوالمرونة

ــا  ــون عباهــــ ــاقة  يكــــ ــا الرشــــ ــرامــــ ــة اذ أكبــــ ــل الركبــــ ــة الســــــريعة  علــــــى مفصــــ ــع الحركــــ ــاه مــــ ــي الاتجــــ ان التغييــــــر فــــ
فالرشــــــاقة هــــــي دالقــــــدرة علــــــى تغييــــــر وضــــــع   (6، صــــــفحة AM ،2019) يحتــــــاا الــــــى ثبــــــات وقــــــوة فــــــي هــــــذا المفصــــــل،

ــهولة،  أحـــــدالجســــم او  ــة مـــــن القـــــوة والســــرعة والاتـــــلان والتوافـــــقد. وهـــــياجـــــلاءه او تغييــــر اتجاهـــــ  بســـــرعة وســ  صـــــفة مركبــ
( Sharkey & Gaskill, 2014, p. 145) 

ــفحة 2004) بريقــــــع و فــــــو ي،  ويشــــــير ــة كبيــــــرة فــــــي كــــــل ا نشــــــطة   أن  (132، صــــ ــاقة تعــــــد ذات أهميــــ دالرشــــ
التــــي تتطلــــب التغيــــر الســــريع فــــي مواضــــع الجســــم أو أحــــد أجلائــــ  ويظهــــر ذلــــذ فــــي البــــدايات التــــي تتطلــــب ذلــــذ اذ أنهــــا 

 تكون الصفة الحاسمة والعلامة المميلة الوحيدة في ا داء والتي بدونها لا ينج  ا داء الرياضيد.
ــنهج  ــة للمــــ ــاءت نتيجــــ ــة جــــ ــذه الدراســــ ــة فــــــي هــــ ــائج المتحققــــ ــأهيليان النتــــ ــ التــــ ــن قبــــــل الباحثــــ ــد مــــ ــذي  انالمعــــ والــــ

ــة  ــات خاصــ ــتمل علــــى تمرينــ ــعر  لإعــــادةاشــ ــي عنــــدما يشــ ــابة، ان الرياضــ ــل الإصــ ــ  قبــ ــت عليــ ــا كانــ ــوة الــــى مــ ــرعة والقــ الســ
مــــل بجهــــد اكبــــر وتكــــرار التمرينــــات بقــــوة عيــــلات  واســــتقرار فــــي حركــــة المفاصــــل وبمــــدى واســــع، فــــذلذ يعطيــــ  الثقــــة بالع

ــير ــرعة، اذ يشــ ــرعة   (Olmedilla, 2015, p. 89) بأقصــــى قــــوة واقصــــى ســ ــة الرياضــــي فــــي الســ علــــى ان قابليــ
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ــدوث  ــى قــــــوة دون الخــــــوف مــــــن حــــ ــادة العمــــــل بأقصــــ ــدرة علــــــى  يــــ ــ  القــــ ــان لديــــ ــا شــــــعر بــــ ــق تــــــلداد كلمــــ ــاقة والتوافــــ والرشــــ
 الإصابة.

ــا ــقــــــ ــات انم الباحثــــــ ــتعمال التمرينــــــ ــة باســــــ ــ التأهيليــــــ ــتعمل الباحثــــــ ــرعة والرشــــــــاقة اذ اســــــ ــاه الســــــ ــة باتجــــــ  انالموجهــــــ
ــ  التــــي ــع ب تؤكـــــد الاســ ــافات تكراريـــــة تقطــ ــب ان تكـــــون لمســ ــرعة الانتقاليـــــة يجــ ــى ان تـــــدريبات الســ ــن أعلــ ثانيـــــة  10قـــــل مــ
ــبة  4بتكـــــــرار  ــمن نســـــ ــرات وبراحـــــــة ضـــــ ــى  1مـــــ ــن  6عمـــــــل الـــــ ــاميع مـــــ ــة، وبمجـــــ ــا 5-3راحـــــ ــل مجـــــ ــتخدام الحمـــــ ميع وباســـــ
 .(Richard, 2011, p. 60) القصوي.

ــ ــعيد الرشـــــــاقة فقــــــد عمـــــــد الباحثــــ ــا علـــــــى صــــ ــتعمال تمرينـــــــات تغييــــــر الاتجـــــــاه بتكــــــرارات مناســـــــبة  انامــــ الـــــــى اســــ
وبصـــــورة متدرجـــــة، اذ ان هـــــذا النـــــوع مـــــن التمرينـــــات يســـــلط جهـــــدا كبيـــــرا علـــــى عيـــــلات الطـــــرف الســـــفلي وعلـــــى مفصـــــل 

ــوير  ــة التطـــ ــي عمليـــ ــاس فـــ ــل ا ســـ ــية تمثـــ ــات التخصصـــ ــذ ان التمرينـــ ــرة، ولا شـــ ــورة كبيـــ ــة بصـــ ــةالركبـــ ــات   يـــ ــدرة، فتمرينـــ قـــ
ات الـــــــــركا المكـــــــــوكي مـــــــــاهي الا تمرينـــــــــات تخصصـــــــــية لتطـــــــــوير نـــــــــوتمري الـــــــــركا المتعـــــــــراات الشـــــــــواخا وتمرينـــــــــ

الرشـــــاقة،  كمـــــا ان تنويـــــع الـــــركا علـــــى المســـــتوى الـــــى الامـــــام والـــــى الخلـــــق والـــــى الجانـــــب يعطـــــي للاعـــــب القـــــدرة علـــــى 
ــوة وت ــافة الخطــــ ــر فــــــي مســــ ــريع بتغييــــ ــات الــــــركا الســــ ــا ان تمرينــــ ــاه ، كمــــ ــاس بتغييــــــر الاتجــــ ــي الإحســــ ــا التكيــــــلإ فــــ رددهــــ

ــادة الســــرعة، و  ــذا يــــؤدي إلــــى  يــ ــبيا. وهــ ــير نســ ــاع تــــردد الخطــــوة وبــــلمن قصــ ــادة إيقــ ــيــــو يــ ــدمج  انرى الباحثــ ــات الــ ان تمرينــ
بـــــين تمرينـــــات التعجيـــــل والانطلاقـــــات الســـــرعة وتمرينـــــات تغييـــــر الاتجـــــاه مـــــع المحافظـــــة الســـــرعة إلـــــى أقصـــــى مـــــا يمكـــــن 

ــل( اذ إ ــن الانطـــــلا  والتعجيـــ ــبها مـــ ــي اكتســـ ــرعة التـــ ــين هـــــذه المواقـــــف )أي الســـ ــر بـــ ــةن التغيـــ ــتثارة  التدريبيـــ ــى اســـ ــؤدي إلـــ يـــ
 .الجها  العصبي في إيصال السيلات العصبية للوحدات الحركية التي يتطلب التغلب عليها أثناء

ــ ــان الباحثـــ ــا فـــ ــنهج  اأعطـــــو  انومـــــن هنـــ ــب  مـــــن التمرينـــــات خـــــلال المـــ ــذا الجانـــــب مـــــا يناســـ ــأهيليهـــ ــير التـــ ، اذ تشـــ
ــنهج يجــــب ا ــة المصــــادر الــــى ان المــ ــة البدنيــــة، علــــى عناصــــر تحقــــق كافــ ــال لتطــــوير اللياقــ ــتمل بــــرامج التــــدريب الفعــ ن يشــ

ــب  ــتمل أييــــــــا علـــــــى جانـــــ ــبة للتخصـــــــا الرياضــــــــي، ويشـــــ ــات اللياقــــــــة المناســـــ ــد حــــــــدوث  التأهيــــــــلمؤشـــــــرات ومتطلبـــــ بعـــــ
ــرعة، قـــــــوة  ــوة، الســــ ــاهيم القــــ ــي مفــــ ــل اهـــــــدافها فــــ ــة تتمثــــ ــة وحركيــــ ــر بدنيــــ ــوي علـــــــى عناصــــ ــذي يحتــــ ــية الــــ ــابة الرياضــــ الإصــــ

ــل ال ــار مكونــــــات أخــــــرى، مثــــ ــة فــــــي إطــــ ــروا العاليــــــة، والتــــــي تمثــــــل مكونــــــات هامــــ ــارة والــــ تحمــــــل، المــــــدى الحركــــــي، المهــــ
 (100، صفحة 2007)جلال الدين،  المكون الوقائي والمكون النفسي.
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 المصادر
ــ  فـــــي المـــــدى (. أثيـــــر بعـــــا 2019احمـــــد كامـــــل عـــــلاوي الكعبـــــي. )  ــ  والتمرينـــــات التأهيليـــ الوســـــائل العلاجيـــ

ــة  ــي كــــــره القــــــدم. أطروحــــ ــامي وبعــــــده للاعبــــ ــاط الصــــــليبي الامــــ ــاء الربــــ ــل اعــــــاده بنــــ ــ  قبــــ ــل الركبــــ ــاءه مفصــــ ــي وكفــــ الحركــــ
 جامعة بغداد. –دكتوراه. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

لاقتهــــــا بــــــبعا اليياســــــات الجســــــمية (. إصــــــابات التمــــــل  فــــــي أربطــــــة الكاحــــــل وع2004حســــــن النواصــــــرة. ) 
 والتشريحية للقدم. المؤتمر العلمي الخام  لدراسات بحوث التربية الرياضية. القاهرة  جامعة حلوان.

ــوي 2020طــــــ  غافــــــل. )  ــابات عيــــــلات الطــــــرف العلــــ ــة مــــــن بعــــــا اصــــ ــة للوقايــــ ــأثير تمرينــــــات خاصــــ (. تــــ
ــباحة ) ــا  ســـــ ــة ) 100لتطـــــــوير انجـــــ ــS9-S10م( حـــــــرة للرجـــــــال فاـــــ ــة البدنيـــــــة وعلـــــــوم (،اطروحـــــ ة دكتـــــــوراه. ، كليـــــــة التربيـــــ
 الرياضة / جامعة تكريت.

ــو النجـــــــا. )  ــال ابـــــ ــل البـــــــدني. القــــــــاهرة   2018عصـــــــام جمـــــ ــابات والتأهيـــــ ــوعة العلميــــــــة فـــــــي الاصـــــ (. الموســـــ
 مركل الكتاض الحديث .

 . اللقا يق  دار الكتاض للنشر.3(. الإضافة في الإصابات الرياضية، ط2007علي جلال الدين. ) 

(. تـــــأثير تـــــدريب المنحـــــدرات صـــــعودا فـــــي تطـــــوير بعـــــا أنـــــواع الســـــرعة للاعبـــــي 2002علـــــي ابـــــو الشـــــون. ) 
 كرة القدم. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد.

ــة حميــــــد كــــــلار. )  ــط المــــــائي فــــــي 2020فاطمـــ ــأثير مــــــنهج متســــــارع بـــــالتحفيل الكهربــــــائي المتنــــــالر والوســـ (. تـــ
اطروحــــــة  العاملــــــ  علــــــى مفصــــــل الركبــــــ  بعــــــد جراحــــــ  الربــــــاط الصــــــليبي الامــــــامي للرياضــــــيين.اعـــــاده تأهيــــــل العيــــــلات 

 دكتوراه. كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد.

(. العلاقـــــة بـــــين الرشـــــاقة وداء مهـــــارات الســـــيطرة علـــــى الكـــــرة لـــــدى لاعبـــــي كـــــرة 2015قاســـــم خليـــــل ابـــــراهيم. ) 
 (.5)37والدراسات العلمية،  القدم. مجلة جامعة تشرين للعلوم

ــيد مرســــــي. )  ــرحمن درويــــــ ، و قمــــــري ســـ ــال الــــــدين عبــــــد الـــ ــويم وتحليــــــل المبــــــاراة (.  2002كمـــ الييــــــاس والتقـــ
 . القاهرة  مركل الكتاض للنشر القاهرة.في كرة اليد نظريات تطبيقات

ــو ي. )  ــاض فــــــ ــع ، و ايهــــــ ــابر بريقــــــ ــد جــــــ ــ  2004محمــــــ ــي اســــــ ــدريب العرضــــــ ــاهيم  –(. لتــــــ ــات.  -مفــــــ تطبيقــــــ
 القاهرة  دار الكتاض للنشر والتو يع.

ــة. )  ــا المدامغــــــ ــداني لنظريــــــــات وطرائــــــــق التــــــــدريب الرياضــــــــي(. 2008محمــــــــد رضــــــ ــداد  التطبيــــــــق الميــــــ . بغــــــ
 مكتب الفيلي.

ــليبي 2017محمـــــد عبـــــد   جنجـــــون. )  (. تـــــأثير تمرينـــــات باســـــتخدام جهـــــا  مصـــــمم فـــــي تأهيـــــل الربـــــاط الصـــ
ــرات البي ــامي وبعـــــــا المتغيـــــ ــة الامـــــ ــة التربيـــــ ــداد كليـــــ ــة بغـــــ ــابين. جامعـــــ ــين المصـــــ ــة للرياضـــــ ــدرات الحركيـــــ ــة والقـــــ وميكانيكيـــــ

 البدنية وعلوم الرياضة.

ــي . )  ــن فلــــــ ــطفى محســــــ ــائي فــــــــي 2019مصــــــ ــل الكهربــــــ ــا  التحفيــــــ ــتعمال جهــــــ ــأهيلي باســــــ ــنهج تــــــ ــأثير مــــــ (. تــــــ
ــ ــالة ماجســــ ــامي. رســــ ــليبي الامــــ ــابين بقطــــــع الربــــــاط الصــــ ــدم المصــــ ــذ للاعبــــــي كــــــره القــــ تير. كليــــــة ضــــــمور عيــــــلات الفخــــ

 جامعة بغداد.  –التربية البدنية وعلوم الرياضة 

(. علاقـــــة إصـــــابة مفصـــــل الركبـــــة علـــــى ا داء الرياضـــــي لـــــدى لاعبـــــي كـــــرة القـــــدم 2020وليـــــد عصـــــعاص. ) 
 (، رسالة ماجستير . جامعة العربي بن مهيدي.18-16صنف أواسط )
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