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 مدتخمص البحث

عمى الكفاءة الؾعيفية  BFRييجف البحث الي معخفة تأثيخ استخجام تسخيشات تقييج الجم 
لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة بعج استئرال الغزخوف اليلالي الجاخمي، حيث تؼ 
استخجام السشيج التجخيبي لسلائسة الأىجاف والتداؤلات الخاصة بالبحث. كسا تؼ اختيار العيشة 

لاستئرال  ( مؽ لاعبي كخة القجم الحيؽ خزعؾا8بالظخيقة العسجية. وبمغ اجسالي العيشة )
الغزخوف اليلالي الجاخمي لسفرل الخكبة.  وكانت مؽ اىؼ الشتائج: عتجالية تؾزيع متغيخ القؾة 

(، مسا يبيؽ اعتجالية تؾزيع قيؼ 3، +3-العزمية، حيث أن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )
عزمية، حيث متغيخ مخونة السشظقة السحيظة لعيشة البحث، اعتجالية تؾزيع متغيخ تحسل القؾة ال

(، مسا يبيؽ اعتجالية تؾزيع قيؼ متغيخ مخونة 3، +3-أن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )
السشظقة السحيظة لعيشة البحث، اعتجالية تؾزيع متغيخ في تحسل القؾة تحت جياز تقييج الجم 

BFR( مسا يبيؽ 3، +3-، لمعزلات العاممة حيث أن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ ،)
 عتجالية تؾزيع قيؼ متغيخ مخونة السشظقة السحيظة لعيشة البحث.ا 

 مفرل الخكبة -الكفاءة الؾعيفية  -( BFRتقييج الجم ): الكمسات السفتاحية
 الغزخوف اليلالي الجاخمي  
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Abstract 

 
The research aims to know the effect of using BFR blood 

restriction exercises on the functional efficiency of the muscles operating 

on the knee joint after removing the internal Hilal cartilage, where the 

experimental curriculum was used to suit the goals and questions of the 

research. The sample was also chosen in the intentional way. The total 

sample (8) of the football players who underwent the inner Hilal cartilage 

of the knee joint. It was one of the most important results: The 

moderation of the distribution of the muscle strength variable, as the 

value of the twisting coefficient is limited between (-3, +3), which shows 

the moderation of the distribution of the values of the variable of the 

surrounding area of the research sample, The moderation of a variable 

distribution bearing muscle strength, as the value of the twisting 

coefficient is limited between (-3, +3), which shows the moderation of 

distribution of the values of the variable of the surrounding area of the 

research sample, The moderate distribution of variable in carrying power 

under the head 
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 محمد محسهد أمين زيادةأ.د/ 
 جامعة السشرؾرة -كمية عمؾم الخياضة  -الخياضية والتأىيل البجنى والحخكى أستاذ الإصابات 

 أ.م.د/ محمد أبه العطا محمد أبه العطا 
 كمية الظب ـ جامعة السشرؾرة والسفاصلأستاذ مداعج بقدؼ جخاحات العغام 

 أ.م.د/ أحسد محمد احسد جاب الله
 جامعة دمياط -كمية عمؾم الخياضة أستاذ مداعج بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية 

 الباحث/ أحسد رمزان حدشي أحسد
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 ومشكهت انبحث: تالمقذم
ييجف البحث العمسي في السجال الخياضي بذكل أساسي إلى تظؾيخ مدتؾى الأداء لجى 
الخياضييؽ وتحقيق أرقام قياسية ججيجة، ويتؼ ذلػ مؽ خلال تظؾيخ الأساليب والظخق التجريبية 
التي تديؼ في رفع كفاءة وقجرات اللاعب في مختمف الجؾانب السختبظة بشؾع الشذاط الخياضي 

 تزييقأثبتت بعض البخامج التجريبية الحجيثة، مثل تمػ التي تعتسج عمى تقشية السسارس. وقج 
، فعاليتيا في تحديؽ القؾة العزمية، الاتدان الحخكي، والتحسل (BFR) تجفق الجم الذخياني

العزمي خلال فتخة زمشية قريخة، مسا يجعميا إحجى الؾسائل الفعالة لتحقيق الارتقاء بالسدتؾى 
 .لؾجي للاعبيؽ في أسخع وقت مسكؽالبجني والفديؾ 

 Alyssa (، و0202وآخخون ) Wortman, R. J., Brown, S. Mأكج كل مؽ حيث 

Weatherholt ( أن السجربيؽ وعمساء الخياضة يدعؾن باستسخار إلى اكتذاف 0223وآخخون )
أساليب تجريبية حجيثة تيجف إلى تحديؽ الأداء الخياضي وتؾفيخ ميدة تشافدية. ويُعج التجريب 

مؽ بيؽ أحجث   (Blood Flow Restriction - BFR) باستخجام تقشية تقييج تجفق الجم
 التجريب. وتذيخ الأدبيات إلى أن ىشاك علاقة عكدية بيؽ شجة الأساليب التي أثبتت كفاءتيا

ؾصى بألا تتجاوز مجة التقييج خسذ دقائق كحج أقرى، أيًا كانت شجة ي حيثوزمؽ التقييج، 
 (9()02) التجريب

مؽ الابتكارات الخائجة في مجال التأىيل الحخكي والتجريب السقاوم، حيث  BFR تقشية وتعج
يج الجكتؾر "يؾشياكي ساتؾ" في الدبعيشيات، والحي طؾّر ما أصبح يُعخف نذأت في اليابان عمى 
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باستخجام  2981بجأ الاستخجام العسمي ليحه التقشية عام  .(KAATSU) لاحقًا بتجريبات الكاتدؾ
أدوات بديظة مثل الأربظة والعرابات لتقييج تجفق الجم، بيشسا نُذخت أول دراسة عمسية حؾليا في 

عمى تقميل جدئي لتجفق الجم الذخياني والؾريجي إلى العزلات  BFR ج آلية. وتعتس2998عام 
العاممة، مؽ خلال وضع عاصبة في أعمى الحراع أو الفخح، عمى ألا يتجاوز الزغط السدتخجم 

% مؽ الحج الأقرى لمزغط التقييجي الخارجي السدسؾح بو، وذلػ بيجف تحفيد الاستجابة 82
ي بخامج إعادة جخعات تجريبية، ما يجعميا ذات قيسة خاصة فالعزمية والبشائية باستخجام 

 (.3()02)التأىيل

( أن 0222" وآخخون ) .Scott, B ( و"0229" وآخخون ) .Patterson, S ذكخ "كسا 
الجم  سخيان، السعخوفة أيزًا بتجريبات تقييج تجفق الجم الؾريجي، تعتسج عمى تقميل BFR تجريبات

الذخياني لمعزلات أثشاء التسخيؽ، مع تقميل عؾدة الجم الؾريجي بذكل ممحؾظ. وقج أعيخت 
الجراسات أىسية ىحه التقشية في الحفاظ عمى صحة القمب والجياز الجوري، وفي تحديؽ كل مؽ 

% مؽ أقرى حسل يسكؽ تكخاره لسخة 12و 02القؾة والتحسل العزمي، باستخجام شجة تتخاوح بيؽ 
 (01)(1RM) جة فقطواح

( عمى أن 0223" وآخخيؽ ) Hunt, J ( مع "0202" وآخخون ).Liu, Y كسا يتفق "
استخجام ىحه التقشية، رغؼ تأثيخىا عمى تقميل الأكدجيؽ الؾاصل إلى العزلات، إلا أنيا تؤدي 

وعية إلى تحديؽ كفاءة استيلاك الأكدجيؽ أثشاء الخاحة بعج التسخيؽ، وىؾ ما يعدى إلى تكيف الأ
الجمؾية وزيادة فعاليتيا بسخور الؾقت. وقج وُجج أن ىحا التأثيخ يغيخ بذكل أوضح بعج مخور 

 (02()21)أربعة أسابيع مؽ التجريب مقارنة بالتجريب التقميجي 

( أن مؽ أبخز مدايا تجريبات تقييج تجفق الجم 0202" وآخخون ).Golubev, A يُزيف "و 
شاصخ المياقة البجنية الخاصة، مثل زيادة حجؼ وسسػ ىؾ تحقيق نتائج سخيعة في تظؾيخ ع

الألياف العزمية في عزلات الظخف الدفمي، إلى جانب تحديؽ القؾة والتحسل العزمي، مسا 
 (.22يجعميا أداة فعالة في إحجاث تغيخات فديؾلؾجية خلال فتخة زمشية قريخة )

عج إصابات مفرل الخكبة مؽ أكثخ الإصابات شيؾعًا في السجال الخياضي عسؾمًا، وفي وت
رياضة كخة القجم عمى وجو الخرؾص، وتُرشف مؽ بيؽ الإصابات الخظيخة التي قج تُيجد 
السديخة السيشية لمخياضييؽ. ومؽ أبخز ىحه الإصابات، إصابة الغزخوف اليلالي، والتي تُعتبخ 

الخياضييؽ، بل قج تحجث أيزًا بذكل مفاجئ لجى غيخ الخياضييؽ نتيجة  شائعة ليذ فقط بيؽ
لحخكة خاطئة أو تحسيل غيخ مشاسب عمى السفرل. وتذيخ الأدلة إلى أن الغزخوف اليلالي 
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الجاخمي أكثخ عخضة للإصابة مقارنة بالغزخوف اليلالي الخارجي، وذلػ نتيجة لسؾقعو 
تتعخض الغزاريف اليلالية في الخكبة لزغؾط التذخيحي وثباتو الشدبي ضسؽ السفرل. و 

ميكانيكية متفاوتة تعتسج عمى طبيعة السيارة الحخكية، شجة التساريؽ، أو وجؾد ضعف عزمي أو 
خمل في آليات التحكؼ الحخكي حؾل السفرل، مسا يديج مؽ احتسالية حجوث الإصابة. كسا أن أي 

قج يؤدي إلى تحسيل زائج وغيخ متساثل عمى  خمل في الأداء الحخكي أو الشسط السيكانيكي لمحخكة
 (2()1) مفرل الخكبة، ما يخفع مؽ الزغط السباشخ عمى الغزخوف ويديج مؽ خظخ تمفو

كسا يعج تسدق الغزخوف اليلالي مؽ أكثخ الإصابات الخياضية شيؾعًا في مفرل الخكبة. 
ميسًا في مفرل الخكبة حيث يُعتبخ الغزخوف السفرمي نديجًا مؽ الغزخوف الميفي يمعب دورًا 

يعسل بذكل أساسي عمى تخفيف الزغط، وامتراص الرجمات، والحفاظ عمى استقخار حخكة 
السفاصل. ومع ذلػ، فإن الغزخوف اليلالي في الخكبة عُخضة للإصابة نتيجة لمرجمات 

 (22) الخارجية القؾية، مثل السشعظفات الدخيعة والتؾقفات السفاجئة

ق غزخوف الخكبة الجاخمية شائعة بيؽ لاعبي كخة القجم، فإن بيشسا تعتبخ حالات تسد 
الأشخاص الحيؽ تتظمب وعائفيؼ مجيؾدًا بجنيًا عاليا، مثل الخياضييؽ السحتخفيؽ، ىؼ أيزًا أكثخ 
عخضة للإصابة. ويشتج التسدق عؽ التؾتخات السختمفة التي تتعخض ليا الخكبتان. ووفقًا لمسكتبات 

يحجث بذكل أكثخ مؽ أي تسدق آخخ  جاخميق الغزخوف اليلالي الالأمخيكية لمظب، فإن تسد 
 (01في الغزخوف اليلالي الجاخمي )

 أهميت انبحث:
ومؽ خلال ما سبق، وتحجيجًا مؽ واقع مسارسة الباحث في مجال التأىيل البجني واحتكاكو 

مى العجيج السباشخ بعجد مؽ اللاعبيؽ السرابيؽ بقظع في الغزخوف الجاخمي لمخكبة، واطلاعو ع
مؽ بخامج التأىيل، لاسيسا تمػ التي تشاولت تأىيل تسدق غزخوف الخكبة بعج التجخل الجخاحي، 
بالإضافة إلى مخاجعة الأبحاث والسخاجع العمسية والجراسات ذات الرمة، لاحع الباحث وجؾد نجرة 

في تأىيل  (BFRواضحة في الجراسات العمسية التي تشاولت استخجام تقشية تقييج تجفق الجم )
وذلػ وفقًا لسا تؾصل إليو  –مفرل الخكبة. وقج ساىؼ ذلػ في نجاح البخنامج التأىيمي السُقتخح 

 الباحث مؽ خلال خبختو واطلاعو.
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 هذف انبحث:
ستعادة الكفاءة عمي ا BFRييجف البحث إلى ترسيؼ بخنامج تأىيمي باستخجام تقييج الجم  

 تأثيخةالؾعيفية لسفرل الخكبة بعج استئرال الغزخوف الجاخمي للاعبي كخة القجم وبيان مجى 
 عمى:

 .تحديؽ القؾة العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة .2

 تحديؽ التحسل العزمي لمعزلات العاممة عمي مفرل الخكبة  .0
معزـلات العاممـة عمـي مفرــل ل  BFRتحدـيؽ التحسـل العزـمي باسـتخجام تقييـج الـجم  .3

 الخكبة 
 فزوض انبحث :

تؾجــج فــخوق دالــة إحرــائيا بــيؽ الكياســيؽ القبمــى والبعــجى فــي القــؾة العزــمية لسفرــل  .2
 .الخكبة لرالح الكياس البعجى لجى أفخاد عيشة البحث

تؾجــــج فـــــخوق دالــــة إحرـــــائيا بـــــيؽ الكياســــيؽ القبمـــــى والبعـــــجى فــــي التحســـــل العزـــــمي   .0
 .مفرل الخكبة لرالح الكياس البعجى لجى أفخاد عيشة البحث لمعزلات العاممة عمى

تؾجــج فــخوق دالــة إحرــائيا بــيؽ الكياســيؽ القبمــى والبعــجى فــي التحســل العزــمي تحــت  .3
 لرالح الكياس البعجى لجى أفخاد عيشة البحث. (BFR)ضغط تقييج الجم 

 المصطهحاث المسخخذمت في انبحث:
 Blood flow restriction (BFR) جهاس حقييذ انذو انشزياني

 تزييقتعخف باسؼ تجريبات الكاتديؾ ويعؾد أصؾليا لميابان ويتؼ مسارسة ىحه التجريبات ب
شخيان الجم السغحي لعزلات الظخف الدفمي أو العمؾي ويكؾن مكان التزييق عمى الجم الذخياني 

غؼ العزج بالشدبة مؽ بعج مفرل الفخح لمظخف الدفمي أعمي عغؼ الفخح مباشخة وأعمي ع
% مؽ أقري ضغط 82لمظخف العمؾي ويجب ان لا تتعجي درجة شج الخباط السقيج لمجم عؽ 

دقيقة بالؾحجة التجريبية الؾاحجة  32-02تقييجي خارجي عمى الذخيان، كسا يتؼ التجريب لسجة مؽ 
 (3% وبحج أقري ثلاث وحجات تجريبية أسبؾعيا. )12-02وبذجة مؽ 
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 انذو نهجهاس انىعائي ميكانيشو حقييذ 
تؾصيل الأكدجيؽ والغحاء إلى العزلات، وبالتالي، فإن أي تزخؼ  عميالأوعية  تعسل

يحجث فييا ييجف إلى الحفاظ عمى قجرة الانتذار عبخ غذاء الألياف العزمية. ومؽ الستؾقع أن 
ؾية إلى يراحب ذلػ تؾسع في قظخ كل مؽ الأوردة والذخاييؽ، حيث تدداد ندبة الذعيخات الجم

يتحدؽ أداء الذخاييؽ، مسا يؤدي ذلػ إلى  ) (BFRباستخجام تقييج الجم  الألياف استجابةً لمتجريب
 ( 22تحفيد نسؾ ألياف العزلات. )

 : Medial meniscusانغضزوف الهلالي انذاخهي نهزكبت 
ويبمغ عخضو  Cيدسى أيزاً الغزخوف الأندي الجاخمي وىؾ غزخوف ثابت يأخح حخف 

( مؼ تقخيباً، وتمترق حافتو الخارجية بغلاف الخكبة وبالخباط الجاخمي. وىؾ أكثخ عخضة ۰۱)
للإصابة عؽ الغزخوف الؾحذي الخارجي تكسؽ وعيفتو في زيادة تقعخ الدظح الأعمى لمشتؾء 

 (2الجاخمي لعغؼ الداق الكبخى. )

 :انذراساث المزحبطت
 اولا انذراساث انعزبيت:

( بعشـــؾان "تــأثيخ بخنــامج تــأىيمي عمــى مفرـــل 0203الله، محســؾد فــاروق صــبخة )عبــج  .2
الخكبــة والعزــلات العاممــة عميــو مــا بعــج الإصــابة بتســدق الغزــخوف اليلالــي الأندــي 
لمخياضــــييؽ" ييــــجف البحــــث الــــي معخفــــة تــــأثيخ بخنــــامج تــــأىيمي عمــــى مفرــــل الخكبــــة 

ف اليلالي الأندي لمخياضييؽ. والعزلات العامة عميو ما بعج الإصابة بتسدق الغزخو 
واعتسج عمى السشيج التجخيبي. وجاءت العيشة مؽ الخياضييؽ الخجـال السرـابيؽ بتسـدق 

( وكانـت 8الغزخوف اليلالي الجاخمي لمخكبة مؽ الجرجة مؽ الجرجـة الثانيـة وعـجدىؼ )
ي مؽ اىؼ الشتائج، تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسـط الكيـاس القبمـي والكيـاس البعـج

فـــي تخفيـــف شـــجة الألـــؼ لمسرـــابيؽ لرـــالح الكيـــاس البعـــجي. وأكـــجت التؾصـــيات عمـــى 
الكذـــف السبكـــخ للإصــــابة يجشـــب اللاعــــب أخظـــار مزـــاعفاتيا، وتقميــــل مـــجة العــــلاج 

 (1والتأىيل )

"بخنامج تسخيشات مقتخح لتأىيل مفرل  م( بعشؾان 0222) يعبج الخحسؽ رضؾان عمؾان .0
ييـجف البحـث إلـى ترـسيؼ بخنـامج  بالسشغـار" خميالـجاالغزخوف  استئرالالخكبة بعج 

ودراسـة  بالسشغـار الـجاخميتسخيشات مقتخح لتأىيل مفرل الخكبة بعج تيحيب الغزخوف 
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 يالســجى الحخكـــ، القـــؾة العزــمية لمعزــلات العاممـــة عمــى مفرــل الخكبـــة عمــى:ه تــأثيخ 
جاخمى الــ يتخفيـف حــجة الألــؼ الشـاتج عــؽ الأصــابة بالغزـخوف اليلالــ، لسفرـل الخكبــة

عـؽ طخيـق الكيـاس ي وقج إسـتخجم الباحـث السـشيج التجخيبـ بالسشغار، ولمخكبة بعج تيحيب
( مــؽ 8بإســتخجام مجسؾعــة تجخيبيــة واحــجة حيــث بمغــت عيشــة البحــث ) يوالبعــج يالقبمــ

بسدتذـــفى الأســـج بالجسيؾريـــة العخبيـــة الدـــؾرية خـــلال  يالسرــابيؽ بالغزـــخوف اليلالـــ
م( وكانت أىؼ نتائج الجراسة تذيخ إلي 32/22/0229م( إلي )2/8/0229الفتخة مؽ )

أن البخنـــامج السقتــــخح أثـــخ تـــأثيخا إيجابيــــا فـــى متغيـــخات البحــــث الـــثلاث )القــــؾة  تـــي:الآ
إسـتخجام تسخيشـات  أن التشـؾع فـى، و العزمية ، السـجى الحخكـى ،درجـة الأحدـاس بـالألؼ(

السخونـة والأطالـة العزـمية كـان ليـا تـأثيخا إيجابيـا عمـى تحدـؽ الأداء الـؾعيفى لسفرـل 
 (5) .اليلالي لمخكبة الغزخوف استئرالالخكبة بعج 

 ثانيا: انذراساث الاجنبيت:
لــجى  (BFRT) بعشـؾان " تـجريب تقييــج تـجفق الـجم .Praetorius A( 0201دراسـة ) .2

أعيـــخ تــجريب تقييـــج تـــجفق الـــجم  يـــة اســتبجال الخكبـــة بالكامـــل "السخضــى قبـــل وبعـــج عسم
(BFR)  لــجى الأفـخاد الأصــحاء تــأثيخات إيجابيـة عمــى كتمــة العزـلات والقــؾة ومقاومــة

مــؽ تـجفق الــجم فـي الأطــخاف باســتخجام  (BFR) التعـب. يقمــل تـجريب تقييــج تـجفق الــجم
وىــحا يعـــدز التكيفـــات العاصــبة القابمـــة لمــشفي، مســـا يخمــق نقـــي الأكدــجيؽ العزـــمي. 

العزـــمية والقمبيـــة والأوعيـــة الجمؾيـــة السيســـة حتـــى فـــي الأحســـال التجريبيـــة السيكانيكيـــة 
أيزا نتائج أولية واعجة في التظبيقات قبل وبعج الجخاحـة  BFR السشخفزة تغيخ تقشية

قبـل وبعـج الجخاحـة عمـى تحدـيؽ قـؾة العزـلات  BFR لمسفاصل. يسكؽ أن تعسل تقشيـة
رــل، وتدــخيع التعــافي، وتخفيــف الألـؼ. عمــى الــخغؼ مــؽ أن الظخيقــة آمشــة ووعيفـة السف

بذــكل عـــام، إلا أنـــو يجـــب مخاعـــاة السخـــاطخ السحتسمـــة. لا تـــدال بخوتؾكـــؾلات التظبيـــق 
الؾاضـــحة مفقـــؾدة، مســـا يدـــتمدم السديـــج مـــؽ البحـــث والبـــخامج الفخديـــة لتحقيـــق تـــأثيخات 

ة لإعــادة التأىيـل بذــكل فعــال عمــى طخيقــة مبتكــخ  BFR التـجريب. وبالتــالي تقــجم تقشيـة
 (05) .الخغؼ مؽ انخفاض قجرتيؼ عمى تحسل الحسل

بعشـؾان " تـأثيخات بخنـامج عـلاج  Okoroha KR, Tramer JS, all( 0203دراسة ) .0
تقييج تجفق الجم أثشاء الجخاحة عمى قؾة العزمة الخباعية الخؤوس السبكـخة والشتـائج التـي 

تقيـيؼ  اء الخباط الرميبي الأمـامي " ييـجف البحـث الـي أبمغ عشيا السخيض بعج إعادة بش
قؾة العزمة الخباعية الستداوية الكياس بعج جخاحة الخباط الرميبي الأمامي مع بخنامج 
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 12تقؾيـة عزــلات الفخــح أثشــاء الجخاحــة تـؼ اســتخجام الســشيج التجخيبــي و تــؼ تزــسيؽ 
بذـكل ممحـؾظ مقارنـة قـؾة أكبـخ  BFR أعيـخت مجسؾعـة مرابا وكانت مـؽ اىـؼ الشتـائج
فــي بخوتؾكــؾلات أثشــاء الجخاحــة إلــى  BFR أدى دمــج :بسجسؾعــة الــتحكؼ  الاســتشتاج

 3لؼ يتؼ العثؾر عمى أي اختلافات في القؾة بعج  ACL أسابيع مؽ 2تحديؽ القؾة بعج 
 (03) .أشيخ بيؽ السجسؾعتيؽ 2و 

يعـدز التعـافي  بعشـؾان " تـجريب تقييـج تـجفق الـجم Ke J, Zhou X,all( 0200دراسـة ) .3
ييــجف  :الـؾعيفي لسفرــل الخكبــة بعــج استئرــال الغزــخوف اليلالــي الجدئــي بالسشغــار

عمى استعادة وعيفة الخكبة  (BFR) البحث الي استكذاف تأثيخ تجريب تقييج تجفق الجم
مرـابا تمقـى  12بعج استئرال الغزخوف اليلالي الجدئي بالسشغار لعيشـة مكؾنـو مـؽ 

ع مـــؽ إعـــادة التأىيـــل الخوتيشـــي بـــجءًا مـــؽ اليـــؾم الثـــاني بعـــج أســـابي 8جسيـــع السرـــابيؽ 
استئرــــال الغزــــخوف اليلالــــي الجدئــــي بالسشغــــار. تــــؼ تقيــــيؼ درجــــة مكيــــاس التشــــاعخ 

، وقـؾة العزـمة الخباعيـة الـخؤوس ومحـيط الفخـح قبـل (ROM) ومجى الحخكـة ،البرخي 
كـؽ ىشـاك فـخوق لـؼ ت :الشتـائج أسابيع مؽ الجخاحـة وكانـت مـؽ اىـؼ 8و 1الجخاحة وبعج 

ذات دلالة إحرائية في درجة مكياس التشاعخ البرخي، ومـجى الحخكـة، وقـؾة العزـمة 
الاسـتشتاج: يسكــؽ أن  الخباعيـة الـخؤوس، ومحـيط الفخـح بـيؽ السجسـؾعتيؽ قبـل الجخاحـة

يعسـل التـجريب الخوتيشـي لإعــادة التأىيـل عمـى تعديـد تعــافي وعيفـة مفرـل الخكبـة لــجى 
 (29) .، وخاصة تحديؽ قؾة وسسػ عزلات الفخح الخباعيةالسرابيؽ بعج الإصابة

بعشـؾان "ترـشيف مخـاطخ تـجريب تقييـج  Nascimento DDC , all( 0200دراسـة ) .1
( وســـيمة ذات اىتســـام BFRتـــجريب تقييـــج تـــجفق الـــجم ) يعـــج“التأىيـــل تـــجفق الـــجم و عـــادة 

إلـى ارتفــاع ضــغط الـجم واســتجابات قمبيــة وعائيـة تؾجــج بعــض  BFRيــؤدي  جمتدايـج. قــ
للأفـــخاد الـــحيؽ يعـــانؾن مـــؽ أمـــخاض القمـــب والأوعيـــة  BFRالسخـــاوف بذـــأن اســـتخجام 

تجمـط الـحيؽ يعـانؾن بالفعـل مـؽ  لمسرابيؽيدتحق الححر  BFRفإن استخجام  الجمؾية.
اريي الظبـــي يشرـــح باســـتخجام اســـتبيان لترـــشيف السخــاطخ يتزـــسؽ مخاجعـــة التـــالــجم. 

لتقميــل السخــاطخ نغخيــا عــؽ طخيــق اســتبعاد الأشــخاص الــحيؽ يعــانؾن مــؽ لمسرــابيؽ. 
لمبخوتؾكـــؾلات أمــخاض مرـــاحبة أو تــاريي طبـــي. قـــج يعســل ترـــشيف السخــاطخ كـــجليل 

 (00)السدتقبمية.  والجراسات
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 إجـزاءاث انذراست.
 منهج انبحــث:

القبمي و البعجي  لسجسؾعو تجخيبيو واحجه استخجم الباحث السشيج التجخيبي ذو الكياس 
)حيث تؼ عسل الكياسات لمظخف الدميؼ والظخف السراب ثؼ السقارنة بيشيسا( وذلػ لسلائستو 

 لظبيعة ىحا البحث.

 مجخمع انبحث:
 يسثل مجتسع البحث السرابيؽ باستئرال غزخوف الخكبة مؽ مسارسي كخة القجم.

 عينت انبحث:
( مرابيؽ باستئرال غزخوف الخكبة مؽ مسارسي كخة القجم 8) بمغ حجؼ العيشة الأساسية

 تؼ اختيارىؼ بالظخيقة العسجية وتؼ اخح قياسات لمظخف الدميؼ والسراب لمسقارنة بيشاىسا .

 أسباب اخخيار انعينت:
 تؾافخ شخوط الإصابة قيج البحث لجييؼ -
 يط السجيشةسيؾلة التؾاصل مع أفخاد العيشة في أي وقت وذلػ لقخب وجؾدىؼ في مح -

 شزوط اخخيار انعينت:
 تم اختيار العيشة وفقا لمخرائص التالية:

 أن يكؾن فخد عيشو البحث مراب باستئرال غزخوف الخكبة. -

 أن يكؾن مؽ مسارسي كخة القجم . -

 أن يتؼ التذخيي عؽ طخيق الظبيب السختي. -

 ألا يكؾن الفخد عيشة البحث مراب بأي إصابة أخخى في نفذ مكان الإصابة. -

أن يكؾن الظخف الدميؼ لمعيشو خالي مؽ أي إصابات لجقة مقارنة الظخف الدميؼ  -
 بالظخف السراب.

 ألا يكؾن الفخد عيشة البحث قج تعخض لأي جخاحو سابقة في نفذ مكان الإصابة -
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 (  تجاوس عُىت انبحث فٍ انمتغُراث الأساسُت 1جذول )

 1ن =     

 معامل الالتهاء الانحراف السعيارى  الهسيط الستهسط  وحدة الكياس الأساسية الستغيرات

  2.22-  0.22  01.22  03.05 سشة العسر الزمشى
  2.15-  2.20  10.22  29.52 سم الطهل
  2.22-  1.25  215.52  211.52 كجم الهزن 

( اعتجالية تؾزيع الستغيخات الأساسية " الدؽ والظؾل والؾزن " لجى 2يتزح مؽ ججول )
(، مسا يبيؽ اعتجالية 3، +3-عيشة البحث حيث إن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )أفخاد 

 تؾزيع قيؼ الستغيخات الأساسية لعيشة البحث.

تجاوس عُىت انبحث فٍ انقىة انعضهُت وتحمم انقىة نهعضلاث انعامهت عهً مفصم (  0جذول )

 انركبتنعُىت انبحث   

 1ن=

 انمتغُراث و
وحذة 

 انقُاس
 انىسُط انمتىسط

الاوحراف 

 انمعُاري

معامم 

 الانتىاء

 

1 

 درجت 42قىة انعضهت الامامُت زاوَه 

Anterior 

Quadriceps strength 

 ٩٢٩٠ ٢.٩... ٧٩.٢٩٩ ٢٢٩..٧ درجت طرف مصاب

 ٩٢.٢ ٠٨٢٢٠. ٩٩٠٢٢٩٩ ٩٩٧٨٢٠٧ درجت طرف سليم

0 

 درجت 12قىة انعضهت الامامُت زاوَه 

Anterior 

Quadriceps strength 

 ٩٢٩٠ ٠٩٢٧٩. ٠.٩٢٩٩. ٠.٠٢٠٠. درجت طرف مصاب

 ٢٩٨. ..٨٧٢. ٧٢٩٩..٢ ..٢.٠٧٢ درجت طرف سليم

1 

 

 قىة انعضهت انخهفُت

 درجت 42زاوَه 

Posterior 

Hamstring strength 

 ٩٢.٠- ٧٢٠٢.. ٠٧٧٢٩٩ ..٠٩٧٢ درجت طرف مصاب

 ٩٢٩٨- ٩٢.٢.. ٨.٢٩٩.. ٠.٢٩٠.. درجت طرف سليم

2 

 انعضهت انخهفُتقىة 

 درجت 12زاوَه 

Posterior 

Hamstring strength 

 ٩٢٩٠- ٢٠٢٨٠ ٨٧٢٩٩. ٩٩٢٠٧. درجت طرف مصاب

 ٩٢٩٠- ٢.٠... ٨٧٠٢٩٩. ٧٢٩٢٩٠. درجت طرف سليم

3 
 قىة انعضهت الامامُت

single leg squat 

 ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ تكرار طرف مصاب

 ٩٢.٩ ٢٩٠. ٩٢٩٩ ٨٢٠٩ تكرار طرف سليم

4 
 قىة انعضلاث الأمامُت باستخذاو تقُُذ انذو

single leg squat with BFR 

 ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ تكرار طرف مصاب

 .٩٢٨ ٢.٩. ٩٢٩٩ ٠٢٠٠ تكرار طرف سليم

1 
 تحمم قىة انعضهت الأمامُت

single leg squat 

 ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ثاوُه طرف مصاب

 ٩٢٠٢ ٢٢٠٩ ٠٧٢٩٩ ٠٧٢٢٩ ثاوُه طرف سليم

1 
ُُذ  تحمم قىة انعضهت الأمامُت باستخذاو تق

 انذو

single leg squat with BFR 

 ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ثاوُه طرف مصاب

 ٩٢٩٩ ٩٢٢٩ ٠٩٢٩٩ ٠٩٢٧٢ ثاوُه طرف سليم

-  
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( اعتجالية تؾزيع متغيخ القؾة العزمية وتحسل القؾة العزمية حيث أن 0يتزح مؽ ججول )
(، مسا يبيؽ اعتجالية تؾزيع قيؼ متغيخ مخونة السشظقة 3، +3-الالتؾاء تشحرخ بيؽ )قيسة معامل 

 السحيظة لعيشة البحث

 مجالاث انبحث:

رياضييؽ مؽ مسارسي كخة القجم.  8السجال البذخي: اشتسل مجال البحث عمى عجد  -
( 2/22/0201 الدمشي: تؼ اجخاء الكياسات خلال الفتخة مؽ يؾم )السجال  السجال 

 اسابيع لكل حالة عمي حجة 1( مجة البخنامج   2/3/0205حتى يؾم )  و 
 السجال الجغخافي: تؼ اخح الكياسات اللازمة بسخكد داخل محافغة الجقيمية  -

 الأجهشة والأدواث المسخخذمت: 
 يتؼ استخجام جياز جيشؾميتخ لكياس السجى الحخكي الخكبة. -
 العزمية العاممة عمى مفرل الخكبة.يتؼ إستخجام جياز ديشامؾميتخ لكياس القؾة  -

 استسارة تدجيل البيانات  -

 شخيط قياس -
 الإجزاءاث انخنفيذيت نهبحث:

 انذراست الاسخطلاعيت.
( عيشة قؾاميا لاعبيؽ مؽ 2/3/0205( إلى ) 2/22/0201تؼ إجخائيا في الفتخة مؽ ) 

 عيشة البحث ومؽ نفذ مجتسع البحث.

 أهذاف انذراست:
 السكان الحي سيتؼ فيو تظبيق البخنامج التأىيمي.التأكج مؽ سلامة  -

 التأكج مؽ سلامة الأدوات والاجيدة السدتخجمة في الكياس. -

تجريب السداعجيؽ عمى كيفية إجخاء الاختبارات والكياس والتدجيل وذلػ لمتعخف عمى  -
 الأخظاء التي يسكؽ الؾقؾع فييا اثشاء الكياسات لزسان صحة تدجيل البيانات.

 راست:نخائج انذ
 تؼ التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في البحث.  -
تؼ التأكج مؽ تفيؼ السداعجيؽ لإجخاءات قياس الاختبارات وكحلػ التأكج مؽ كيفية  -

 تدجيل الشتائج في الاستسارة السخررة لحلػ بجقة.
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 المعالجاث الإحصائيت :
باستخجام البخنامج الإحرائي لمحدمة استخجم الباحث السعالجات الإحرائية التالية 

 "  SPSS26الإحرائية لمعمؾم الاجتساعية "

 (Meanالستؾسط الحدابي) .2

     (  Medianالؾسيط ) .0

 (. Standard Deviationالانحخاف السعياري ) .3

 (Skewnessالالتؾاء ) .1

 (Pearson Correlation Coefficientمعامل ارتباط بيخسؾن ) .5

 Wilcoxon Test .اللابارومتخي اختبار ويمكؾكدؾن  .2

 
 

 انفزض الاول
 عزض نخائج انفزض الاول :

يشي الفخض الثانى عمى أنو "تؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجى في 
عمى مفرل الخكبة لرالح الكياس البعجى لجى أفخاد  القؾة العزمية وتحسل القؾة لمعزلات العاممة

 عيشة البحث"
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عهً  دلانت انفروق بُه انقُاس انقبهً وانبعذي فٍ انقىة انعضهُت نهعضلاث انعامهت (1)جذول 

 مفصم انركبت

 1ن=    

 و

 

 

 انمتغُراث

 وحذة

 انقُاس

 انقُاس

 انقبهٍ

 انقُاس

 انبعذٌ

 انرتب انمىجبت انرتب انسانبت
 قُمت

Z 

معام

 ل

 انخطأ

معذل 

 متىسط انتغُر

 انرتب

 مجمىع

 انرتب

 متىسط

 انرتب

 مجمىع

 انرتب

1 

قىة انعضهت الامامُت 

 درجت 42زاوَه 

Anterior 

Quadriceps 

strength 

طرف 

 مصاب
 .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ .٩٩٩٢ ٠٠٢٨٩ درجت

%

٠٩٩٢٩٠ 

 طرف

 سليم
 ٩٢٢٩.% .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٠.٢٠ ٩.٩٢٩٩ درجت

0 

قىة انعضهت 

الامامُت زاوَه 

 درجت 12

Anterior 

Quadriceps 

strength 

طرف 

 مصاب
 ٩٢٩..% .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٢٠٩٢٠ ٢٧٢.٠. درجت

طرف 

 سليم
 ٢.٨..% .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٢٩٠٢.٠ ٢.٨٢٩٠ درجت

٩ 

 قىة انعضهت انخهفُت

 درجت 42زاوَه 

Posterior 

Hamstring 

strength 

طرف 

 مصاب
 .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٢٩٧. ٠٧٢.٩ درجت

%

.٩٨٢٠. 

طرف 

 سليم
 .٩٢٢.% .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٢٩٢٩٠. ٢٢٧٩.. درجت

٢ 

 قىة انعضهت انخهفُت

 درجت 12زاوَه 

Posterior 

Hamstring 

strength 

طرف 

 مصاب
 .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ .٧٩٢٠. ٨٢.٧. درجت

%

٠٩٩٢٠٢ 

طرف 

 سليم
 .٩٢٧% .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٩٢٠٢.. .٧٠٢. درجت

٠ 

قىة انعضهت 

 الامامُت

single leg 

squat 

طرف 

 مصاب
%٩٩. .٩٢٩ ٢٠٢. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٧٢٠. ٩٢٩٩ تكرار  

طرف 

 سليم
 .٩٢٩ ٢٠٩. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٢٩٨.. ٨٢٠٩ تكرار

%

.٠٧٢٩٩ 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي القؾة 3يتزح مؽ ججول )
عمى مفرل الخكبة لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل  العزمية لمعزلات العاممة
السحدؾبة حيث كانت أعمى مؽ قيستيا  Zكسا يؤكج ذلػ قيسة  2.25الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 

 .2.25الججولية عشج 
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 (1شكم )

  متىسط انقُاساث انقبهُت وانبعذَت فٍ انقىة انعضهُت نهعضلاث انعامهت عهً مفصم انركبت

 

 انفزض انثاني 
 : انثانيعزض نخائج انفزض 

عهً  دلانت انفروق بُه انقُاس انقبهً وانبعذي فٍ تحمم انقىة نهعضلاث انعامهت (2جذول )

 1مفصم انركبت   ن= 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي تحسل القؾة 1يتزح مؽ ججول )
عمى مفرل الخكبة لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل  العزمية لمعزلات العاممة
السحدؾبة حيث كانت أعمى مؽ قيستيا  Zكسا يؤكج ذلػ قيسة  2.25الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 

 .2.25الججولية عشج 

0 القياس البعدى

100

200

300

400

500
33

7.
1

 

35
2.

6 46
7.

6
 

47
6.

26
 

23
4.

09
 

24
3.

76
 

19
7.

51
 

21
0.

54
 

19
.5

 

22
.3

8 

15
.7

5
 

17
.8

8
 

55
.8

7
 

31
0.

73
 

14
9.

25
 

42
8.

36
 

69
.1

3
 21

4.
93

 

28
.1

9
 19

5.
1

 

0 8.
63

 

0 6.
63

 

 القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة

 القياس القبلى القياس البعدى

 م
 

 

 الستغيرات

 وحدة 

الكيا
 س

 الكياس

 القبمي

 الكياس

 البعدي

 الرتب السهجبة الرتب الدالبة
 قيسة

Z 

 معامل

 الخطأ
 متهسط معدل التغير

 الرتب
 مجسهع
 الرتب

 متهسط
 الرتب

 مجسهع
 الرتب

تحسل قهة العزمة  1
 الأمامية

single leg 
squat 

طخف 
 مراب

2.2  0.53  32.22  1.52  2.22  2.22 59.5 2.22 ثانيه
2  

222%  

طخف 
 سميؼ

2.2  0.53  32.22  1.52  2.22  2.22 28.88 59.5 ثانيه
2  

%25.12 
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 انفزض انثانث
 : انثانثعزض نخائج انفزض 

عهً  دلانت انفروق بُه انقُاس انقبهً وانبعذي فٍ تحمم انقىة نهعضلاث انعامهت (3جذول )

 مفصم انركبت   

 1ن= 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي تحسل القؾة 5يتزح مؽ ججول )
عمى مفرل الخكبة لرالح الكياس البعجي   BFRالعزمية لمعزلات العاممة باستخجام جياز 

السحدؾبة حيث  Zكسا يؤكج ذلػ قيسة  2.25حيث كانت قيسة معامل الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 
 .2.25كانت أعمى مؽ قيستيا الججولية عشج 

 
 متىسط انقُاساث انقبهُت وانبعذَت فٍ تحمم قىة انعضهت الأمامُت (2شكم )

  

 القياس البعدى

 القياس القبلى

0

10

20

30

40

50

60

70

تحمل قوة العضلة 
طرف )الأمامية 

 (مصاب

تحمل قوة العضلة 
 (طرف سليم)الأمامية 

تحمل قوة العضلة 
الأمامية باستخدام تقييد 

 (طرف مصاب)الدم 

تحمل قوة العضلة 
الأمامية باستخدام تقييد 

 (طرف سليم)الدم 

59.5 
68.88 

58.5 
63.63 

0 

59.5 

0 

54.38 

            تحمل قوة العضله الأمامية

 القياس القبلى القياس البعدى

 و

 

 

 انمتغُراث

 وحذة

انقُا

 س

 انقُاس

 انقبهٍ

 انقُاس

 انبعذٌ

 انرتب انمىجبت انرتب انسانبت
 قُمت

Z 

 معامم

 انخطأ
 انتغُرمعذل 

 متىسط

 انرتب

 مجمىع

 انرتب

 متىسط

 انرتب

 مجمىع

 انرتب

1 

تحمم قىة انعضهت 

الأمامُت باستخذاو 
 تقُُذ انذو

single leg squat 

with BFR 

طرف 

 مصاب
%٩٩. .٩٢٩ ٢٠٩. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٠٨٢٠ ٩٢٩٩ ثاوُه  

طرف 

 سليم
.٩٢٩.% .٩٢٩ .٢٠. ٩٠٢٩٩ ٢٢٠٩ ٩٢٩٩ ٩٢٩٩ ٠٩٢٠٩ ٠٢٢٩٨ ثاوُه  
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( في مخغير انقىة 3جذول )الأول نفزض مناقشت انفزض الاول: يخضح من ا
 انعضهيت 

يعتبخ انخفاض القؾة العزمية احج الاثار الدمبية التي تحجث نتيجة جخاحة استئرال 
 92الغزخوف الجاخمي حيث بمغت قيسة القؾة العزمية لمكياس القبمي لمعزلات الامامية زاوية 

 08.29لمظخف السراب  92نيؾتؽ و العزلات الخمفية زاوية  219.05لمظخف السراب 
كبيخة في الكياس البعجي لمظخف السراب  لرالح الكياس البعجي  نيؾتؽ حيث وجج تحدؽ بشدبة

نتيجة اجخاء البخنامج التأىيمي  لمظخف السراب  حيث بمغت قيسة القؾة العزمية لمعزمة  
مسا ادي ال وجؾد تحدؽ بشدبة كبيخة لمقؾة العزمية المعزمة  121.2الامامية زاوية قيستة  نيؾتؽ 

 نيؾتؽ  291.52قيستة درجة  يبمغ  92الخمفية زاوية 

بأنيا أقري مقجار  Chang AH (2013) ،Chmiel JS, Moisio KC وأشار كلا مؽ
  (212:20لمقؾة يسكؽ لمعزمة انتاجو في أقري انكباض عزمي واحج)

( أن القؾة العزمية تديج مؽ مدتؾي العشاصخ 0222وأكج ذلػ ىذام جسعة الكدخاوي )
والقجرة بالإضافة الى أنيا تمعب دور ىاما في التقجم بالكثيخ البجنية الأخخى مثل الدخعة والخشاقة 

مؽ السيارات الخاصة بالأنذظة الخياضية السختمفة، كسا تداعج بفاعمية كبيخة في الؾقاية مؽ 
 (33:8تعخض الخياضييؽ للإصابات أثشاء التجريبات والسشافدات )

الخاصة بتشسية عشرخ القؾة  ( التخكيد عمى التجريبات0228ويؤكج أحسج محمد عبج الدلام )
العزمية لسا ليا مؽ أثخ عمى حجوث الاصابات، و جخاء اختبارات قياس عشاصخ المياقة البجنية 
وخاصة القؾة العزمية قبل بجء السؾسؼ الخياضي لتشبؤ بحجوث الاصابات السختبظة بكل عشرخ 

 (22:0والعسل عمى تشسيتيا والؾقاية مؽ الإصابة. )

إن متغيخ القؾة العزمية بإستخجام  Jacob et all (2013) خون ويؤكج "جاكؾب واخ
 (28تجريبات تقييج تجفق الجم مع انخفاض الذجة يؤدي إلى تحديؽ مدتؾي القؾة العزمية لمخجميؽ)
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(  في مخغير تحمم 4مناقشت انفزض انثاني: يخضح من انفزض انثاني  جذول )
 انقىة انعضهيت           

ت وجج ىشاك ضعف في تحسل القؾة العزمية لمعزلات العاممة مؽ خلال عسل الكياسا
عمي مفرل الخكبة  نتيجة جخاحة استئرال الغزخوف الجاخمي حيث بمغت قيسة تحسل القؾة 

( و  2الحي يبمغ قيستة ) sigle leg squatالعزمية لمكياس القبمي  لمظخف السراب باختبار 
 sigle leg squatبعج الخزؾع لمبخنامج التأىيمي بمغت قيسة الكياس لمظخف السراب باختبار

 ث ( و ىحا يجل عمي وجؾد فخوق لرالح الكياس البعجي.   59.5)

يؤكج تذي ليكارو ليدايجا، ميشؾرو شيشؾىارا، مؾتؾكي كؾزاكي، تيدتؾ فؾكؾناجا السجمة 
م الشتائج إلى أن اختلاف زاوية 0222، 03-21، 82وعائف الأعزاء التظبيقي  الأوروبية لعمؼ

مفرل الخكبة يؤثخ عمى قجرة تحسل العزلات حتى مع التحكؼ بالجورة الجمؾية السؾضعية. 
سيؤدي اضظخاب الجورة الجمؾية إلى انخفاض قجرة تحسل العزلات بذكل أكبخ في حالة التسجد 

التسجد. نغخًا لديادة القؾة الجاخمية لمعزمة في حالة التسجد، قج الخارجي، ولكؽ ليذ في حالة 
يكؾن تجفق الجم السؾضعي محجودًا حتى مع دوران دمؾي حخ. يختبط نقي الأكدجيؽ في 

 (23العزلات وقابمية إجيادىا بانخفاض قجرة تحسل العزلات في حالة التسجد. )

( في مخغير تحمم 4)مناقشت انفزض انثانث: يخضح من انفزض انثاني  جذول 
   BFRانقىة تحج جهاس حقييذ انذو 

يخي الباحث ان التظؾر في التحسل العزمي نتيجة استخجام التسخيشات الستشؾعة باستخجام 
لزخورة التحسل العزمي حيث إنو أحج السكؾنات الأساسية لمياقة البجنية  BFRجياز تقييج الجم 

 .بط بالأداء الخياضي أو بالرحة عمى وجو عامالتي تكتدب أىسية خاصة، نغخا لجورىا السخت

لمظخف  sigle leg squat (BFR)ىشاك فخوق لرالح الكياس  البعجي نتيجة اختبار 
ث ( و ىحا يجل عمي 58.5( و الكياس البعجي )2السراب حيث بمغت قسيت الكياس القبمي )

 .تحدؽ الظخف السراب في الكياس البعجي بعج الخزؾع لمبخنامج التأىيمي 

( عمى أىسية 0229( ودي سيمفا وآخخون )0221و يؤكج كل مؽ ديشادي وآخخون )
بالشدبة للاعبي كخة القجم، وذلػ لتأثيخاتيا الإيجابية عمى  BFRاستخجام تجريبات تزييق الجم 

(، والتحسل العزمي، وتحسل VO2maxالقؾة العزمية، والحج الأقرى لاستيلاك الأكدجيؽ )
جم، بالإضافة إلى مداعجتيا في تظؾيخ تحسل الدخعة. والأىؼ في استخجام الأداء الخاص بكخة الق
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( للاعبي كخة القجم ىؾ إمكانية تظؾيخ ىحه القجرات البجنية بأحسال BFRتجريبات تقييج الجم )
تجريبية مشخفزة إلى متؾسظة، مسا يديل عمى السجرب استخجاميا في فتخات الإعجاد الخاص 

 (25()21افدات. )والتجريب أثشاء مؾسؼ السش

 الاسخنخاجاث:
في ضؾء الجراسة وأىجافيا والسشيج السدتخجم وفي إطار السعالجات الإحرائية السدتخجمة 

 لمبيانات والشتائج في حجود عيشة البحث تؼ التؾصل للاتي:

تدــتغخق الفتــخة الدمشيــة الكميــة اللازمــة لتأىيــل إستئرــال غزــخوف الخكبــة لمعــؾدة إلــى  .2
 ( أسابيع.1التخرري )الشذاط الخياضي 

البخنامج السقتخح أثخ تـأثيخاً إيجابيـاً عمـى متغيـخ القـؾة العزـمية لمعزـلات العاممـة عمـي  .0
 مفرل الخكبة.

البخنامج السقتخح أثخ تأثيخاً إيجابياً عمى متغيخ تحسل القـؾة العزـمية لمعزـلات العاممـة  .3
 عمي مفرل الخكبة.

متغيخ تحسل القـؾة العزـمية لمعزـلات العاممـة  البخنامج السقتخح أثخ تأثيخاً إيجابياً عمى .1
 (.BFRعمي مفرل الخكبة باستخجام تقييج  الجم )

 انخىصياث 
في ضؾء ما أعيختو نتائج البحث والاستشتاجات التي تؼ التؾصل ليا يؾصي الباحث 

 :بالآتي

 تظبيق البخنامج التأىيمي السقتخح في تأىيل إستئرال غزخوف الجاخمي لمخكبة. .2

الإسـتسخار فــى تشسيـة القــؾة العزـمية لمعزــلات العاممـة عمــى مفرـل الخكبــة )السرــاب  .0
والدميؼ( عقب الإنتياء مؽ تشفيح البخنامج السقتـخح لسشـع تكـخار حـجوث الإصـابة وحسايـة 

 السكؾنات الجاخمية والخارجية لسفرل الخكبة ) السراب والدميؼ(.
مية و التحسـل العزـمي باسـتخجام تقييـج ضخورة استخجام التسخيشـات التأىيميـة لمقـؾة العزـ .3

 (BFR)الجم 

ضخورة دمج تسخيشات القؾة العزمية الإتدان بإستخجام لؾحات التحبحب والتخامبؾليؽ أثشاء  .1
 تشفيح البخامج التأىيمية عقب التجخلات الجخاحية أو البخامج الؾقائية.
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شخاف أخرائي ضخورة تشسية عشرخي القؾة العزمية والسخونة لجسيع اللاعبيؽ تحت إ .5
أربظـة  -التأىيـل الستخرـي لمؾقايـة مـؽ إصـابات الظـخف الدـفمي ) غزـخوف الخكبـة

 الإصابات العزمية(. -تسدق أربظة الكاحل -الخكبة

إجـخاء السديــج مــؽ الجراســات والبحــؾث حــؾل تــأثيخ تسخيشــات الدمدــمة الحخكيــة السفتؾحــة  .2
 الظخف العمؾي والدفمي.والسغمقة عمى العسمية التأىيمية والؾقائية لجسيع مفاصل 

 المزاجعقائمت 
 المزاجع انعزبيت 

بخنامج تأىيمي داخل الؾسط السائي عمي  0205رسالة ماجدتيخ احسد ابراليم الديد :  .1
 الكفاءة الؾعيفية لسفرل الخكبة لمسرابيؽ بتسدق الغزخوف الجاخمي لمخياضييؽ.

العلاقة بيؽ مدتؾي القؾة العزمية والاصابات الخياضية لجي  أحسد محمد عبد الدلام : .0
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 الخكبة والعزلات العاممة عميو ما بعج الإصابة بتسدق الغزخوف اليلالي الأندي.
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الدقازيق، إصابات الخكبة لجي لاعبي كخة القجم"، كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ، جامعة 

 220،ع25مجمة بحؾث التخبية الخياضية، مج
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: "دراسة العلاقة بيؽ القؾة العزمية والتغيخ الدادي لمظخف الدفمي هذام جسعة الكرساوي  .8
وتأثيخىا عمى الاصابات بالتياب مفرل الخكبة للاعبي كخة اليج"، كمية التخبية الخياضية 

 م. 0222، 3،ج  13لخياضية، ع جامعة أسيؾط، مجمة أسيؾط لعمؾم وفشؾن التخبية ا
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