
 .أستاذ الإصابات الخياضة والتأهيل الستفخغ بقدم علهم الرحة بكلية التخبية الخياضية للبشين بالهخم جامعة حلهان *
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  الخياضية والتأهيل بقدم علهم الرحة بكلية التخبية الخياضية للبشين بالهخم جامعة حلهان.*** باحث بسخحلة الجكتهراة شعبة الإصابات 

 ومخونة مفرل الحهض والفخحعلى كل من قهة عزلات البطن الدفلي  بخنامج تجريبي مقتخح تأثيخ
 لاعبي كخة القجمل

  شافعي ياسرا.د / 
  فؤاد عزة/أ..د

  مبروک شاهين محمدالباحث / 
 مقجمة ومذكلة البحث:

اهتم الطب الرياضي الحديث بأبحاث وقاية الرياضيين من الإصابات الرياضية من خلال دراسة طبيعة 
كسا أعطي اهتساما أكبر لمعلاج والتأهيل من الإصابات  لمهقاية،الإصابات الرياضية لاتخاذ الإجراءات الكفيمة 

أقرب ما يكوهن إلوى حالتول الطبي يوة الرياضية حتى يسكن أن يعهد اللاعب السراب بعد التأهيل الستكامل إلى 
 (12: 2). الإصابةقبل 

وهشووام موون الإصووابات الرووتيرة والتووي يفسوول اللاعووب فووي علاجفووا  تيجووة رنبتوول فووي عوود  التهقوو  عوون 
التدريب وحرما ل من الاشوترام فوي السشافدوات أو أن يأخود أحود الوزملاء مكا وة خاصوة فوي املعواب الجسا يوة. 

اللاعوب بالإجفواد الزا ود  اممر الدي يؤدي إلى تفاقم الإصابة وتحهلفا إلى إصابة كبيرة ومن أمثمة ذلك إصابة
فووي عزوولات الووبطن أو بالعزوولات الزووامة، أو إصووابة اللاعووب بذوود خضيوو  فووي العزوولات الزووامة والوودي 
يحتواج إلوى راحوة وعوولاج لا يزيود عون أسوبهو ولكوون خوها اللاعوب مون التهقوو  عون التودريب ورنبتول فووي أن لا 

السدووكشات امموور الوودي يووؤدي إلووى تفوواقم  يأخوود أحوودا مكا ووة فووي الفريووت يجعموول يدووتسر فووي التوودريب موو  تشوواول
الإصووابة وزيووادة املووم بالذوودر الوودي لا يدووتطي  معوول الاسووتسرار السشووتلم فووي التوودريب وتحووهل الإصووابة الرووتيرة 
إلوى إصووابة كبيوورة وقوود تكووهن مزمشوة وموون امثمووة تمووك الإصووابات إصووابة التفواب علووم العا ووة .والتووي عرفوو  مشوود 

  ۲۹۹۱ير" وكدلك كتب الدبيشمي" عون التفواب علوم العا وة لمرياضويين عوا  عمى يد الدكتهر "بي  ۲۹۱4عا  
وأعووزس سووببل إلووى الإجفوواد الهاقوو  عمووى السشطذووة العا يووة. ويذووعر الرياضووي بووألم فووي العزوولات السذر ووة لمفخوود 

Adductor  ويسكن أن يراحب ذلك ألم في عزلات البطن الدفمي في أحود الجوا بين أو فوي كلاهسوا ويسكون
 أسابي .ر املم لعدة أن يدتس

"عموووى مجسهعوووة مووون الرياضووويين الكشوووديين والاسوووتراليين مروووابي  frickerوفوووي دراسوووة قوووا  بفوووا "فريكووور 
% يعووا هن موون الا  فووي الخرووية وقوود يزيوود عشوود الجووري أو 8بالتفوواب علووم العا ووة موون الوودكهر وجوود أن حووهالي 

مروابا وكا و   دوبة اصوابة  ۱۱۱ حوهاليالركل أو تتير الاتجاه وفی دراسة قا  بفوا لهيود سوسيث بكشودا شوسم  
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ويعتسووود فوووي  1:5وكا ووو   دوووبة إصوووابة اللاعبوووين الووودكهر إلوووى الإ ووواث %  ۹٫۱ة حوووهالي التفووواب علوووم العا ووو
 (17)الرهتية. أشعة اكس والر ين الستشاطيدي وكدلك السدح الدري لمعلا  والسهجات  عمىالتذخيص 

وجووهد بعووح الإحرووا يات  إلووی(  ۲۹۹۹) بخجسننان ذوولا عوون (  ۲۹۹۱) محمد حدننن عننلاو  وقوود أشووار 
الرياضية التوي أشوارت إلوى أن هشوام سوبعة مون بوين كول عذورة لاعبوين يعوا هن مون الإصوابة البد يوة الرياضوية 
السختمفة طهال فترة حياتفم و دلك يشذطعهن عن التدريب والاشوترام فوي السشافدوات الرياضوية لفتورات تتوراوح موا 

 ذولا عون ميذويل سواكس إلوى ضورورة (  ۲۹۹۱ حدون عولاوي )بين ثلاثة أسابي  إلى ثلاثوة أشوفر، ويذوير محمد
قوودرة اللاعووب عمووى   عشفووا عوودالشلوور إلووى أن الإصووابة البد يووة الرياضووية مرتبطووة بالسسارسووة الرياضووية ويشووت  

 (14-12: 6)الاشترام في امداء الرياضي أو الحركة الإيجابية فترة من الهق  في ضهء شدة و هو الإصابة.
تعتبوور موون السعهقووات امساسووية والتووي  الإصووابة ( أن 2004) James ذوولا عوون  محمد فننخا بيشسووا يوودكر 

تؤدس إلى هبهط مدتهس اللاعب البد ي والسفارس، حيث تعهق اللاعب من الاستسرار فوي التودريب وقود تدوبب 
لوول ولووه بعوود إتسووا  الذووفاء امداء الشوواقص والسفووارة نيوور السكتسمووة كسووا تذموول موون مدووتهس امداء السفووارس بدووبب 

 (15: 7) ب لفترات طهيمة.الابتعاد عن السلاعب وعد  التدري
العزووولات بتووودريب الوووى الاهتسوووا   السدوووتهيات العميوووا ولووودلك يدوووعى معلوووم السووودر ين وخرهصوووا مووودر ي

مدووتهس وهوودا بوودوره يمذووي العووبء عمووى هووده  أفزوولوذلووك لتحذيووت  ذوود الاساسووية لكوول مفووارة موون مفووارات كوورة ال
  وث اجفاد واصابة لفده العزلات.يؤدي في الشفاية إلى حد العزلات دون العزلات امخرس وهدا قد

                                                                                            (14 :13) 
أن إصووابات السشطذووة امر يووة أصووبح  أكثوور تكوورارا عشوود لاعبووي كوورة  Sallis ( 1999) سنناليذويوودكر 

الذووود   تيجوووة كثووورة التووودريب وزيوووادة شووودتل ويسكووون تروووشيففا إلوووى التفووواب وتووور العزووومة الزوووامة، والتفووواب علوووم 
الحهض، وألم في عزلات البطن الدفمى، واتداو في مجرس الذشواة التوي تهجود أسوفل عزولات الحوهض، وأن 

% مون الحوالات، ويحتواج إلوى  75الإصوابات يسكون علاجفوا وتأهيمفوا بوالعلاج التحفلوي عشود هده ام هاو من 
 (124: 13) % من هده الحالات. 25الجراحة 

بووأن اسووتسرار ألووم الفخوود والحووهض والسشطذووة الار يووة بووين الرياضوويين   Dahan (1999) دهننان ويوودكر
لا يسثول تحووديا كبيوورا فوي التذووخيص والعوولاج وذلوك بدووبب عوود  قوودرة الاعوب عمووى تحديوود مكوان املووم بدقووة كسووا 

وان اسووتسرار اعووراض الالووم نالبووا مووا تووؤدي إلووى مزوواعفات أكثوور تجعوول  للألوومتحديوود الدووبب الر يدووي    دووتطي
و ادرا ما يؤدي الم مفرل الحهض ووتر العزمة الزامة الى عجوز كامول وعود   التدريب.ق  عن الاعب يته 

قدرة الاعب عمى السذاركة في السباريات ويرعب عموى الرياضوي التروديت بوان هودا الالوم ي يذوة اعاقوة كامموة 
تهس الشذوواط لوودلك يجووب عمووى السعووال  شوورح ميكا يكيووة الاصووابة للاعووب حتووى يووتففم الاعووب اهسيووة تذميوول مدوو
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كسووا يجووب عمووى السعووال  أن يفووتم بزيووادة السرو ووة والعسوول عمووى تذميوول الالووم توودريجيا وزيووادة كسيووة الوود   الرياضووي
 (83:11) .تدريجياالسشطذة ويجب أن يتم التأهيل بدون الم وزيادة الحسل البد ي  لفدهالهاصمة 

أسووفل الووبطن وأعمووى الفخوودين إلووى أن الذوود أو التسووزق بعزوولات   (2002) أسننامة رينناضكسووا يذووير 
لمفخود كزورب الكورة ببواطن  التفافيوةالعزلات الزامة لمفخد( عادة يحدث بدبب قيا  اللاعب بحركات  )مشذأ

م الحهض أو مشذوأ الذد  مقرى مدس لإيذاففا، كسا تحدث الإصابة لإ دنا  عزلات البطن بعل الذد  أو مد
 (277: 3) صابة أيزا بدبب ضع  عزلات البطن.لمفخد في الحهض، كسا تحدث الإالعزلات الزامة 

ة الذود  وتعتبر السشطذة امر ية في أعمى الفخد من أكثر السشاطت التي تتعرض للإصوابة لودس لاعبوي كور 
أن معلوووم اللاعبوووهن الووودين يعتسووود تووودريبفم عموووى التحسووول العوووا   Holmich ( 2007) ههلسنننه يووودكر  حيوووث

ي العزمة الزوامة وعزولات الوبطن والفخود وأن  دوبة لاعبوي كورة والجري لفترات طهيمة يتعرضهن للإصابة ف
 (95: 5) % من مجسهو اللاعبين السرابين من الرياضات امخرس. 69الذد  في هده الإصابات ترل إلى 

عمووى ا تذووار إصووابة العديوود موون لاعبووي   Bimd (  ذوولا عوون2011) هذننام جسعننة الوخسنناو  يؤكوود و 
ام ذطة الرياضية بإصابة التفاب علوا  أسوفل الحوهض )علوم العا وة( فوي الدوشهات امخيورة حيوث تعتبور أحود 
امسباب السدببة للألم في الفخد والحهض، وعلم العا ة مفرل رقيت جدا وذو حركة محودودة جودا وهوه يور   

ا السفرل قاعودة ارتكواز لمحركوات التوي يذوه  بفوا الجدوم حيوث يمعوب بين جا بي الحهض من امما  ويعتبر هد
دورا هامووا فووي حفوون تووهازن الجدووم و التووالي السدوواعدة عمووى الثبووات والاتووزان ويحتوواج عوولاج تمووك الإصووابة إلووى 

مذششة و أسمهب عمسي مشلم حيث تتسيز تمك الإصابة بأ فا تحتواج إلوى فتورات طهيموة مون  يلوض  برام  تأهيم
والتأهيل مو  الحورو والستابعوة لمسرواب أول بوأول وملاحلوة أي تتيورات سومبية أو إيجابيوة تطورأ عموى العلاج 

تمووك الإصووابة، لوودلك يشبتووي البوودء فووي العوولاج والتأهيوول فووي فتوورات مبكوورة موون حوودوثفا وذلووك لمعسوول عمووى قروور 
 (3 :8) الهق  الدي يذزيل اللاعب بعيدا عن السلاعب.

بالشدوبة للاعبوين بروفة عاموة وللاعبوي كورة  عزولات الوبطن أسوفلتدريبات عمى ما سبت تتزح أهسية 
تتطمب مدتهس عالي من التهافت بين عزلات الطرا العمهي  ذد برفة خاصة، حيث أن مفارات كرة ال ذد ال

 .عزلات البطن الدفمي والطرا الدفمي وهدا التشانم مرتب  ارتباطا وثيذا بذهة وثبات
 الجراسات السخجعية:

 :: الجراسات العخبيةأولا
تشوووواول امحسوووواض  "تووووأثير بعشووووهان:بدراسووووة  (1)  ( 2004) أحسننننج عبننننج العدينننند عبننننج الشاصننننخ محمدقووووا  -1

 الزووامة لمفخوود للاعبووي بعووح ام ذووطة الرياضووية" والتسريشووات التأهيميووة عمووى عوولاج تسووزق العزوولات امميشيووة
امميشيووة والتسريشووات التأهيميووة عمووى عوولاج تسووزق اسووتفدف  هووده الدراسووة التعوورا عمووى تووأثير تشوواول امحسوواض 
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العزلات الزامة لمفخد. وقد استخدا  الباحث السشف  التجريبي باستخدا  أسمهب القياس الذبمي والبعدي. وتوم 
عاموووا( وكا ووو  أهوووم  توووا   الدراسوووة أن تشووواول  30-18( مروووابا تتوووراوح أعسوووارهم موووا بوووين )10اختيوووار العيشوووة )

تطبيووت البر ووام  التووأهيمي السذتوورح لفسووا تووأثيرا إيجابيووا عمووى تشسيووة وزيووادة كوول موون قووهة امحسوواض امميشيووة موو  
 العزلات الزامة ومطاطية العزلات الزامة، محي  الفخد، مدتهس البهليشا في البهل.

وخوووووارج السووووواء  مذتوووورح داخووووول توووووأهيمي "بر وووووام  بعشووووهان (8) ( 2011) هذنننننام جسعنننننة الوخسننننناو   دراسووووة-2
استفدف  التعرا عمى التعرا عمى  لدس بعح الرياضيين" )علم العا ة( الحهض سفلأ علا  التفاب لعلاج

بر وووام  توووأهيمي مذتووورح داخووول وخوووارج السووواء لعووولاج التفووواب علوووا  أسوووفل الحوووهض )علوووم العا وووة( لووودس بعوووح 
مون الرياضويين السروابين بالتفواب علوم العا وة  14الرياضيين واعتسد الباحوث عموى السوشف  التجريبوي. قهامفوا 

سشة وكا    تا   الدراسة وجهد فروق دالة إحرا ية بين السجسهعة التجريبية  22إلى  18تتراوح اعسارهم من 
امولووى )داخوول وخووارج السوواء( والسجسهعووة التجريبيووة الثا يووة )خووارج السوواء( فووي تحدوون الذووهة العزوومية لمعزوولات 

حووهض والجوودو موو  تحدوون فووي العاممووة عمووى مفروول الحووهض والجوودو بالإضووافة إلووى تحدوون مرو ووة مفروول ال
 الإحداس باملم لرالح السجسهعة امولى.

 ثانيا: الجراسات الأجشبية:
" تيجووووووووووووووووة  بعشووووووووووووووووهان slavatinek & Verrall (2007 ) (15) فيننننننننننننننننخا  وسننننننننننننننننلفاتشي  دراسوووووووووووووووة:-3

 الإجفواد" كورة الذود  الشاتجوة عون للاعبوي امر يوة السوزمن بالسشطذوة العزومي الالتفواب لإصوابة التحفلي العلاج
اسووتفدف  التعوورا عمووى التعوورا عمووى الفتوورة التووي يدووتترقفا العوولاج التحفلووي ومسارسووة  ذوواط رياضووي خضيوو  

أسوبهو لسروابين بالتفواب السشطذوة امر يوة اعتسود الباحوث عموى السوشف  التجريبوي. وكا و   12)بدون ألوم( لسودة 
%من العيشة عوادوا 11فترة، بيشسا % من عيشة الدراسة عادوا لسسارسة الشذاط بعد هده ال 89 تا   الدراسة أن 

 شفهر(. 9في بداية السهسم التالي )بعد 
"مهضوو  وتوور  بعشووهان: Vicente Lopez, et, al(.2013 ( )16) فيدننشتي لننهبيد ون ننخون  دراسوة:-4

استفدف  هده الدراسة التعرا عمى  تا    السحترفين" في لاعبي كرة الذد  امر ية لآلا  كعلاج العزمة السذر ة
 2006و 2000مهض  الهتر السذر ة ورأب الفتوت لاعبوي كورة الذود  السحتورفين مو   لا  فوي الفخود بوين عوامي 

لاعوب كورة قود  محتورا وكا و  أهوم  توا    155 . وقد استخدا  الباحث السشف  التجريبوي. وتوم اختيوار العيشوة 
البطشيوووة يسكووون أن يدوووتخد  لتخضيووو  امعوووراض والدوووساح -مجسووو  السذر وووة الدراسوووة أن التووودخل الجراحوووي عموووى 
لمرياضووويين الووودين يعوووا هن مووون متلازموووة السذر وووة وفتوووت الرياضووويين  الجراحيوووةبوووالعهدة لمعوووب. وفذووول العلاجوووات 

  السرافت وقد تدتفيد من وض  الهتر السذر ة وحده.
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 أهسية البحث:
 الأهسية العلسية:

 العمسيووة تشوواولكه فووا دراسووة تجريبيووة تحوواول موون خوولال السشفجيووة  فوويالدراسووة  لفوودهترجوو  امهسيووة العمسيووة 
مذوشن  تودريبيفترة الإعداد العا  وذلك من خولال بر وام   فيتطهير السكه ات البد ية اللازمة للاعبي كره الذد  

بفا اللاعب يذه   التيتحاكى الحركات  والتييذسل عمى مجسهعة من التدريبات لمسجسهعات العزمية العاممة 
 أثشاء السباراة.

والتوهازن  العزوميوالتحسول  عزولات الوبطن الدوفمى أسفل الحاجة إلى تهفير قاعدة بيا ات عمسية عن تدريبات
 العربي للاعبي كرة الذد . العزميوالتحكم 

 الأهسية التطبيقية:
  مسوووفلمدوواعدة السوودرب موون خوولال البر ووام  البوود ي الحركوووي السذتوورح لتذميوول الاصووابات التووي تحوودث 

عسميووات التوودريب،  فوويالعرووبي  العزووميوالتووهازن والووتحكم  العزووميعزوولات الووبطن لمجدووم والتحسوول 
 التدريب امرضي.   وتهجيل

  زووومية لوووديفم بوووشفس مدوووتهي مووون خووولال رفووو  مدوووتهس الذوووهة الع أفزووولتحذيوووت  فووويمدووواعدة اللاعبوووين
 الفعمية. السباراة  فيلشفس السجسهعات العزمية السدتخدمة  السباراة  فيمداراتفا الفعمية 

 هجف البحث:أ
 .عزلات البطن الدفمي لدي لاعبي كرة الذد  قهة عمى السذترح التدريبي بر ام الالتعرا عمى تأثير  .1
عموووى مدوووتهس تحدووون مرو وووة مفرووول الحوووهض والفخووود  التووودريبي السذتووورحالتعووورا عموووى توووأثير البر وووام   .2

 معزلات العاممة عمى مشطذة البطن الدفمى.ل
 فخض البحث:

تهجد فروق دالة إحرا يا بين القياس الذبمي والبعدي لرالح القياس البعدي في فاعمية البر ام  البشي  .1
 الحركي لتحذيت الذهة لعزلات البطن الدفمى.

يوواس الذبمووي والبعوودي لرووالح القيوواس البعوودي فووي فاعميووة البر ووام  تهجوود فووروق دالووة إحرووا يا بووين الق .2
 البد ي الحركي لتحذيت السرو ة لسفرل الحهض والفخد لعزلات البطن الدفمى.

 مرطلحات البحث:
 Central) دووم )تسثوول مشطذووة مشتروو  الج هووي Core stability السشطقننة السخكديننة الس بتننة لل دننم

Section  وتذوووسل جسيووو  العزووولات السهجوووهدة بسشطذوووة الجووودو والحوووهض وتشذدوووم إلوووى مجسوووهعتين عزوووميتين



 

- 6 - 
 

 Movementعزلات محركة خارجية  وامخرس  Stabilization Musclesمثبتة داخمية  عزلاتاحداهسا 
Muscles (12  :169) 
امسووس العمسيووة هووي  بووارة عوون حركووات مبشيووة عمووى  Exercise Rehabilitation التأهيليننة: التسخيشننات

الفديهلهجية والتذريحية وتهص  بفدا الاسم بترض إعادة الجزء السرواب إلوى الحالوة الطبي يوة أو إلوى وضو  
 (84: 4) يذابل حالتل الطبي ية التي كان عميفا قبل الإصابة.

 مشهج البحث:
موون لاعبووي كوورة  واحودة( تجريبيووةلسجهعووة ) والبعودي الذبموويالقيوواس  باسووتخدا  التجريبوياسوتخد  الباحووث السووشف  

 الذد ، حيث يتشاسب ذلك م  طبيعة البحث.
 م تسع وعيشة البحث:

 (20)لسجسهعة من لاعبي كرة الذد  الدكهر لمسرحمة الدشية  بالطريذة العسديةعيشة البحث  باختيارالباحث  قا 
( لاعبوين، كسوا قوا  الباحوث باختيوار 20سشة لشادس أ بي الرياضي، حيث بمو  إجسوالي عيشوة البحوث امساسوية )

سشة لشادي أ بوي الرياضوي حيوث بمو  إجسوالي العيشوة الاسوتطلا ية  (20)العيشة الاستطلا ية لمبحث من فريت 
 ( يهضح خرا ص عيشة البحث امساسية.1( لاعبين، والجدول )4)

 ار العيشة:ا تي شخوط
  2019 – 2018السذاركة في بطهلة الجسفهرية مهسم .  
  سشهات. 8أن لا يذل العسر التدريبي عن 
  برام  تأهيمية خلال اجراء تجر ة البحث. مينير خاضعين 

 (1جدول )
لعيشة  والعسر التدريبي والهزن  والطهل لمدن الستهس  الحدابي والا حراا الس ياري والهسي  ومعامل الالتهاء"

 (20ن = ) البحث"
 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

 3.2.. 53.33 3.32 53.02 سنة  العمر 

 3.320 42.. .5.0 .46.. متر الطول 
 3.025 46.23 35.. 46.35 كجم  الوزن 

 3.51 53... 3.23 51... سنة العمر التدرٌبً

( أن جسي  قيم الستهسطات الحدابية تزيد عمى قيم الا حرافوات الس ياريوة، وان جسيو  ١من جدول رقم ) يتزح
مسووا يذووير إلووى تجووا س أفووراد العيشووة وخمههووا موون عيووهب التهزيعووات نيوور  (3- ،3+)قوويم الالتووهاء تشحروور بووين 

 الاعتدالية وذلك لستتيرات الدن والطهل والهزن.
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 :م الات البحث 
 جترافيالسجال ال 
 .ممعب  ادي أ بي الرياضي 
 .صالة خاصة لتدريب المياقة البد ية بشادي أ بي الرياضي 

 1/7/2019تووم إجووراء التجر ووة الاسووتطلا ية للاختبووار السدووتخدمة فووي البحووث فووي الفتوورة موون : الس ننا  الدمشننى
  2/7/2019وحتى 
  7/7/2019وحتى  6/7/2019تم إجراء القياس الذبمي في الفترة من.  
 بهاق  28/9/2019إلى  13/7/2019( أسابي  في الفترة من 10تطبيت البر ام  التدريبي لسدة ) تم  

وحودات تدريبيوة فوي امسوبهو الثالوث والرابو  والخوامس  4وحدات تدريبية في امسبهو امول والثا ي،  3
ة شووواممة وقووو  دقيذوووة لمهحووودة التدريبيووة الهاحووود 45والدووادس والدووواب  والثوووامن والتاسووو  والعاشوور بسعووودل 

( وحودة تدريبيوة بإجسوالي عودد سواعات 38الإحساء والتفد ة، و دلك بم  عودد الهحودات التدريبيوة ككول )
 ( ساعة.28)

  30/9/2019إلى  29/9/2019تم إجراء القياس البعدي في الفترة.  
 وسائل جسع البيانات:

الاختبوارات والتودريبات السدوتخدمة فوي قا  الباحث بتجسي  العديد من البيا ات والسعمهمات بفدا التهصل إلوى 
 البحث، متبعاً الخطهات التالية:

 السدح السخجعي: 
قوووا  الباحوووث بوووإجراء مدوووح لمدراسوووات التوووي تشاولووو  اختبوووارات وتووودريبات السكه وووات البد يوووة والحركيوووة الخاصوووة 

خرروووة فوووي مجوووال بتووودريبات قوووهة السشطذوووة السركزيوووة السثبتوووة لمجدوووم للاعبوووي كووورة الذووود ، وكووودلك السراجووو  الست
الخاصة بالسكه وات البد يوة والحركيوة  الاختبارات والتدريبات الإصابات الرياضية والتأهيمية وذلك لتحديد أحدث

واستخدامفا في البحث، ثم قا  الباحث بتحديد الاختبارات والتدريبات الخاصة بقيواس وتشسيوة السكه وات البد يوة 
 والحركية لمهقاية من الاصابات.

 والأجهدة السدتخجمة في البخنامج التجريبي:الأدوات 
  جفاز قياس ضت  الد 
  كرة طبية او الدهيدريةSwiss Ball 
  قرو التهازنBalance Disc 
 قابل لمتعديل مذعد  Adjustable Bench  
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 جفاز الكشيديزMachine   Kinesis  
 الجيشهميتر 

  طهات إجخاء الجراسة:
 .تحديد الاختبارات السدتخدمة في البحث 
   إجراء التجر ة الاستطلا ية للاختبارات السدتخدمة في البحث لتحديد مدس تهافوت اسوتسارة القيواس مو

 متطمبات البحث.
 .تطبيت القياس الذبمي لستتيرات البحث 
 .إعداد البر ام  التدريبي وتطبيذل عمى عيشة البحث 
 .تطبيت القياس البعدي عمى عيشة البحث 
 جة الإحرا ية.تفري  البيا ات وإعدادها لمسعال     

 أولا: تحجيج الا تبارات السدتخجمة في البحث:
تووم تجسيوو  الاختبووارات الخاصووة بتمووك السدووتهيات موون خوولال الاطوولاو عمووى السراجوو  والدراسووات الدووابذة والتووي 

 أثبت  مدس مرداقيتفا وهي:
 اختبار قهة السشطذة السركزية السثبتة لمجدم   Test Stability Core 
  قهة السشطذة السركزية السثبتة لمجدم باستخدا  جفاز ضت  الد .اختبار قياس  
 مرو ة مفرل الحهض والفخد  تاختباراHip Joint Range Of Motion Test  
  اختبار ا ثشاء مفرل الفخدHip Flexion 
  اختبار امتداد مفرل الفخدHip Extension 
  اختبار تذريب مفرل الفخدHip Adduction 
  اختبار تبعيد مفرل الفخدHip Abduction 
  اختبار دوران مفرل الفخد لمخارجExternal Rotation 
  اختبار دوران مفرل الفخد لمداخلInternal Rotation  

 ثانيا: إجخاء الت خبة الاستطلاعية للا تبارات السدتخجمة في البحث:
ا بي الرياضي من خارج العيشة امساسية، ومن ( لاعبين من  ادي 4أجري  التجر ة الاستطلا ية عمى عدد )

بفودا  وذلوك  2/7/2020  1/7/2019 فس العسر الزمشى لمعيشة امساسية، حيث تم إجراء القياس في يه  
 التعرا عمى:

  .صلاحية وكفاءة أجفزة القياس 
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 .تدريب السداعدين عمى فشيات أداء الاختبارات السدتخدمة في البحث 
 دة للاختبارات.تجريب الاستسارة السع 
 :وأسفرت  تا   التجر ة الاستطلا ية عن 
 .صلاحية امدوات السدتخدمة لمقياس 
 .صلاحية استسارة البيا ات لمقياس 
 .التهصل إلى كفاءة عالية لمسداعدين في تطبيت الاختبارات 

  السداعجين:
ا بووي الرياضووي وخريجووي ( مدوواعدين موون أخرووا ي الإصووابات الرياضووية والتأهيوول البوود ي بشووادي 4تووم اختيووار )

 كمية التر ية الرياضية بشين بالفر .
 ثال ا: تطبيق القياس القبلي لستغيخات البحث:

الدوووووب  السهافوووووت توووووم إجوووووراء القيووووواس الذبموووووي لعيشوووووة البحوووووث فوووووي جسيووووو  الستتيووووورات السحوووووددة قيووووود البحوووووث يوووووه  
 السحددة. ، م  تدجيل  تا   الاختبارات 7/7/2020وحتى يه  الاحد   6/7/2019

 رابعا: إعجاد البخنامج التجريبي وتطبيقه على عيشة البحث
لتشسيوة  لمهقايوة مون إصوابات عزولات الوبطن الدوفمى لودس لاعبوي كورة الذود بر ام   قا  الباحث بترسيم

 لمهصهل إلى أفزل مدتهس بد ى للاعبين والهقاية من الإصابات الرياضية. وذلكسرو ة ال
 3  بهاق  28/9/2019  إلى 13/7/2019( أسابي  في الفترة من 10البر ام  )استترق  مدة تطبيت 

وحوودات تدريبيوة فووي امسووبهو الثالووث والرابوو  والخووامس والدووادس  4وحودات تدريبيووة فووي امسووبهو امول والثووا ي، 
حودات التدريبيوة دقيذة لمهحدة التدريبية الهاحدة، و دلك بم  عودد اله  45والداب  والثامن والتاس  والعاشر بسعدل 

 ( ساعة.28( وحدة تدريبية بإجسالي عدد ساعات )38ككل )
تم تطبيت البر ام  التدريبي في فترة الإعداد العا ، حيث توم تطبيذول فوي مرحمتوي فتورة التأسويس )تروميح الاداء 

العزمي( مهزعة  تدريبات تشسية الثبات والاستذرار(، وأول مرحمة من فترة الذهة )فترة التحسل –الفشي لمتدريبات 
 عمى الشحه التالي:

          مرحمة ترحيح امداء الفشي     
 اسبهو 2

 اسابي  4           رمرحمة تدريبات تشسية الثبات والاستذرا
 اسابي   4مرحمة تدريبات التحسل العزمي                  
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 (2)جدول 
 مراحل البر ام  التدريبي السذترح

 العام للمرحلةالمحتوي  المدة الزمنٌة الشدة المرحلةأهداف  مراحل البرنامج

 الدورة الدموٌة.تنشٌط  - المرحلة الاولً
استعادة المدي الحركً والمرونة  -

 لمفصل الحوض والفخذ.
تدرٌبات المماومة لعضلات البطن  -

 السفلً.

أسبوعان )الأول  % 23
 والثانً(

 تمرٌنات الاحماء. -
 تمرٌنات المدي الحركً. -
 تدرٌبات الموة الاستاتٌكٌة. -
 تدرٌبات إطالة عضلٌة خفٌة. -

 تنمٌة التوافك العضلً العصبً. - المرحلة الثانٌة
 زٌادة تحسن المدي الحركً. -
تدرٌبات الموة العضلٌة لعضلات  -

 البطن السفلً.

%  23من 

 % 53الً 

من الأسبوع 
)الثالث وحتى 

 الأسبوع السادس(

 تمرٌنات الاحماء. -
 تمرٌنات المدي الحركً. -
 تدرٌبات الموة العضلٌة. -
 تدرٌبات الموة الاستاتٌكٌة. -
 تدرٌبات إطالة عضلٌة خفٌة. -

تنمٌة التوافك العضلً  زٌادة - المرحلة الثالثة
 العصبً.

 زٌادة تحسن المدي الحركً. -
زٌادة تدرٌبات الموة العضلٌة  -

 لعضلات البطن السفلً.

%  53من 

الً ألصى 
مدي ٌصل 

 له الاعب

من الأسبوع 
)السابع وحتى 

 الأسبوع العاشر(

 تمرٌنات الاحماء. -
 تمرٌنات لزٌادة المدي الحركً. -
 تدرٌبات لزٌادة الموة العضلٌة. -
تدرٌبات لزٌادة الموة  -

 الاستاتٌكٌة.
 تدرٌبات لزٌادة تحمل الأداء. -
 تدرٌبات إطالة عضلٌة خفٌة. -

 تطبيق القياس البعج  على عيشة البحث: امدا: 
 . 30/9/2020يه  الاثشين السهافت  حتى  29/9/2019امحد تم إجراء القياس البعدي لعيشة البحث يه  

 سادسا: تفري  البيا ات وإعدادها لمسعالجات الإحرا ية:
شليسفووووا وجوووودولتفا تووووم تفريوووو  البيا ووووات موووون اسووووتسارات البيا ووووات الخاصووووة بكوووول لاعووووب وقووووا  الباحووووث بت       

 ومعالجتفا إحرا يا باستخدا  السعالجات الإحرا ية التالية:
 .الستهس  الحدابي 
 .الا حراا الس ياري 
 . الهسي 
 .الالتهاء 
 .معامل ارتباط بيرسهن 
 اختبار تحميل التباين 
 دب التتير بين الستهسطات   
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 عخض نتائج البحث
 (3جدول )

 قهة السشطذة السركزية السثبتة لمجدم لسدتهس  والهسي  ومعامل الالتهاءالستهس  الحدابي والا حراا الس ياري "
 (20ن = ) لعيشة البحث"

 وحدة المٌاس المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

 3.423 5.33 3.05 5.00 درجة مؤشر جهاز الضغط  لوة المنطمة المركزٌة المثبتة للجسم

( أن جسي  قيم الستهسطات الحدابية تزيد عمى قيم الا حرافوات الس ياريوة، وان جسيو  3جدول رقم )يتزح من 
مسووا يذووير إلووى تجووا س أفووراد العيشووة وخمههووا موون عيووهب التهزيعووات نيوور  (3- ،3+)قوويم الالتووهاء تشحروور بووين 
 .قهة السشطذة السركزية السثبتة لمجدم الاعتدالية وذلك لستتير

 (4جدول )
 (20)ن = التكرارات والشدبة السئهية لشتا   الاختبارات قيد البحث

 النسبة المئوٌة التكرارات وحدة المٌاس الاختبارات المتغٌرات

لوة المنطمة المركزٌة المثبتة اختبار 
 للجسم

لوة المنطمة المركزٌة المثبتة 
 للجسم

درجة مؤشر 
 جهاز الضغط

.3 .33% 

 دووبة اتفوواق الدووادة الخبووراء حووهل الاختبووارات السدووتخدمة فووي البحووث موون ( ا وول تراوحوو  4يتزووح موون جوودول )
 %( لذبهل الاختبارات قيد البحث.80%( وقد ارتزى الباحث اختبارات من )100% الى 80)

 (5جدول )
 السشطذة السركزية السثبتة لمجدم لعيشة البحث دلالة الفروق بين القياسيين الذبمي والبعدي في مدتهس قهة

 (20)ن=

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي  المٌاس المبلً
المتوسط  مستوى الدلالة لٌمة )ت(

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

لوة المنطمة المركزٌة 
 المثبتة للجسم

 ضغط 
5.00 3.05 1.03 3.31 

 دال  1.63

 1.383=( 0.5* قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس الدلالة )
( وجووهد فووروق ذات دلالووة إحرووا ية بووين متهسووطات القياسووات الذبميووة والبعديووة فووي 5يتزووح موون جوودول رقووم )

( وهوي أكبور مون قيستفوا 4.96حيث تراوح  قيسوة )ت( الجدوليوة ) مدتهس قهة السشطذة السركزية السثبتة لمجدم
 ( حيث جاءت جسي  القيم دال إحرا ية.0.05الدلالة )الجدولية عشد مدتهس 
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 (6جدول )
 (20)ن= السركزية السثبتة لمجدم لعيشة البحث  دبة التحدن بين القياسيين الذبمي والبعدي لذهة السشطذة

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

الفروق  المٌاس البعدي  المٌاس المبلً
بٌن 

 المتوسطٌن
المتوسط  معدل التحسن

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 %13.22 5.30 3.31 1.03 3.05 5.00 ضغط  لوة المنطمة المركزٌة المثبتة للجسم

 1.383=( 0.5* قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس الدلالة )
قوهة  دوبة ( وجوهد  دوبة تحدون بوين متهسوطات القياسوات الذبميوة والبعديوة فوي مدوتهس 6يتزح من جدول رقم )

 %(.46.55حيث تراوح   دبة التحدن ) السشطذة السركزية السثبتة لمجدم
 
 

 
 

 (1شكل )
 السشطذة السركزية السثبتة لمجدم لعيشة البحث  دبة التحدن بين القياسيين الذبمي والبعدي في مدتهس قهه
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 (7جدول )
 (20)ن =  لسدتهس السرو ة لعيشة البحث  "الستهس  الحدابي والا حراا الس ياري والهسي  ومعامل الالتهاء

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
 معامل

 الالتواء

 3.042 33..5. 03.. 4...5. درجة  انثناء مفصل الفخذ 

 3.636 52.33 3.32 .52.5 درجة  امتداد مفصل الفخذ

 3.6.2 12.23 3.26 12.35 درجة  تمرٌب مفصل الفخذ 

 143.. 51.33 3.32 51.05 درجة  تبعٌد مفصل الفخذ 

 354.. 33..1 3.31 03..1 درجة  دوران مفصل الفخذ للخارج 

 3.405 23..1 3.32 33..1 درجة  دوران مفصل الفخذ للداخل 

( أن جسي  قيم الستهسطات الحدابية تزيد عمى قيم الا حرافوات الس ياريوة، وان جسيو  7يتزح من جدول رقم )
( مسووا يذووير إلووى تجووا س أفووراد العيشووة وخمههووا موون عيووهب التهزيعووات نيوور 3-، 3قوويم الالتووهاء تشحروور بووين )+
 .مدتهي مرو ة مفرل الحهض والفخدالاعتدالية وذلك لستتيرات 

 (8جدول )
 (20)ن= دلالة الفروق بين القياسيين الذبمي والبعدي في مدتهس السرو ة لعيشة البحث

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي  المٌاس المبلً
المتوسط  مستوى الدلالة لٌمة )ت(

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 دال 5.50 3.52 .02.5. 03.. 4...5. درجة  انثناء مفصل الفخذ 

 دال 4.62 .3.5 25..0 3.32 .52.5 درجة  امتداد مفصل الفخذ

 دال 5.02 3.56 34.25 3.26 12.35 درجة  تمرٌب مفصل الفخذ 

 دال 1.32 3.54 01.52 3.32 51.05 درجة  تبعٌد مفصل الفخذ 

 دال 4.35 3.61 25.03 3.31 03..1 درجة  دوران مفصل الفخذ للخارج 

 دال 3.33 3.43 5...2 3.32 33..1 درجة  للداخل دوران مفصل الفخذ 

 1.383=( 0.5* قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس الدلالة )
( وجووهد فووروق ذات دلالووة إحرووا ية بووين متهسووطات القياسووات الذبميووة والبعديووة فووي 8يتزووح موون جوودول رقووم )

( وهوي أكبور مون قيستفوا 8.23إلوى 4.65الجدوليوة موا بوين )مدتهس السرو ة الخاصة حيث تراوح  قيسة )ت( 
 ( حيث جاءت جسي  القيم دال إحرا ية.0.05الجدولية عشد مدتهس الدلالة )

 (9جدول )
 (20)ن= معدل التحدن بين القياسيين الذبمي والبعدي في مدتهس السرو ة لعيشة البحث

 الاختبارات
وحدة 
 المٌاس

الفروق  المٌاس البعدي  المٌاس المبلً
بٌن 

 المتوسطٌن
المتوسط  معدل التحسن

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 %3.05. 1.31. 3.52 .02.5. 03.. 4...5. درجة  انثناء مفصل الفخذ 
 %4..53 3.04 .3.5 25..0 3.32 .52.5 درجة  امتداد مفصل الفخذ
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 %05.01 51..5 3.56 34.25 3.26 12.35 درجة  تمرٌب مفصل الفخذ 
 %55.66 6.60 3.54 01.52 3.32 51.05 درجة  تبعٌد مفصل الفخذ 

دوران مفصل الفخذ 
 للخارج 

 درجة 
1..03 3.31 25.03 3.61 

...33 5..33% 

دوران مفصل الفخذ 
 للداخل 

 درجة 
1..33 3.32 2...5 3.43 

6.13 .5.23% 

( وجهد فروق في مدتهس التحدن بين القياسوات الذبميوة والبعديوة فوي مدوتهس السرو وة 9من جدول رقم ) يتزح
 %(.32.34% الى 10.38الخاصة حيث تراوح  مدتهس التحدن ما بين )

 

 
 

 (2شكل )
 معدل التحدن بين القياسيين الذبمي والبعدي في مدتهس السرو ة لعيشة البحث
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 مشاقذة الشتائج  
( وجوهد فوروق ذات دلالوة إحروا ية بوين متهسوطات القياسوات الذبميوة والبعديوة 5يتزوح مون جودول رقوم )

( وهووي أكبوور موون 4.96حيووث تراوحوو  قيسووة )ت( الجدوليووة )قووهة السشطذووة السركزيووة السثبتووة لمجدووم  فووي مدووتهس 
 ( حيث جاءت جسي  القيم دال إحرا ية.0.05قيستفا الجدولية عشد مدتهس الدلالة )

قوهة  ( وجهد  دبة تحدن بوين متهسوطات القياسوات الذبميوة والبعديوة فوي مدوتهس 6يتزح من جدول رقم )
 %(.46.55حيث تراوح   دبة التحدن ) السشطذة السركزية السثبتة لمجدم

 ( الوي ان التودرج فوي اسوتخدا  السذاوموات السشاسوبة 1993ويتفت هودا الوي موا أشوار اليوة ياسور شوافعي )
 (104: 9الذدة والحجم يداعد عمى تحدن الذهة العزمية. )والتدرج من حيث 

مون ان تودريبات الذوهة العزومية سوهاء كا و    Adams & Mccubbin (1998)وهودا وفوت موا ذكور 
العزوومة  مليووااالميفوة العزوومية تبعوا للا ذدووا  الطوهلي  مزيووادة حجووتودريبات اسووتاتيكية او ديشاميكيوة تدوواعد فوي 

و التالي تزداد كسية الد  الستدية لفوا، و اسوتسرار التودريب ولدلك تزداد الاو ية الدمهية الستدية لمعزمة اتداعا 
فووان كفوواءة العزووومة الهتيضيووة تتحدووون، كسووا ان تووودريبات السوواء ترفووو  موون تتديوووة العزوولات وزيوووادة افووراز موووادة 

 ( 164: 10هر التعب. )الا دروجين و التالي يذل الإحداس باملم ويتأخر تف
قوهة السشطذوة السركزيوة  السذتورح قود سواهم فوي تحدونالتودريبي سبب ذلوك إلوى أن البر وام   الباحثويرج  
لدس أفراد عيشة البحث التجريبية، حيث أن التسريشات البد ية السذششوة لول توأثير إيجوابي عموى إثوارة السثبتة لمجدم 

 تحسل الذهة العزمية لفا.  العزلات وزيادة تهترها مسا يحدن من مدتهس 
تهجوود فووروق دالووة إحرووا يا بووين القيوواس عمووى  يووشص والوودي ولو وودلك يكووهن قوود تحذووت فوورض البحووث الا

 الذبمي والبعدي لرالح القياس البعدي في فاعمية البر ام  التدريبي لذهة السشطذة السركزية السثبتة لمجدم.
إحروا ية بوين متهسوطات القياسوات الذبميوة والبعديوة ( وجوهد فوروق ذات دلالوة 8يتزوح مون جودول رقوم )

( وهووي أكبوور موون 8.23إلووى 4.65فووي مدووتهس السرو ووة الخاصووة حيووث تراوحوو  قيسووة )ت( الجدوليووة مووا بووين )
 ( حيث جاءت جسي  القيم دال إحرا ية.0.05قيستفا الجدولية عشد مدتهس الدلالة )

ن القياسوات الذبميوة والبعديوة فوي مدوتهس ( وجوهد فوروق فوي مدوتهس التحدون بوي9يتزح من جودول رقوم )
 %(.32.34% الى 10.38السرو ة الخاصة حيث تراوح  مدتهس التحدن ما بين )

الى اسوتخد  عيشوة البحوث الوى البر وام  التوأهيمي السذتورح لمحود مون إصوابات  شتيجةويرج  الباحث تمك ال
لتشسية مدتهس السرو ة حيث اسوتخدم  عزلات البطن الدفمية وما اشتسل عمية البر ام  من تسريشات خاصة 

 بحث تسريشات متعددة بامدوات و دون لتشسية عشرر السرو ة لدس لاعبي كرة الذد .لبعيشة ا
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وأن عشرر السرو ة من أهم العهامل ذات امهسيوة لمهقايوة مون الإصوابات حيوث تعسول تسريشوات السرو وة 
لذوود، والتسووزق، والخموو ، وأيزوواً تووؤدس تشسيووة الذووهة عمووى الهقايووة موون الإصووابات التووي يتعوورض لفووا الرياضوويين كا

العزمية إلى الهقاية من الإصابات السحتسل التعرض لفا، وذلك من خولال وضو  بورام  تدريبيوة وقا يوة تعتسود 
 عمى الشتسة العزمية لعزلات الجدم بذكل متزن. 

وذلوك مون خولال تودريبات أن التدريب الرياضي من أهم أهدافل امساسيوووة أن يذوي اللاعوب مون الإصوابة 
 السرو ة بدرجة عالية وزيادة قهة العزلات وامر طة واموتار. 

ومن الهاجب أن يحتول هودا الهقايوة مون الإصوابة السكا وة امولوى عشووود أي مدوئهل عووون إعوووداد وتودريب 
فدوووي والعذموووي اللاعبوووين فوووإذا تزامشووو  وسوووا ل اممووون الرياضوووي والهقايوووة مووون الإصوووابة مووو  الإعوووداد البووود ي والش

والسفوارس للاعبووين تسكشووها موون الهصووهل إلووى تحذيووت امرقوا  القياسووية ومهاجفووووة التحووديات بأسوومم وأسوورو طريذووة، 
حيووث أن السسارسووة الرياضيووووة تحسوووول معشووى خطوووور الإصووابة وحيووث أ وول فووي توول  فووس اللووروا موووون السسكوون 

 وول موون الهاجووب دراسووة العهاموول التووي تداعوووود عمووى حوووودوث إصووابة محوووود الرياضوويين، وسلامووووة رياضووي  خوووور فأ
 .سلامووة جسي  اللاعبين

 10لاعبوووين مووون بوووين كووول  7إلوووى أن وجوووووهد بعوووح الإحرا يوووووات الرياضوووية التوووي أوضوووح  أن هشوووام 
لاعبين يعا هن من الإصابات البد يوة الرياضوية السختمفوووة طوووهال فتووورة حيواتفم الرياضوية، و ودلك يشذطعوهن عون 

 ثلاثة أسابي  إلى ثلاثة شفهر تذريباً.  ما بينيب والاشترام في السشافدات الرياضية لفترة تتراوح التدر 
وأن الرياضووي يفذوود مدووتهاه ويتيووب عووون السشافدووات بدووبب الإصابوووات الخضيفوووة، ومووون السسكوون أن تووؤدس 
الإصابوووات الكبيوورة إلوووى إ فوواء حيووواة الرياضوويين، وقووود كمفوو  الإصووابات بعووح الفووورق الرياضووية بطووهلات كبيوورة، 

 صحة لاعبيفا.  لاكتسالبعح الفرق البطهلات  اكتدب بيشسوا 
يووشص عمووى ا وول تهجوود فووروق دالووة إحرووا يا بووين القيوواس  والووديلمبحووث  ثووا يتحذووت الفوورض ال و وودلك يكووهن قوود

الذبمووي والبعوودي لرووالح القيوواس البعوودي فووي فاعميووة البر ووام  البوود ي الحركووي لتحذيووت السرو ووة لسفروول الحووهض 
 والفخد لعزلات البطن الدفمى.

 الاستشتاجات
وموون واقوو  البيا ووات والسعمهمووات التووي أمكوون التهصوول  لفووروضالبحووث وفووي ضووهء امهووداا وا موون خوولال  تووا  

 واستشادا عمى الشتا   التي تهصل اليفا الباحث أمكن استشتاج ما يمي: إليفا، وكدلك السعالجات الإحرا ية
البر وووام  التووودريبي مهضوووهو البحوووث يوووؤثر إيجابيوووا عموووى تشسيوووة قوووهة السشطذوووة السركزيوووة السثبتوووة لمجدوووم الخاصوووة 

 .بلاعبي كرة الذد 
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البر ووام  التوودريبي مهضووهو البحووث يووؤثر إيجابيووا عمووى تحدووين مرو ووة مفروول الحووهض والفخوود لوودي لاعبووي كوورة 
 الذد .

 التهصيات 
 في ضهء  تا   البحث، واستشباطًا من استشتاجات هده الدراسة، يهصي الباحث بسا يمي:

والذوودرة موون فتوورات الإعووداد اسووتخدا  توودريبات قووهة السشطذووة السركزيووة السثبتووة لمجدووم خوولال فترتووي الذووهة  .1
 البد ي لدي لاعبي كرة الذد .

في البحث فوي بدايوة السهسوم التودريبي لتهجيول وتقويم العسميوة  مرو ة مفرل الحهض استخدا  اختبارات .2
 التدريبية و شاء الخطة الدشهية للإعداد البد ي.

 السخاجع باللغة العخبية:أولا: 
تووأثير تشوواول امحسوواض امميشيووة والتسريشووات التأهيميووة  : ( 2004) الشاصوورأحسوود عبوود العزيووز عبوود  -1

عموووى تسوووزق العزووولات الزوووامة لمفخووود للاعبوووي بعوووح ام ذوووطة الرياضوووية، رسوووالة ماجدوووتير، كميوووة 
 .التر ية الرياضية، جامعة حمهان

مركز ، الطبعة امولى، "الطب الرياضي والعلاج الطبيعي":   (1999أسامة رياض، إما  الشجسي ) -2
 الكتاب لمشذر، الذاهرة.

 .2، مركز الكتاب لمشذر، الذاهرة، ط "الطب الرياضي والعلاج الطبيعي": (  2002) أسامة رياض -3
والعوووووولاج  الوووووهجيز فووووووي الإسوووووعافات والإصووووووابات الرياضوووووية": (  1995صوووووالح عبووووود   الزنبووووووي ) -4

 ، دار الفكر العر ي، عسان."الطبيعي
فعاليووة بر ووام  تووأهيمي حركووي ومووا ي عمووى الالتفوواب ": (  2009عبوود الجووهاد )عبوود الباسوو  صووديت  -5

، بحووث مشذووهر، السجمووة العمسيووة لعمووه  التر يووة "العزوومي السووزمن بالسشطذووة امر يووة للاعبووي كوورة الذوود 
 العدد الخامس عذر. –الرياضية كمية التر ية الرياضية جامعة طشطا العدد الراب  عذر 

 ، مركز الكتاب لمشذر، الذاهرة."سيكهلهجية الإصابات الرياضية" :  (1988)محمد حدن علاوي  -6
دار  ،"كيسيوواء الإصووابة العزوومية والسجفووهد البوود ي لمرياضوويين" : (  2004محمد عبوود الحسيوود فووراج ) -7

 .1الهفاء لد يا الطباعة والشذر، ط 
تأهيمي مذترح داخل وخارج السواء لعولاج التفواب علوا   بر ام “:  ( 2011هذا  جسعة الكرساوي ) -8
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