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 ملخص البحث 

الحركي   التوافق  ومستوى  الرجلين  عضلات  قوة  على  التعرف  إلى  البحث  الرباط هدف  بتمزق  المصابين  الرياضيين  لدى 

المطاطية  الأماميالصليبي   الحبال  باستخدام  مقترحة  تمارين  الصليبي  لل. تصميم  الرباط  بتمزق  المصابين  .  الأماميرياضيين 

بين   الفروق  عن  الحركي  الكشف  والتوافق  الرجلين  عضلات  قوة  في  والبعدي  القبلي  المصابين الاختبارين  الرياضيين  لدى 

الصليبي   الرباط  البحث،    الباحثونأستخدم  ي.  الأمامبتمزق  التجريبي لملائمته وطبيعة مشكلة  البحث من  المنهج  تكون مجتمع 

الصليبي   الرباط  بتمزق  المصابين  عددهم    الأماميالرياضيين  وتم   (11)والبالغ  عشوائية،  بطريقة  اختيارهم  تم    رياضيين 

( تجريبية5استخدام  كمجموعة  رياضيين  من  (  عدد  استبعاد  تم  كما  التجربة    الرياضيين،  لأجراء  كعينة  استخدامهم  بسبب 

(، وكان البرنامج يتكون وللتمارين التأهيليةالتوافق الحركي،   ولاختبارات    القوة لعضلات الرجلين،  ختباراتلاالاستطلاعية )ل

وتم أجراء الاختبار القبلي والبعدي للعينة لمعرفة تأثير ،  الأسبوع( جلسات في  3ولمدة شهرين بواقع )  جلسة تأهيلية(  24من )

تحسين   في  المستقل  الحركيالمتغير  التوافق  وتحسين  الرجلين  عضلات  البحثلدى    تقوية  عينة  الباحثأفراد  واستخدام   ون، 

( الإحصائي  البحث.    SPSS)البرنامج  نتائج  الباحثون  لاستخراج  الصليبي  أن  واستنتج  الرباط  بتمزق  المصابين  الرياضيين 

الإيجابي    اأثبت أثره  بتصميمها  ونالباحث  التمارين التي قام أن  و   لديهم ضعف بعضلات الرجلين وتوافق حركي سيء.  الأمامي

وتحسينفي   الرجلين  عضلات  الحركي  تقوية  ولدى    التوافق  الصليبي.  الرباط  بتمزق  المصابين  المجموعة  الرياضيين  أن 

زيادة قوة عضلات الرجلين تحسنا ملحوظاً في    اظهر  استخدمت التمارين المصممة باستخدام الحبال المطاطيةالتي    ةالتجريبي

الحركي التوافق  الصليبي.لدى    وتحسين  الرباط  بتمزق  المصابين  قاموا    التمارينباعتماد    الباحثون  وأوصى  الرياضيين  التي 

الصليبي. الرباط  المصابين بتمزق  الرياضيين  التأهيلية، لتأهيل  البرامج  لفئات عمرية  إو  بتصميمها في  جراء دراسات مشابهة 

 الدراسة. أخرى ولألعاب رياضية أخرى سوآءاً فردية أو جماعية استكمالاً لهذه 

المطاطية  المفتاحية:الكلمات   بالحبال  الرجلين،  تمارين  الأمامي،  تمزق    الحركي،التوافق    ،عضلات  الصليبي  الرباط 

 . الرياضيون المصابون
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Abstract 

The aim of the research was to identify the strength of the muscles of the two legs and the level 

of motor compatibility in athletes with anterior cruciate ligament rupture. The design of 

proposed exercises using rubber ropes for athletes with anterior cruciate ligament rupture. To 

reveal the differences between the pre-and post-tests in the strength of the muscles of the two 

legs and motor compatibility in athletes with anterior cruciate ligament rupture. The researchers 

used the experimental method for its convenience and the nature of the research problem, the 

research community consisted of athletes with anterior cruciate ligament rupture, numbering 

(11) athletes selected randomly, and (5) athletes were used as an experimental group, A number 

of athletes were also excluded because they were used as a sample for conducting an exploratory 

experiment (for strength tests of the muscles of the legs, for motor compatibility tests, and for 

qualifying exercises), and the program consisted of (24) qualifying sessions and for two months 

(3) sessions per week, The pre-and post-test of the sample was conducted to find out the effect 

of the independent variable in improving the strengthening of the muscles of the legs and 

improving motor compatibility among the members of the research sample, and the researcher 

used the statistical program (SPSS) to extract the research results. The researchers concluded 

that athletes with anterior cruciate ligament rupture have weak muscles of both legs and poor 

motor coordination. The exercises designed by the researchers have proven to have a positive 

effect on strengthening the muscles of the legs and improving motor coordination in athletes 

with cruciate ligament rupture. The experimental group that used exercises designed using 

rubber ropes showed a significant improvement in increasing the strength of the muscles of the 

legs and improving motor compatibility in athletes with cruciate ligament rupture. The 
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researchers recommended the adoption of the exercises they designed in the rehabilitation 

programs, to rehabilitate athletes with cruciate ligament rupture. To complement this study, 

similar studies were conducted for other age groups and for other sports, whether individual or 

group. 

Keywords: Exercises With Elastic Ropes, Biceps, Motor Compatibility, Anterior Cruciate 

Ligament Rupture, Injured Athletes. 

 ــ التعريف بالبحث  1

  :وأهميتهمقدمة البحث  1ــ  1

في    إن   كبيراً  دوراً  العلمية  الوقاية من الإصابات وتقليل  للبحوث  في  التي تسهم  والتأهيلية  التدريبية  البرامج والطرائق  تطوير 

مخاطر حدوثها والحد من آثارها، إذ تشير الأدلة الحديثة إلى أن برامج الوقاية القائمة على التمارين يمكن أن تسهم في خفض  

 .  بتطبيقهاخطر الإصابات الرياضية، مع أهمية الالتزام المنتظم 

الرياضيينإذ   تواجه  التي  المشكلات  أبرز  الرياضية من  انخفاض في  خلال مسيرتهم  تعُد الإصابات  أو  لما تسببه من توقف   ،

وتختلف الإصابات الرياضية باختلاف نوع النشاط الرياضي ،  المشاركة الرياضية وتأثير في مستوى الأداء البدني والمهاري

الرباط    وأن  هي إصابة الرباط الصليبي الأمامي،وطبيعته ومتطلباته البدنية والحركية، ومن الإصابات الشائعة بين الرياضيين  

الأمامي   الرياضيله  الصليبي  المجال  في  كبيرة  الاتجاه    ،أهمية  وتغيير  المفاجئ  التوقف  تتضمن  التي  بالحركات  لارتباطها 

  . (Mai, P., & et al., 2026)والهبوط والقفز، وهي حركات تتكرر في العديد من الألعاب الرياضية

ؤثر بصورة سلبية في الوظيفة البدنية والحركية للرياضي، إذ قد يصاحبه ضعف  سي  إلى  الرباط الصليبي الأمامي  وإن  تعرض

والإحساس  العضلي  العصبي  التحكم  في  اضطرابات  جانب  إلى  الرباعية،  العضلة  سيما  ولا  السفلي،  الطرف  عضلات  في 

وقد بينت مراجعة منهجية حديثة أن الاضطرابات العصبية العضلية المرتبطة بالرباط   ،بالمفصل والتوازن والتوافق الحركي

 . (Wu, Y., & et al., 2026)الصليبي الأمامي قد تستمر خلال مراحل التأهيل، وترتبط بوظيفة وقوة عضلات الفخذ الرباع

العضلي    أنكما   العصبي  والتوافق  الحركي  التحكم  المهمةمن  تحسين  الجوانب  بالرباط   أحد  المصابين  الرياضيين  تأهيل  في 

في   يساهما  أن  يمكن  الحركي  الحس ي  والتدريب  العضلي  العصبي  التدريب  أن  إلى  الحديثة  الأدلة  تشير  إذ  الأمامي،  الصليبي 

  ,.Alhussain, A. M)  تحسين التحكم الحركي والوظيفي، فضلًا عن دورهما في استعادة الأداء الحركي بصورة أكثر كفاءة

. & et al., 2026) 

لما توفره من مقاومة قابلة للتدرج    ،وتعُد الحبال المطاطية من الوسائل التي يمكن توظيفها ضمن التمارين التأهيلية والتدريبية

  والتوازن. وإمكانية استخدامها في تمرينات تستهدف عضلات الطرف السفلي والتحكم في الحركة 

  :وتكمن أهمية البحث

لدى    العلمية:الأهمية   • الحركي  والتوافق  العضلية  القوة  تنمية  في  المطاطية  الحبال  دور  حول  العلمية  المعرفة  إثراء 

 . المصابين بتمزق الرباط الصليبي الأمامي

لتحسين أداء عضلات الرجلين    ينلرياضيالتأهيلية لبرامج  الفي    استخدامهاتقديم تمارين مقترحة يمكن   العملية:الأهمية   •

 . والتوافق الحركي

     :البحث مشكلة 2ــ  1

يعُد تمزق الرباط الصليبي الأمامي من أكثر إصابات الملاعب خطورة لتسببه في ضمور عضلات الرجلين واختلال حاد في 

التوافق الحركي لدى الرياضيين. وعلى الرغم من وجود برامج تأهيلية إلى أنها تفتقر إلى استخدام أدوات أو وسائل مقاومة، 

استخدام   يتم  منها  البعض  وهناك  بالغرض،  تفي  لا  المفصل    الأثقاللذلك  على  حاداً  وضغطاً  أحمالاً  يفرض  قد  وهذا  فيها 

  أمنةلذلك قام الباحثون بتصميم تمارين باستخدام الحبال مطاطية    .المصاب، مما يرفع خطورة حدوث انتكاسة أو تجدد الإصابة
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أمن   الحركي وبشكل  التوافق  العضلات وتحسن  تقوي  المفصل  دون وضع  والتي توفر مقاومة مرنة ومتدرجة تضمن حماية 

 أحمال على المفاصل. 

 :أهداف البحث 3ــ  1

الحركي   .1 التوافق  ومستوى  الرجلين  عضلات  قوة  على  الصليبي  التعرف  الرباط  بتمزق  المصابين  الرياضيين  لدى 

 . الأمامي

 . الأماميللرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي تصميم تمارين مقترحة باستخدام الحبال المطاطية  .2

الحركي   .3 والتوافق  الرجلين  عضلات  قوة  في  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  الفروق  عن  الرياضيين الكشف  لدى 

 . الأماميالمصابين بتمزق الرباط الصليبي 

   :فرضية البحث 4ـــ  1

توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في قوة عضلات الرجلين والتوافق الحركي ولصالح   -

 الاختبار البعدي. 

  :مجالات البحث 5ـــ  1

 .  الأماميالرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي  :المجال البشري  -

 (. 2026 /9 /20ولغاية ) (2026 /7 /20) الزماني:المجال  -

 الطبيعي وتأهيل الإصابات الرياضية. ( للعلاجRbمركز ) المكاني:لمجال ا -

 : تحديد المصطلحات 6ـــ  1

 : ( musclesLeg عضلات الرجلين )

الباحثون   • القدمين،    عضليةمجموعة    وأكبر  أقوىهي    نظرياً:يعرفها  حتى  الحوض  من  تمتد  الإنسان،  جسم  في  هيكلية 

 .(والقفز المشي والركض)الحركة مثل الشخص من مسؤولة عن حمل وزن الجسم وتمكين تكون الو

 :(Motor coordinationالحركي ) التوافق

ن أو أكثر( باتجاهات مختلفة وبشكل متناسق وانسيابي لأداء حركة أيهو قدرة الشخص على تحريك أجزاء جسمه )جز" •

 .(Yalda, Steven Nihad, 2025" )معينة بدقة عالية وبأقل جهد ممكن من خلال التوافق العصبي العضلي

  :المقترحة باستخدام الحبال المطاطية التمارين

المرنة لخلق مقاومة متدرجة وآمنة على    الحبال المطاطيةعتمد على استخدام  ت  ةمنظم  ةتأهيلي  تما رين  الباحثون:يعرفها   •

هدف هذه التمارين العلاجية إلى  ت  ،جلسات في الأسبوع  ( 3)المفاصل، ومصممة خصيصاً بمدة زمنية تبلغ شهرين بمعدل  

 . الأماميتقوية عضلات الرجلين وتحسين التوافق الحركي لدى الرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي  

 الإطار التطبيقي للبحث ــ  2

  :منهج البحث 1ــ  2

  ستخدم الباحثون المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة مشكلة البحث.ا

 : مجتمع البحث وعيناته 2ــ  2

الصليبي   الرباط  بتمزق  المصابين  الرياضيين  من  البحث  مجتمع  )  الأماميتكون  عددهم  اختيارهم  11والبالغ  تم  رياضيين   )

( رياضيين بسبب استخدامهم كعينة لأجراء 6( رياضيين كمجموعة تجريبية، وتم استبعاد )5بطريقة عشوائية، وتم استخدام ) 

 الاستطلاعية.التجربة 
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 : أدوات جمع البيانات 3ــ  2

 القيام بما يأتي:  الباحثينلأجل الحصول على البيانات المتعلقة بأهداف البحث توجب على 

 تحديد أهم الاختبارات التي تقيس قوة عضلات الرجلين.  •

 تحديد أهم الاختبارات لقياس التوافق الحركي.  •

 تصميم تمارين باستخدام الحبال المطاطية.  •

  :تحديد أهم الاختبارات التي تقيس قوة عضلات الرجلين 1ــ  3ــ  2

الرجلين عضلات  قوة  تقيس  التي  الاختبارات  أهم  تحديد  أجل  الباحثون   ومن  صمم  العلمية،  المصادر  محتوى  تحليل  وبعد 

وتم  الحالي،  البحث  في  للعينة  ملائمتها  ومدى  الرجلين،  عضلات  قوة  تقيس  التي  الاختبارات  أهم  لتحديد  استبيان  استمارة 

توزيعها على مجموعة من السادة ذوي الخبرة والاختصاص لبيان أراءهم، وبعد جمع الاستمارات تبين أتفاق أراء أغلب السادة  

الحالي   للبحث  الرجلين  قوة عضلات  تقيس  التي  الاختبارات  أهم  والمتخصصين حول  )الخبراء  أكثر من  وهي %(  75بنسبة 

(  1( والجدول )أمتار  6اختبار قفزة موقوتة بطول  ،  اختبار قفزة التقاطع،  اختبار القفزة الثلاثية،  اختبار القفزة الواحدةاختبار )

 يبين تفاصيل ذلك. 

 يبين النسبة المئوية لاتفاق المتخصصين على أهم الاختبارات التي تقيس قوة عضلات الرجلين  (1الجدول )

 نسبة الاتفاق  عدد المتفقين  عدد المتخصصين  وحدة القياس  الاختبار  ت

 سنتيمتر اختبار القفزة الواحدة  2

11 

11 100 % 

 % 100 11 سنتيمتر اختبار القفزة الثلاثية  3

 % 100 11 سنتيمتر اختبار قفزة التقاطع  4

4 
  6اختبار قفزة موقوتة بطول )  

 ( أمتار
 %100 11 بالثانية

   :تحديد أهم الاختبارات التي تتطلب توافق حركي 2ــ  3ــ  2

استمارة  الباحثون  العلمية، صمم  المصادر  محتوى  تحليل  وبعد  الحركي  التوافق  تقيس  التي  الاختبارات  أهم  تحديد  أجل  ومن 

على  توزيعها  وتم  الحالي،  البحث  في  للعينة  ملائمتها  ومدى  الحركي،  التوافق  تقيس  التي  الاختبارات  أهم  لتحديد  استبيان 

الخبراء   السادة  أغلب  أراء  أتفاق  تبين  الاستمارات  جمع  وبعد  أراءهم،  لبيان  والاختصاص  الخبرة  ذوي  السادة  من  مجموعة 

للبحث الحالي   التوافق الحركي  اختبار  وهي اختبار )%(  75بنسبة أكثر من ) والمتخصصين حول أهم الاختبارات التي تقيس 

 ( يبين تفاصيل ذلك. 2، القفز جنبا إلى جنب / خط القفز، اختبار الرشاقة وتغيير الاتجاه ( والجدول ) خفة الحركة السداسي

 تقيس التوافق الحركي   التيهم الاختبارات أتفاق المتخصصين على لايبين النسبة المئوية   (2الجدول )

 نسبة الاتفاق  عدد المتفقين  عدد المتخصصين  وحدة القياس  الاختبار ت

 ثانية  اختبار خفة الحركة السداسي  1

11 

11 100 % 

 القفز جنبا إلى جنب / خط القفز 2
عدد التكرارات /  

 الثانية 
11 100 % 

 % 100 11 ثانية  اختبار الرشاقة وتغيير الاتجاه  3

 : تصميم تمارين باستخدام الحبال المطاطية 3ــ  3ــ  2

، وتم توزيعها على مجموعة من السادة ذوي الخبرة والاختصاص لبيان أراءهم، وبعد جمع تم تصميم البرنامج من قبل الباحثين

المستخدمة   والتمارين  والوقت  والزمن  الجلسات  عدد  والمتخصصين حول  الخبراء  السادة  أغلب  أراء  أتفاق  تبين  الاستمارات 

( جلسات في الاسبوع، وبزمن قدره  3( جلسة تأهيلية، لمدة شهرين وبواقع )24%( ، وتكون البرنامج من )75بنسبة أكثر من )

 ( دقيقة.30)
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قوة عضلات الرجلين، وللاختبارات التوافق الحركي، وللتمارين المصممة باستخدام   )لاختباراتالتجربة الاستطلاعية    4ــ    2

 : الحبال المطاطية(

الباحثون   تصادف  قد  التي  العقبات  تخطي  بغية  المساعد،  العمل  بفريق  بالاستعانة  الاستطلاعية  التجربة  الباحثون  أجرى 

والطلاب والمساعدين في أثناء تنفيذهم الاختبارات للاختبار القبلي لمجموعة البحث )التجريبية(،  ووضع الحلول المناسبة لها  

( رياضيين، 3( تم تطبيقها على )2026  /7  /15بتاريخ بالنسبة للاختبارات )قوة عضلات الرجلين، والتوافق الحركي( بتاريخ )

تم   للتمارين  )  إجراءوبالنسبة  على  استطلاعية  )3تجربة  بتاريخ  من  أخرين  رياضيين  جميع  2026/  7  / 17(  استبعاد  تم   )

 ( رياضيين، وكان الهدف من هذه التجربة ما يأتي:  6الرياضيين المشاركين بالتجارب الاستطلاعية والبالغ عددهم )

 التعرف على الوقت المناسب والمستغرق لأداء الاختبارات وإمكانية أدائها. •

 التعرف على كيفية العمل من قبل الفريق المساعد وطريقة التسجيل.  •

 تحديد طريقة قياس كل اختبار. •

  التعرف على المعوقات التي تواجه أفراد عينة البحث أثناء تطبيق الاختبارات.   •

 التعرف على مدة مناسبة محتويات البرنامج والتمارين مع عينة البحث. •

   :التجانس في متغير )العمر، الطول، الوزن(  5ــ  2

، لذلك تعتبر المجموعة متجانسة في أنديةمتقاربة، وجميعهم كونوا لاعبي    وأوزانهم  وأطوالهمجميع الرياضيين كانت أعمارهم  

 متغيرا البحث العمر )العمر، الطول، الوزن(. 

 : الاختبار القبلي 6ــ  2

(، في مركز  2026/  7/    19تم أجراء الاختبار القبلي لعينة البحث في لقياس قوة عضلات الرجلين والتوافق الحركي بتاريخ )

(Rb.للعلاج الطبيعي وتأهيل الإصابات الرياضية  ) 

    :تطبيق تجربة البحث النهائية 7ــ  2

والمتخصصين    الانتهاءبعد   الخبراء  السادة  بآراء  والأخذ  النهائية  بصيغتها  المطاطية  الحبال  باستخدام  التمارين  تصميم  من 

التجريبية على وفق   البحث  أفراد عينة  البرنامج على  تنفيذ  لها، تم  التجريبي  التصميم  التجريبية، وتحديد  البحث  واختيار عينة 

 الأتية، لتحقيق أهداف البحث: الإجراءات

( دقيقة 30( جلسات في الأسبوع، وبزمن )3( جلسة تأهيلية، لمدة شهرين، بواقع ثلاث )24تحديد عدد وحدات البرنامج ) •

 للوحدة الواحدة. 

• ( )مركز  في  البرنامج  جلسات  جميع  للعلاجRbتنفيذ  قضاء    (  في  الرياضية(  الإصابات  وتأهيل  في الطبيعي    الحمدانية 

 من كل أسبوع.   والجمعة(، والثلاثاء، )الاثنين الأيام( مساءً، من 5:00محافظة نينوى في الساعة )

 تعريف أفراد المجموعة التجريبية على طبيعة العمل، مع المحافظة على سرية ما يدور خلال الجلسات التأهيلية. •

 ( موعد الجلسة الأولى. 2026/ 7/ 20تحديد يوم الموافق ) •

 ( موعد الجلسة الأخيرة.2026/ 9/ 20تحديد يوم الموافق ) •

 : الاختبار البعدي  8ــ  2

(، لقياس قوة عضلات الرجلين والتوافق الحركي،  2026  /9  /21تم أجراء الاختبار البعدي لعينة البحث في المقياس بتاريخ )

 الطبيعي وتأهيل الإصابات الرياضية. ( للعلاجRbفي مركز )
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    :الوسائل الإحصائية 9ــ  2

الإحصائي   البرنامج  باستخدام  حسابها  تم  والتي  التالية  الإحصائية  الوسائل  الباحثون  أستخدم  البحث  أهداف  من  التحقق  لأجل 

((SPSS  ( الاختبار  المعياري،  الانحراف  الحسابي،  الوسط  المئوية،  )النسبة  معامل  Tوهي:  مترابطتين،  لعينتين    ارتباط( 

 بيرسون(. 

 ــ عرض ومناقشة النتائج  3

لدى الرياضيين المصابين بتمزق الرباط  التعرف على قوة عضلات الرجلين ومستوى التوافق الحركي    الأول:الهدف    1ــ    3

 . الأماميالصليبي 

 تم تحقيق هذا الهدف من خلال أجراء الاختبار القبلي للمجموعة التجريبية وتم توضيح ذلك في الباب الثالث.

المطاطية    الثاني:الهدف    2ــ    3 الحبال  باستخدام  مقترحة  تمارين  الصليبي  تصميم  الرباط  بتمزق  المصابين  للرياضيين 

 . الأمامي

جرائياً من خلال مجموع الخطوات التي أتبعها الباحثون في بناء البرنامج على وفق إتم التحقق من الهدف الثالث بوصفه هدفاً  

 الأسس العلمية والتي تم توضيحها في الباب الثالث.

لدى  الكشف عن الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في قوة عضلات الرجلين والتوافق الحركي   :الهدف الثالث  3ــ    3

 . الأماميالرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي 

 لقوة عضلات الرجلين والتوافق الحركي في الاختبارين القبلي والبعدي لدى المجموعة التجريبية  الإحصائيةيبين القيم  (3)الجدول 

 . ( 0.05) <معنوي عند مستوى دلالة 

 : يتبين لنا ما يأتي( 3)من خلال ملاحظتنا للجدول 
(،  وبانحراف معياري 54.400( للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي بلغ )اختبار القفزة الواحدةأن قيمة الوسط الحسابي )

( )7.635قدره  البعدي  الاختبار  في  للمقياس  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  حين  في  قدره 105.000(،  معياري  وبانحراف   ،)

القبلي والبعدي بلغت قيمة )T – test( وباستخدام اختبار )7.071) للتعرف على الفروق بين نتائج الاختبارين   )t  المحتسبة )

(، مما يدل على أن هناك فروق ذات  0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة المعتمدة )0.000(، وبمستوى دلالة )28.025)

 دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

(،  وبانحراف معياري 170.000( للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي بلغ )اختبار القفزة الثلاثيةأن قيمة الوسط الحسابي )

( )9.460قدره  البعدي  الاختبار  في  للمقياس  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  حين  في  قدره 239.200(،  معياري  وبانحراف   ،)

( المحتسبة t( للتعرف على الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بلغت قيمة )T – test( وباستخدام اختبار )11.166)

دلالة  

 الفروق 
Sig  )قيمة )ت 

    المعالم الاحصائية الاختبار القبلي  الاختبار البعدي

 س   +ع س   +ع المتغيرات 

وة   اختبار القفزة الواحدة  54.400 7.635 105.000 7.071 28.025 0.000 معنوية 
ت ق

ختبارا
ا

ن 
جلي

ت الر
لا
ض
ع

 

 اختبار القفزة الثلاثية  170.000 9.460 239.200 11.166 8.548 0.001 معنوية 

 اختبار قفزة التقاطع  128.800 18.833 165.800 26.262 6.345 0.003 معنوية 

 8.236 0.733 4.476 0.603 20.223 0.000 معنوية 
 اختبار قفزة موقوتة بطول  

 ( أمتار 6) 

 22.210 1.212 16.388 1.269 8.178 0.001 معنوية 
اختبار خفة الحركة  

 السداسي 

ق  
ت التواف

ختبارا
ا

ي 
حرك

ال
 

 19.000 2.915 27.200 1.483 7.680 0.002 معنوية 
القفز جنبا إلى جنب / خط  

 القفز 

 18.338 1.232 12.954 1.588 10.617 0.000 معنوية 
اختبار الرشاقة وتغيير  

 الاتجاه 
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دلالة )8.548) وبمستوى  المعتمدة )0.001(،  الدلالة  أصغر من مستوى  ذات  0.05( وهي  فروق  هناك  أن  على  يدل  مما   ،)

 دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

(،  وبانحراف معياري  128.800( للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي بلغ )اختبار قفزة التقاطعأن قيمة الوسط الحسابي )

( البعدي )18.833قدره  الاختبار  في  للمقياس  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  في حين  قدره 165.800(،  معياري  وبانحراف   ،)

( المحتسبة t( للتعرف على الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بلغت قيمة )T – test( وباستخدام اختبار )26.262)

دلالة )6.345) وبمستوى   ،)0.003( المعتمدة  الدلالة  أصغر من مستوى  ذات  0.05( وهي  فروق  هناك  أن  على  يدل  مما   ،)

 دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

( الحسابي  الوسط  قيمة  )أن  بطول  موقوتة  قفزة  أمتار6اختبار   )( بلغ  القبلي  الاختبار  في  التجريبية  للمجموعة   )8.236   ،)

البعدي )0.733وبانحراف معياري قدره ) للمقياس في الاختبار  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  (، وبانحراف 4.476(، في حين 

( للتعرف على الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي بلغت قيمة  T – test( وباستخدام اختبار )0.603معياري قدره )

(t( المحتسبة )مما يدل على أن هناك  0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة المعتمدة )0.000(، وبمستوى دلالة )20.223 ،)

 فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. 

(،  وبانحراف 22.210( للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي بلغ )اختبار خفة الحركة السداسيأن قيمة الوسط الحسابي )

( قدره  البعدي )1.212معياري  الاختبار  في  للمقياس  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  في حين  معياري 16.388(،  وبانحراف   ،)

( )1.269قدره  اختبار  وباستخدام   )T – test( قيمة  بلغت  والبعدي  القبلي  الاختبارين  نتائج  بين  الفروق  على  للتعرف   )t )

(، مما يدل على أن هناك فروق  0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة المعتمدة )0.001(، وبمستوى دلالة )8.178المحتسبة )

 ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

(،  وبانحراف  19.000أن قيمة الوسط الحسابي )القفز جنبا إلى جنب/ خط القفز( للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي بلغ )

( قدره  البعدي )2.915معياري  الاختبار  في  للمقياس  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  في حين  معياري 27.200(،  وبانحراف   ،)

( )1.483قدره  اختبار  وباستخدام   )T – test( قيمة  بلغت  والبعدي  القبلي  الاختبارين  نتائج  بين  الفروق  على  للتعرف   )t )

(، مما يدل على أن هناك فروق  0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة المعتمدة )0.002(، وبمستوى دلالة )7.680المحتسبة )

 ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي.

(،  وبانحراف 18.338أن قيمة الوسط الحسابي )اختبار الرشاقة وتغيير الاتجاه( للمجموعة التجريبية في الاختبار القبلي بلغ )

( قدره  البعدي )1.232معياري  الاختبار  في  للمقياس  الحسابي  الوسط  قيمة  بلغت  في حين  معياري 12.954(،  وبانحراف   ،)

( )1.588قدره  اختبار  وباستخدام   )T – test( قيمة  بلغت  والبعدي  القبلي  الاختبارين  نتائج  بين  الفروق  على  للتعرف   )t )

( )10.617المحتسبة  دلالة  وبمستوى   ،)0.000( المعتمدة  الدلالة  مستوى  من  أصغر  وهي  هناك 0.05(  أن  على  يدل  مما   ،)

 فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي. 

لقد حدث تطور في مستوى قوة عضلات الرجلين بشكل ملحوظ، ويعزو الباحثون هذه النتائج إلى أن التمارين التي تم تصميمها  

كبيراً   دوراً  لها  كان  المطاطية  الحبال  الرباط  باستخدام  بتمزق  المصابين  الرياضيين  لدى  الرجلين  عضلات  قوة  تحسين  في 

المقاومة التدريجية التي توفرها الحبال المطاطية، مما يساعد على تنشيط العضلات وزيادة    من خلالذلك  ، والصليبي الأمامي

آمنة الرجلين  كما أن،  قدرتها على تحمل الأحمال بصورة  التنوع  التمارين كانت متنوعة وشملت جميع عضلات  ساعد   وهذا 

الركبة وتحسين   بمفصل  المحيطة  العضلات  استهداف  العضليةعلى  إلى    .القوة  أشارت  التي  الدراسات  مع  النتائج  هذه  وتتفق 

إذ    بعد إصابات الرباط الصليبي.العضلية لدى الرياضيين  المطاطية في تحسين القوة  باستخدام الحبال  فاعلية تمارين المقاومة  

إلى أن التدريب باستخدام الحبال المطاطية أسهم في تحسين القدرة   (Stanković, D., & et al.,  2025) "  أشارت دراسة

الاتجاه، مما   تغيير  والقدرة على  العدو  إحصائيًا في سرعة  دال  الرياضيين، مع وجود تحسن  لدى  السفلي  للطرف  الانفجارية 

السفلي الطرف  عضلات  أداء  لتحسين  تدريبية  كوسيلة  المطاطية  الحبال  استخدام  دراسة  ."يدعم  أكدت    كما 

(Meng, Y., & et al., 2025" ) إلى أن التدريب بالمقاومة باستخدام الحبال المطاطية أسهم في تحسين قوة عضلات الطرف

 ."السفلي بصورة دالة إحصائيًا، مما يدعم استخدام الحبال المطاطية كوسيلة لتطوير القوة العضلية
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إلى أن التمارين المقترحة باستخدام الحبال    أما بالنسبة للتوافق الحركي فكانت نتائجه إيجابية أيضاً ويعزو الباحثون هذه النتائج

التوافق الحركي لدى الرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي الأمامي المقاومة  ، والمطاطية أسهمت في تحسين  ذلك إلى 

كما  ،  في تنشيط العضلات وتحسين التحكم العصبي العضلي أثناء أداء الحركات  تسهمالمتدرجة التي توفرها الحبال المطاطية،  

التمارين على تحسين   الحركي  التوافقساعدت  إيجابًا على كفاءة الأداء  انعكس  السفلي، مما  الطرف  ، والتنسيق بين عضلات 

تحسين   في  المطاطية  بالمقاومة  التدريب  فاعلية  إلى  أشارت  التي  الدراسات  مع  النتائج  هذه  لدى    التوافقوتتفق  الحركي 

أسابيع أدت إلى    (8)لمدة   الحبال المطاطية أن تدريبات( "   Kul, M.,& et al.,2026)دراسة  نتائج    إذ أشارت،  الرياضيين

العصبي   والتوافق  التحكم  تحسن  إلى  يشير  مما  الرياضيين،  لدى  الرياضي  والأداء  العميق  الحس  في  إحصائيًا  دال  تحسن 

 الحبال المطاطية أن التدريب العصبي العضلي باستخدام"    ( ,.2026Chen, L.& et alدراسة )نتائج  كما أكدت    .  "الحركي

أسابيع أدى إلى تحسن دال إحصائيًا في التوازن الديناميكي والأداء الوظيفي لدى لاعبي الكرة الطائرة بعد إعادة بناء    ( 8)لمدة  

الأمامي الصليبي  التأهيل  .    "  الرباط  برامج  ضمن  مساعدة  كوسيلة  المطاطية  الحبال  تمارين  اعتماد  يمكن  لتقوية وعليه، 

 تحسين التوافق الحركي بعد إصابة الرباط الصليبي الأمامي. عضلات الجلين و

 ــ الاستنتاجات والتوصيات: 4

 الاستنتاجات:  1ــ  4

 : الآتيةفقد توصل الباحثون إلى جملة من الاستنتاجات يمكن أيجازها بالنقاط  الحالية،في ضوء ما أسفرت عنه نتائج الدراسة 

 لديهم ضعف بعضلات الرجلين وتوافق حركي سيء. الأماميأن الرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي  .1

أن التمارين التي قام الباحثون بتصميمها أثبت أثرها الإيجابي في تقوية عضلات الرجلين وتحسين التوافق الحركي لدى   .2

 الرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي.

تحسنا ملحوظاً في زيادة    أظهرتالتي استخدمت التمارين المصممة باستخدام الحبال المطاطية    ةالتجريبيأن المجموعة   .3

 قوة عضلات الرجلين وتحسين التوافق الحركي لدى الرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي.

 التوصيات:  2ــ  4

 :الآتيةفي ضوء الاستنتاجات البحث يوصي الباحثون على ضرورة اتباع النقاط 

 ، لتأهيل الرياضيين المصابين بتمزق الرباط الصليبي. ةاعتماد التمارين التي قام الباحثون بتصميمها في البرامج التأهيلي .1

 أجراء دراسات مشابهة لفئات عمرية أخرى ولألعاب رياضية أخرى سوآءاً فردية أو جماعية استكمالاً لهذه الدراسة.  .2
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