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 " شكر وتقدير

احمد‌الله‌سبحانه‌وتعالى‌حمدا‌يتضاءل‌لجلالته‌وعزته‌واركع‌له‌خاشعاً‌شاكراً‌إياا ‌‌
‌‌‌عمااى‌ضاايم‌نعماا ‌وعمااى‌مااا‌أماادنى‌بااه‌ماان‌يااوة‌وواابر‌منااق‌بداياا ‌المشااوار‌وحتااى‌وي اات‌ نااا

‌اليوم‌.
‌
اً‌كثيراً‌الاقى‌ ادانى‌لااقا‌واعااننى‌ضوابرت‌ط‌واعااانى‌الواح ‌ضشاكرته‌احمد ‌حمد‌

الإشارا ‌عمااى‌‌بالأسااتقةضماا‌كاان‌تاوضيإى‌إن‌مان‌عناد‌الله‌أون‌ومان‌و بنااى‌إياا م‌ضإاد‌شارضت‌
‌. قا‌البحث‌

‌
ضأتإدم‌وأتوجه‌بعميق‌حبى‌وتإديرى‌الى‌الأستاق‌الدكتور‌/‌محماود‌يحياى‌ساعد‌ط‌كماا‌‌

ر‌والتإدير‌الاى‌الأساتاق‌مسااعد‌دكتاور‌ياسار‌مح او ‌عااوة‌والادكتور‌أتإدم‌بأسمى‌آيات‌الشك
‌معمااى‌إضاااضاتاو‌العممياا ‌الوااادي ‌‌باالا‌حاادود‌ومااوانتام‌ياساار‌عاباادين‌سااميمان‌عمااى‌عاااا ام

العمميااا ‌لماااا‌كنااات‌أجاماااه‌وتإاااديم‌كااال‌ماااا‌ اااو‌جدياااد‌ااااوال‌ضتااارة‌الإشااارا ‌عماااى‌ اااقا‌العمااال‌
جادنى‌عااجز‌عان‌ان‌ضأآضااق‌جديادة‌أماامى‌ط‌‌المتواضع‌والتى‌كان‌لاا‌الأثر‌الأكبار‌ضاى‌ضات 

‌.النجاح‌والوحه‌‌أوضياما‌حإاما‌من‌الشكر‌وأتمنى‌لاما‌دوام
‌
ون‌يسااعنى‌وأنااا‌أياا ‌عمااى‌ ااقا‌المنباار‌ان‌أن‌أتإاادم‌بااأخمت‌آيااات‌الشااكر‌والتإاادير‌‌

الاااااى‌الأساااااتاقتين‌الجميمتاااااين‌المنايشاااااين‌أ.د/‌عاااااادل‌عباااااد‌الحمياااااد‌حيااااادر‌أساااااتاق‌انختباااااارات‌
اسااام ‌واالاح‌ونا ااب‌ر اايس‌جامعاا ‌ك اار‌الشاايت‌لشاا ون‌التعماايم‌والااالاب‌ط‌وأ.د/‌‌والمإاااييس

جامعاا ‌بناااا‌ط‌‌–بكميا ‌التربياا ‌الرياضااي ‌ببناااا‌‌المنااازنتر اايس‌يساام‌ن ريااات‌وتابيإااات‌‌ضاؤاد
‌ضشكراً‌جزيلًا‌لاما‌عمى‌كرمان‌المتواضع‌لإبول‌منايش ‌ قا‌البحث‌.

‌
ل‌مرحم ‌دراستي‌وأتإدم‌‌بالشكر‌الجزيل‌كما‌أتوجه‌بالشكر‌إلى‌جميع‌الأساتقة‌خلا‌

‌.لس ارة‌دول ‌الكويت‌عمى‌ما‌يدمته‌لى‌من‌ا تمام‌ورعاي ‌اوال‌ضترة‌دراستى‌
‌
ولاايكن‌خياار‌ختااام‌ضاارننى‌اشااكر‌الله‌ساابحانه‌وتعااالى‌عمااى‌تيسااير ‌وتااوضيإى‌ضااى‌كاال‌‌

‌ى‌شااكرى‌وتإااديرى‌كمااااااجااد‌خياار‌ماان‌كاالام‌الله‌لأنأخاااوة‌أخاو ااا‌ضااى‌مشااوارى‌الاوياال‌ون‌
"‌رب‌أوزعنى‌أن‌اشكر‌نعمتك‌التى‌أنعمت‌عماى‌وعماى‌والادى‌وأن‌أعمال‌واالحاً‌يال‌تعالى‌

‌ترضا ‌وأدخمنى‌برحمتك‌ضى‌عبادك‌الوالحين‌"‌ودق‌الله‌الع يم
‌والله‌الموضق‌ططططط

" الباحث  "                                 



 د‌ 

 قائمة المحتويات
 

 المحتويات 
ريم‌
‌الو ح 

‌ب‌منايش ‌والحكم‌يرار‌لجن ‌ال‌0/1
‌ج‌شكر‌وتإدير‌‌0/2
‌د‌يا م ‌المحتويات‌‌0/3
‌ز‌الأشكاليا م ‌‌0/4
‌ح‌يا م ‌الجداول‌0/5

‌‌
‌‌مإدم ‌البحث‌1/0

‌‌1ميتإد‌1/1
‌‌3مشكم ‌البحث‌‌1/2
‌‌6أ مي ‌البحث‌والحاج ‌إليه‌1/3
‌‌6الأ مي ‌العممي ‌‌1/4
‌‌6الأ مي ‌التابيإي ‌1/5
‌‌6أ دا ‌البحث‌‌1/6
‌‌7البحث‌تساؤنت‌‌1/7
‌‌‌7التعري ات‌‌1/8

‌‌
‌‌والدراسات‌السابإ ‌والمرتبا ‌والمشاباه‌الإراءات‌الن ري ‌2/0

‌‌11الإاار‌الن ري‌2/1
‌‌11ميإدت‌2/1/1
‌‌11م ول‌الركب ‌2/1/2
‌‌12التركيب‌التشريحي‌لم ول‌الركب ‌‌2/1/3
‌‌12الع ام‌المكون ‌لم ول‌الركب ‌‌2/1/3/1
 ‌12الأسا ‌الم ومي ‌2/1/3/1/1

 ‌12غضرو ‌الركب ‌‌2/1/3/1/2

 ‌12الغضرو ‌الالالي‌الداخمي‌‌2/1/3/1/3



 ه‌ 

 المحتويات 
ريم‌
‌الو ح 

‌‌13الغضرو ‌الالالي‌الخارجي‌‌2/1/3/1/4
‌‌13و ا  ‌غضرو ‌الركب ‌2/1/3/2
‌‌13أربا ‌الركب ‌‌2/1/3/3
‌‌14الربااان‌المتومبان‌2/1/3/3/1
‌‌41الرباا‌المتوالب‌الأمامي‌‌2/1/3/3/2
‌‌14تعري ‌الرباا‌المتوالب‌الأمامي‌2/1/3/3/2/1
‌‌14الرباا‌المتوالب‌الخم ي‌‌‌2/1/3/3/2/2
‌‌15الأربا ‌الجانبي ‌‌2/1/3/3/2/3
‌‌15الرباا‌الخارجي‌الوحشي‌‌2/1/3/3/2/4
‌‌41الرباا‌الداخمي‌الأنسي‌‌2/1/3/3/2/5
‌‌15المح   ‌المي ي ‌لم ول‌الركب ‌‌2/1/3/4
‌‌16  ‌الزنلي ‌"الغشاء‌الزنلي‌"‌المح ‌2/1/3/5
‌‌16العضلات‌العامم ‌عمي‌م ول‌الركب ‌2/1/4
‌‌18التغيرات‌الميكانيكي ‌ضي‌العضم ‌العامم ‌بعد‌تنبيااا‌‌2/1/5
‌‌18التحميل‌الحركي‌لم ول‌الركب ‌2/1/6
‌‌18الحركات‌التي‌يإوم‌باا‌م ول‌الركب ‌2/1/6/1
‌‌19العلاج‌الابيعي‌2/1/7
‌20  التدليك‌العلاجي‌‌2/1/7/1
‌‌20تدليك‌م ول‌الركبا ‌2/1/7/2
‌‌20تأثير‌التدليك‌عمي‌الم اول‌والأربا ‌والأوتار‌2/1/7/3
‌‌21العلاج‌الما ي‌‌2/1/8
‌‌23خوات‌الماء‌‌2/1/8/1
‌‌23مميزات‌التدريبات‌داخل‌الوسا‌الما ي‌2/1/8/2
‌‌24  التمرينات‌التأ يمي‌2/1/9
وغضااارو ‌‌الأمااااميواااابتى‌الربااااا‌المتواااالب‌إي‌بعاااد‌التأ يااال‌الحركااا‌2/1/10

‌الركب 
24‌

‌‌25الدراسات‌السابإ .‌2/2/1



 و‌ 

 المحتويات 
ريم‌
‌الو ح 

‌‌26الدراسات‌المرتبا .‌2/2/2
‌‌29.المشاباه‌الدراسات‌‌2/2/3
‌‌30السابإ ‌والمرتبا ‌والمشاباهالتعميق‌عمى‌الدراسات‌‌2/2/4

‌‌إجراءات‌البحث‌3/0
‌‌31مناج‌البحث‌3/1
‌‌31مجتمع‌البحث‌3/2
‌‌31عين ‌البحث‌3/3
‌‌32وسا ل‌جمع‌البيانات‌3/4
‌‌32توميم‌استمارة‌انستبيان‌3/4/1
‌‌34يياس‌العضلات‌العامم ‌ضى‌مراحل‌أداء‌الركم ‌الحرة‌‌3/4/2
برامج‌التدريب‌الويا ي‌لم ول‌الركب ‌المإترح‌يساعد‌عماى‌تجناب‌إوااب ‌‌3/4/3

‌م ول‌الركب ‌لدى‌بعم‌نعبي‌كرة‌الإدم
37‌

عاارم‌برنااامج‌التاادريب‌الويااا ى‌لمعضاالات‌والأربااا ‌العامماا ‌ضااى‌مراحاال‌‌3/4/4
‌أداء‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم‌عمى‌الخبراء

39‌

‌‌65الدراس ‌الأساسي ‌‌‌3/5
‌‌65الإياس‌الإبمى‌3/5/1
‌‌65الإياس‌البعدى‌3/5/2
‌‌65المعالجات‌الإحوا ي ‌‌‌3/6

‌‌ومنايشتاا‌عرم‌النتا ج‌4/0
‌‌66ومنايشتاالنتا ج‌‌عرم‌ا‌4/1

‌‌انستنتاجات‌والتوويات‌5/0
‌‌79انستنتاجات‌‌5/1
‌‌‌81التوويات‌5/2

‌‌المراجع
‌‌82أون‌‌المراجع‌العربي ‌
‌‌86ثانياً‌‌المراجع‌الأجنبي 

 



 ز‌ 

 قائمة الجداول
رقم  عنوان الجدول رقم الجدول

 الصفحة
‌‌5ضى‌كرة‌الإدم‌اتالرياضي ‌إواب‌الإوابات‌أكثر‌1
‌‌17العضلات‌العامم ‌عمي‌م ول‌الركب ‌2
‌‌31تووي ‌عين ‌البحث‌3
النساااااب ‌الم ويااااا ‌اراء‌الخباااااراء‌حاااااول‌التعااااار ‌عماااااى‌العضااااالات‌‌4

والأربا ‌العامم ‌ضى‌مراحل‌أداء‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كارة‌الإادم‌ولااا‌
‌تأثير‌عمى‌ميكانيكي ‌إواب ‌الركب 

33‌

رامج‌التااادريب‌النساااب ‌الم ويااا ‌نساااتجابات‌الخباااراء‌عماااى‌أساااس‌بااا‌5
الويااااا ي‌لم واااال‌الركباااا ‌المإتاااارح‌يساااااعد‌عمااااى‌تجنااااب‌إوااااااب ‌

‌م ول‌الركب ‌لدى‌بعم‌نعبي‌كرة‌الإدم

38‌

‌‌39تدريبات‌الإاال ‌العضمي ‌6
‌‌51تمرينات‌لتإوي ‌م ول‌الركب ‌7
النسب ‌الم ويا ‌نساتجابات‌الخباراء‌عماى‌محتاوى‌برناامج‌التادريب‌‌8

ساااااعد‌عمااااى‌تجنااااب‌إوااااااب ‌الويااااا ي‌لم واااال‌الركباااا ‌المإتاااارح‌ي
‌م ول‌الركب ‌لدى‌بعم‌نعبي‌كرة‌الإدم

57‌

تحميااال‌اننحااادار‌الجز اااى‌لمعضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌حركااا ‌الإااابم‌‌9
ونساااب ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌

‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم‌كأساس‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي

66‌

ن‌العضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌حركااا ‌موااا وض ‌انرتباااااات‌البينيااا ‌باااي‌10
الإبم‌ونسب ‌مساا متاا‌ضاي‌تثبيات‌م وال‌الركبا ‌خالال‌مراحال‌

‌أداء‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم‌كأساس‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي

68‌

تحميااال‌اننحااادار‌الجز اااى‌لمعضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌حركااا ‌البساااا‌‌11
ونساااب ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌

‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم‌كأساس‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي‌الركم 

68‌

موااا وض ‌انرتباااااات‌البينيااا ‌باااين‌العضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌حركااا ‌‌12
البسااا‌ونسااب ‌مسااا متاا‌ضااي‌تثبياات‌م واال‌الركباا ‌خاالال‌مراحاال‌

‌أداء‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم‌كأساس‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي

70‌



 ح‌ 

رقم  عنوان الجدول رقم الجدول
 الصفحة

لات‌العامماااا ‌ضااااى‌حركاااا ‌الماااا ‌تحمياااال‌اننحاااادار‌الجز ااااى‌لمعضاااا‌13
لماااداخل‌نأثنااااء‌اننإباااامس‌ونساااب ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌
الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌الحااارة‌ضاااي‌كااارة‌الإااادم‌كأسااااس‌

‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي

70‌

موااا وض ‌انرتباااااات‌البينيااا ‌باااين‌العضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌حركااا ‌‌14
متاا‌ضااااي‌تثبياااات‌الماااا ‌لمااااداخل‌نأثناااااء‌اننإبااااامس‌ونسااااب ‌مسااااا 

م وااال‌الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌الحااارة‌ضاااي‌كااارة‌الإااادم‌
‌كأساس‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي

72‌

تحميااال‌اننحااادار‌الجز اااى‌لمعضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌المااا ‌لمخاااارج‌‌15
نأثنااااء‌اننإباااامس‌ونساااب ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌الركبااا ‌

س‌لبااارامج‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌الحااارة‌ضاااي‌كااارة‌الإااادم‌كأساااا
‌التدريب‌الويا ي

72‌

موااا وض ‌انرتباااااات‌البينيااا ‌باااين‌العضااالات‌العاممااا ‌ضاااى‌حركااا ‌‌16
الماااا ‌لمخااااارج‌نأثناااااء‌اننإبااااامس‌ونسااااب ‌مسااااا متاا‌ضااااي‌تثبياااات‌
م وااال‌الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌الحااارة‌ضاااي‌كااارة‌الإااادم‌

‌كأساس‌لبرامج‌التدريب‌الويا ي

74‌

نىم للمةمل ىللاتللالأ بنةج  للل تحليللا نحدحللانج نى لنلل  ى  لل  ‌17

‌نىلامملل ف  مرنحا أدنء نىركلل نىحرة في كرة نىقام
75‌



 ا‌ 

 الأشكالقائمة 
رقم  عنوان الشكل رقم الشكل

 الصفحة
‌‌22م ول‌الركب ‌1
‌EMG‌36انلكترومايكرضي‌جااز‌‌2
نسااااب‌مسااااا م ‌العضااااالات‌العامماااا ‌ضااااى‌حركااااا ‌الإاااابم‌ونساااااب ‌‌3

لال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌الركبااا ‌خااا
‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم

67‌

نساااااب‌مساااااا م ‌العضااااالات‌العاممااااا ‌ضاااااى‌حركااااا ‌البساااااا‌ونساااااب ‌‌4
مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌

‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم

69‌

نساب‌مساا م ‌العضالات‌العامما ‌ضاى‌حركا ‌الما ‌لماداخل‌نأثناااء‌‌5
بيااات‌م وااال‌الركبااا ‌خاااالال‌اننإباااامس‌ونساااب ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تث
‌مراحل‌أداء‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم

71‌

نساب‌مسااا م ‌العضالات‌العامماا ‌ضاى‌حركاا ‌الما ‌لمخااارج‌نأثناااء‌‌6
اننإباااامس‌ونساااب ‌مساااا متاا‌ضاااي‌تثبيااات‌م وااال‌الركبااا ‌خاااالال‌

‌مراحل‌أداء‌الركم ‌الحرة‌ضي‌كرة‌الإدم

73‌

م واااال‌‌نسااااب‌المسااااا م ‌الكمياااا ‌لمعضاااالات‌العامماااا ‌ضااااي‌تثبياااات‌7
الركبااا ‌خااالال‌مراحااال‌أداء‌الركمااا ‌الحااارة‌ضاااي‌كااارة‌الإااادم‌كأسااااس‌

 لبرامج‌التدريب‌الويا ي

77‌

 


