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 Abstract:- 
The study aims to analyze 

the effectiveness of functional 
exercises in the rehabilitation of 
athletes after surgery, by 
studying practical applications 
on various injuries involving 
joints, muscles, and ligaments. 
The results showed that 
functional exercises enhance the 
recovery of motor abilities, 
strength, balance, and flexibility, 
which accelerates a safe return 
to sports activity and reduces the 
likelihood of recurrent injury. 
The study recommends adopting 
a functional approach within 
modern rehabilitation protocols 
for athletes after surgery. 

Keywords: Nutritional 
supplements, physical 
performance, bio-response, 
athletes, muscle building. 
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       رقمیة)نوعیة (آراء، مشاعر) وكمیة (تقییمات   نوع البیانات  
  ) VAS -Visual Analog Scaleاستبیان لتقییم مستوى الألم (مثل مقیاس   مثال

  الوظیفیة. قبل وبعد البرنامج التدریبي لقیاس التغیرات في الحالة النفسیة أو   التطبیق 


 

 

  لا  إلى حد ما  نعم  لسؤالا
        ھل ساعدتك التمارین الوظیفیة على تقلیل الألم بعد الجراحة؟

        ھل شعرت بتحسن في القوة العضلیة أثناء البرنامج؟
        تك على الحركة؟ھل ساھمت التمارین في تحسین قدر

        ھل ساعدك البرنامج على العودة إلى الریاضة؟
        ھل شعرت بأن التمارین الوظیفیة تحاكي متطلبات ریاضتك؟

 

  غیر متأكد  التمارین التقلیدیة  التمارین الوظیفیة  المؤشر
        ین الأداء الحركي؟أیھما أسرع في تحس

        أیھما أكثر فاعلیة في استعادة التوازن؟
        أیھما ساعدك على العودة للریاضة بثقة؟

        أیھما أكثر ملاءمة لطبیعة الریاضة التي تمارسھا؟

 

  غیر مھم  متوسط الأھمیة  مھم  مھم جدًا  العامل
          الریاضي بالبرنامجالتزام 

          إشراف مختص مؤھل
          تصمیم البرنامج حسب نوع الإصابة

          ، حبال المقاومة)BOSUاستخدام أدوات حدیثة (مثل 
          التدرج في شدة التمارین

 

  لم أستجب  استجبت جزئیاً  یدًااستجبت ج  نوع الإصابة / الریاضة
        كرة القدم -إصابات أربطة الركبة 

        ألعاب القوى - تمزق عضلي 
        السباحة -إصابات الكتف 

        كرة السلة - التواء كاحل 

 

  لا أوافق  أوافق  أوافق بشدة  التوصیة
        رنامج مخصص لكل ریاضي حسب نوع الریاضةیجب أن یكون ھناك ب

        یجب تدریب الكوادر المختصة بشكل دوري
        ضرورة استخدام تقییمات دوریة لمستوى التقدم
        أھمیة الدعم النفسي للریاضي أثناء فترة التأھیل
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Functional Performance Tests 


 


 

 

 

 

 

 

 
  التفاصیل     الجانب
  ملقیاس القدرات الحركیة مثل القوة، التوازن، المرونة، والتح  الھدف

  )كمیة (قیاسات رقمیة  نوع البیانات  
  ) لتقییم التوازنSingle-Leg Squat Testاختبار القرفصاء على قدم واحدة (  مثال

  قبل وبعد البرنامج التدریبي لتقییم التغیرات في الأداء الحركي  التطبیق     

Functional Performance Tests
 




 
 

معیار النجاح أو أدوات مطلوبة        كیفیة الأداء                      الھدف من الاختبار                اسم الاختبار       
  الملاحظة

-Yاختبار 
Balance   

ي تقییم التوازن الدینامیك
  للجزء السفلي للجسم   

الوقوف على رجل 
واحدة ومد الساق 

اتجاھات    ٣الأخرى بـ

شریط قیاس أو 
-Yجھاز

Balance  

توازن جید واستقرار 
  أثناء الحركات الثلاث



 
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اختبار الثبات 
    BOSUعلى 

قیاس القدرة على الحفاظ 
على التوازن تحت 

  التحدي  

الوقوف على سطح 
 ٣٠غیر مستقر لمدة 

          ثانیة

القدرة على التوازن           BOSUكرة 
دون سقوط أو تأرجح 

  كبیر

Agility 

معیار النجاح أو أدوات مطلوبة        كیفیة الأداء                      الھدف من الاختبار                اسم الاختبار       
  ظةالملاح

تقییم خفة الحركة     T-Testاختبار 
وتغیر الاتجاه          

 Tالجري بشكل حرف 
بسرعة والانحناء للمس 

  الكرة      

مخاریط، ساعة 
  توقیت     

سرعة الأداء ودقة 
  الاتجاھات

 Illinoisاختبار 
Agility   

قیاس السرعة وخفة 
الحركة الجانبیة 
  والانسیابیة   

الجري عبر نقاط 
حول مخاریط  محددة

  بطریقة متعرجة  

مخاریط، ساعة 
  توقیت     

الوقت الإجمالي 
  للأداء   

 

الھدف من اسم الاختبار       
الاختبار                

معیار النجاح أو أدوات مطلوبة        كیفیة الأداء                      
  ةالملاحظ

اختبار القفز العمودي 
)Vertical 

Jump(  

تقییم قوة 
الأطراف السفلیة          

القفز لأعلى من وضع 
الثبات وقیاس الارتفاع        

جھاز قیاس القفز أو 
  شریط   

ارتفاع القفزة مقارنة 
  بالطرف السلیم

اختبار الجلوس 
 Sit toوالقیام (

Stand(  

قیاس قوة 
عضلات الفخذ 
      والتحمل   

الوقوف والجلوس من 
الكرسي لأقصى عدد 

  ثانیة ٣٠مرات خلال 

كرسي، ساعة 
  توقیت      

عدد التكرارات 
  وجودة الأداء

 

معیار النجاح أو طلوبة        أدوات مكیفیة الأداء                      الھدف من الاختبار                  اسم الاختبار       
  الملاحظة

-١٠ Sprintاختبار 
  متر   ٢٠

قیاس السرعة 
والانفجار من الثبات         

الجري بأقصى 
 ١٠سرعة لمسافة 

متر           ٢٠أو 

شریط قیاس، ساعة 
  توقیت   

مقارنة الزمن مع 
الریاضیین 

  السلیمین
اختبار القفز الطویل 

  من الثبات
الانفجاریة قیاس القوة 

للجزء السفلي       
القفز للأمام لأبعد 
مسافة ممكنة من 

  وضع الثبات     

المسافة والتحكم شریط قیاس         
  في الھبوط

 

معیار النجاح أو أدوات مطلوبة        كیفیة الأداء               الھدف من الاختبار                  اسم الاختبار       
  الملاحظة

اختبار الرمیة الطبیة 
)Medicine Ball 

Throw(  

قیاس القوة العلویة 
والتنسیق         

رمي كرة طبیة 
لمسافة أقصى من 
وضع الجلوس أو 

  الوقوف   

المسافة ودقة الرمیة    كرة طبیة          

اختبار الرشاقة 
 Sportالریاضي (

Specific Drill(  

محاكاة حركات 
ریاضیة محددة           

أداء مھارات من 
 ً نفس الریاضة (مثلا

مراوغة، قفز، 
  دوران) 

سرعة الأداء، حسب نوع الریاضة      
السیطرة، دون ألم أو 

  تردد
 
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
 


 

 

 

 

 

المجموعة   الاختبار
± الوظیفیة (المتوسط 

  الانحراف المعیاري)

المجموعة التقلیدیة 
الانحراف ± (المتوسط 

  )المعیاري

الدلالة الإحصائیة 
)P-Value(  

  النتیجة

-Yاختبار التوازن 
Balance  

٥.٧±  ٧٥.١  ٤.٢±  ٨٧.٣
    

أفضل لصالح التمارین  ٠.٠٠٣
  الوظیفیة

أفضل لصالح   ٠.٠٠١  سم ٣.٤±  ٣١.٢  سم ٢.٨±  ٣٨.٥  اختبار القفز العمودي
  التمارین الوظیفیة

أفضل لصالح   ٠.٠١٢  ث ٠.٢١±  ٣.٥٨    ث ٠.١٥±  ٣.٢٩  م٢٠اختبار الجري السریع 
  التمارین الوظیفیة

Sit to Standاختبار 
    

أفضل لصالح   ٠.٠٢١  تكرار ٤±  ١٩  تكرار ٣±  ٢٤
  التمارین الوظیفیة

أفضل لصالح   ٠.٠٣٧  م ٠.٥±  ٤.٩  م ٠.٤±  ٥.٦  اختبار الرمیة الطبیة
  التمارین الوظیفیة

 

Training Programs 
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 


 



 

 

 
 

 

 
 

 

ISSN 1997-6208 Print 
ISSN 2664 - 4355 Online 

 

The Islamic University College Journal 
No. 86: Part 3 

March 2026 A.D  Ramadan 1447 A.H 

 

 
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 

 

  التفاصیل   الجانب 
  تحسین الوظیفة الحركیة، القوة، التحمل، أو المرونة              الھدف 

             التدریب) كمیة (قیاسات رقمیة للأداء قبل وبعد   نوع البیانات  
   الصلیبي  برنامج تدریبي یشمل تمارین القوة والتوازن لاستعادة وظیفة الرباط  مثال

    التدریب تطبیق البرنامج على مدى عدة أسابیع مع تقییم الأداء قبل وبعد   التطبیق 

 
  لعیوب  لمزایاانوع البیانات      الھدف  الأداة  

جمع بیانات نفسیة   الاستبیانات
  واجتماعیة

سھولة التطبیق، تكلفة نوعیة وكمیة    
  منخفضة

الإجابات، تحیزات في 
  غیر موضوعیة

قیاس القدرات   اختبارات الأداء  
  الحركیة      

قیاسات موضوعیة، كمیة        
  تتبع التغیرات     

تتطلب معدات، مرھقة 
  جسدیًا       

تحسین الوظیفة   البرامج التدریبیة
  الحركیة       

قابلة للتخصیص، فعالة كمیة         
  في التحسین     

ابعة، قد تكون تتطلب مت
  مكلفة
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