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 ملخص البحث
 لإصابة المد الزائد لمفصل الركبة ة مقترحتأهيليتمرينات تأثير برنامج 

 *()أحمد  أحــمـد شعــــراوي محـمــدأ.د/ 
 د/ أحمد عاطف أحمد الشلقامي )**(
      الباحث/ محسن عصام كامل الشبراوي )***(

ابة المـد الاادـد لملصـل الركبـة لاصـيهدف هذا البحث إلي التعرف علي تأثير برنامج تأهيلي        
( مصــابين 8علــع عيتــة هاامهــا )اســتمدم الباحــث المــتهج التلرلابــي لمبدمتــل لثب عــة البحــث حيــث 

وكانــأ أهــن التتــادج ووــاد هــروا دالــل إحصــاد ة بــين ال  ــا  القبلــي  بالمرونــة الاادــدف لملصــل الركبــة
والقـاف العلـل ة لعلـب  ط اللمـذ ومح  لملصل الركبة )بسط(  المدي الحركيوال  ا  البعدي هي 

 الركبـةمما يدل علع تأثير البرنـامج علـع اسـتعادف الحالـة الاة ف ـة لملصـل  اللمذ الامام ة والملف ة
المـد الاادـد  ورهع كلاءتل وكانأ أهن التاص ا  استمدام البرنامج التأهيلي المقتـر  هـي تأهيـل إصـابة

 .لملصل الركبة
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Abstract of The Research 

The Effect of a suggested Rehabilitation Program to The Knee Joint 

Hyperextension Injuries 

Dr. Ahmed Sharawy Mohamed Ahmed )*( 

Ahmed Atef Ahmed El Shalakamy  Dr.**(( 

Mohsen Essam Kamel Elshabrway (**)* 

          This research aims to identifying The Effect of a Rehabilitation 
Program to The Knee Joint Hyperextension Injuries, the researcher 
used the experimental method is experimental design for one set 
because of the appropriateness of the nature of research on a 
sample of  (8) patients with The Knee Joint Hyperextension Injuries 
and the most important results and no significant statistical 
differences between the measurement of tribal and telemetric in The 
range of motion of the knee joint (extension) and the circumference 
of the thigh and the muscular strength of the anterior and posterior 
thigh muscles, which shows the impact of the program on restoring 
the functional state of the knee joint and raise its efficiency and was 
The most important recommendations to use The Rehabilitation 
Program to The Knee Joint Hyperextension Injuries. 
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 لإصابة المد الزائد لمفصل الركبة تمرينات تأهيلية مقترحتأثير برنامج 
 *()أحمد  أحــمـد شعــــراوي محـمــدأ.د/

 د/أحمد عاطف أحمد الشلقامي )**(
 الباحث/محسن عصام كامل الشبراوي )***(

 مقدمة ومشكلة البحث
لاستمدام الثرا  سعع باستمرارحيث أن الاتلاها  الحديثة هع العبج والاهاية والتأهيل ت        

هذه الثرا ممارسة  الثب ع ة للحد من الآثار اللانب ة التع تسببها استمدام العقاهير والأدولاة، ومن
وتؤدى ممارسة التمرلاتا  إلع حدوث بعض التغيرا ، سااء كان هذا . التمرلاتا  بأشكالها الممتللة

داء التمرلاتا  لمرف واحدف أو تغيير مستمر التغير مؤهأ هع شكل استلابة هسيالاو ة ناتلة عن أ
ر أداء التمرلاتا  للترف زمت ة طالالة انت لة التك ف اللسيالاوع لأوهاف اللسن التاتلة عن تكر 

بانتظام وبثرلاقة مقتتة حيث تتك ف كاهة التظن الحيالاة لتلبع حاوة الملهاد والااهع عليها وتعدل 
العامة لممارسة التمرلاتا  بثرلاقة متظمة ومستمرف.  من وةادلها لهذا إذ صح لتا أن نصف الآثار

ولأن التمرلاتا  تتميا بلانب كبير من الاهتمام، حيث إنها تحقق الثابع اللمال والانلعالع 
المحبب للتلس، كما أنها تتمع اللرد بدن ا ونلس ا وعقل ا وإوتماع ا وتعمل علع اكتساب القاام 

للحصال علع مستاى أهلل للأهراد من وراء الليد وبذلك نلد أن الرلااضة تلعب دورا هاما 
وتتم ة الأحسا  بالتتاسق وهاف الحركا ، كما تتميا التمرلاتا  بالتتاع والشمال، كما تعمل علع 

 ( 11:13إكساب اللرد القدرف علع التميل، التحكن هع سرعة تلب ة اللهاز العللع )
يق التاازن هع حركاتل والمسئال عن هذا هالقاام الليد ها الذي تترابط ف ل اوااء اللسن لتحق

 ( 178:11التاازن سبمة اللهاز العظمع والعللع )

والقاام المعتدل الذي يكان ف ل حالة تاازن بين القاف العلل ة واللاذب ة الارض ة وترتيب العظام 
 .والعلب  هع وضع طب عع بحيث تحلظ انحتاءا  اللسن الثب ع ة دون زلاادف او نقصان

(1:4،) (13:17) 

وانحراهل  لولاعرف الانحراف القاامع بأنل تغير هع شكل علا من أعلاء اللسن كلل أو واء مت
 (7:1، )(6:8عن الشكل الثب عع المسلن بل تشرلاح ا. )

ومن أسباب الانحراها  القاام ة الممارسة الماطئة لبنشثة الرلااض ة دون الاعتماد علع المدرب 
 الرلااضع 

  وامعة دم اط. - كل ة الترب ة الرلااض ة - ام الصحة الرلااض ةأستاذ بقسن عل )*(1
  وامعة دم اط - كل ة الترب ة الرلااض ة -مدر  بقسن علام الصحة الرلااض ة  )**(1

  )***( باحث ماوستير بقسن علام الصحة - كل ة الترب ة الرلااض ة - وامعة دم اط 
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لتع هد تؤدى الع حـدوث انحـراف هـاامع نت لـة المؤهل دون الاستتاد الع الاسس العلم ة للتدرلاب وا
الاهتمام بتقالاة علب  دون الاهتمام بالعلب  المقابلة لل من التمرلاتـا  التـي يـتن تتليـذها باليـد 

 (11:1والقدم ولاتن استمدامها هع تأهيل الإصابا  الرلااض ة لما لها. )

ع ملصل وأن زلاادف الحركة هبالإضاهة الع أن الركبة هع أحد مصادر شكاى الاطلال والبالغين 
 ة للركبالركبة عتد الاطلال بصلة عامة من أهن أسباب أنحراها  الركبتين حيث ان ملصل ال

(، 7:117بة. )مااصلا  تشرلاح ة خاصة هد تكان عامب يروع إل ل هع زلاادف نسبة انحراها  الرك
(16:147)  

حراف المد الاادد ثير علع تأهيل انوعل ل هقد أهتن الباحث باضع برنامج تمرلاتا  بالأدوا  للتأ
لامكن التعرف علع لملصل الركبة. حيث أن المد الاادد للركبتين ها زلاادف رواع الركبتين للملف، و 

أ علع خط هذا الانحراف عتد التظر الع اللرد من اللانب يتلح رواع الركبتين للملف ول س
ب من الحاض ير للداخل ولاتاثر شكل كلبمام هتظهر عظن الردهل انها تش مست  ن، اما عتد التظر

(8:104(، )18واللمذ من اعلع ورسغ القدم والقدم من أسلل كتت لل للمد الاادد. )  
ع الحاض وعلع هذا هان الاشماص الذين يتصلان بالمد الاادد غالبا يكان لديهن ميل امامع ه

لمدى الحركع لرسغ هلل اوالذي يسبب قبض هع اللمذ يعادلل المد هع ملصل الركبل بالاضاهل الع 
(18القدم وضعف علب  ها  القدم هد يسبب هذا الانحراف. )  

بثل الركبل ومن أسباب هذا الانحراف أن ملصل الركبل يكان ذو مرونل عال ل كتت لل لاطالل ار 
بل مما بسبب اصابل اللاء الامامع لاسلل عظمل اللمذ او اصابل كردو  بأعلع عظن القص

كل رواع الركبتين ع هذا اللاء بيتما يستمر اللاء المللع هع التما ف عثع شيسبب بثعء التما ه
(8:104(، )11خلف. )  

ذلك العادا  كما ان من الاسباب الرد س ل لهذا الانحراف ضعف العلب  المح ثل بالركبل، وك
الاهلل تت ح  د ان هذهالقاام ل الماطئل حيث يللأ اللرد الع استرات ل ل الاهاف بالمد الاادد عتدما يل

(11(، )11لل ثبا  واهتصاديل هع الاهاف عن الللاء للاهاف الثب عع. )  
(11دروا  هقد يؤدى ذلك الع ألام الركبل. ) 10كما ان زاولاة مد الركبل إذا زاد   عن   

ام والمقدرف علع ولذا تعتبر التمرلاتا  وسيلة وهاد ة وعبو ة مهمة تساعد علع تحسين صحة القا  
لاة الممتللة. الدورى والتتلسع والقلب وغيره من الأوهاف الحيا  اللهاز سين كلاءفالتك ف وتح  

(31:11)     
هذه الصلا  عن كما أن التمرلاتا  بالأدوا  تحسن الصلا  البدن ة حيث تعمل علع تتم ة أهلل ل

( 41:67التمرلاتا  الحرف بدون أدوا . )  
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السرعة والمرونة علب  وإكسابها القاف و بالإضاهة إلع أنها تسهن بقدر كبير هع عمل الملاصل وال
(0380:1والرشاهة والتاازن. )  

حدث تغير هع أما التمرلاتا  بالأدوا  هإنها تسهن بشكل كبير هع إعادف ترب ة العلب  عتدما ي
ة وضبط التاازن م كان ك ة الحركة لللسن وتساعد علع استعادف القاف العلل ة للعلب  اللع ل

العلل ة  ن التتاسق العللع حيث يلب تحقيق القاف هع الملماعا العللع للعلب  وضما
(7-1:13(، )11:31العاملة والمقابلة لها. )  

ولاعتبر التأهيل بالتمرلاتا  أحد هروع الثـب الرلااضـي الحـديث وهـا التـاع الـذي يعمـل علـع اسـتعادف 
لتمرلاتـا  العبو ـة البعب ما هقده من هـدرا  حرك ـة ومهارلاـل نت لـة لةصـابة، ولكـي نلتـي هاادـد ا

ــــا لاحت ــــاج البعــــب ومتثلبــــا   ــــق العلمــــي لرســــن البرنــــامج الحركــــي العبوــــي طبق نلــــد أن التثبي
وعلــع ذلــك هقــد أهــتن الباحــث بــإنحراف المــد الاادــد  الإصــابة، وك ف ــة تعلــ ن المصــاب وهابل ــة الــتعلن.

اداد بالاادف عـدد سـتاا  ( هإنل ي1011للركبة لأنل شادع وبتاء علع دراسة زكرلاا أحمد، زلااد محمد )
الممارسـة ممــا هــد يــؤدي الـي الأضــرار بالركبــة لــذا كـان لاامــا علــع الباحــث إوـراء هــذه الدراســة علــع 
التاشــئين حتــع يتبهــاا أســباب زلاــادف هــذا الإنحــراف وتحســين القــاف العلــل ة للثــرف الســللع ســـااء 

تثـرا أى دراسـة مـن البحـاث بالتمرلاتا  الأرض ة مـع الأدوا  كمـا انـل هـع حـدود علـن الباحـث لـن ت
 (6) والدراسا  السابقة الع تأهيل انحراف المد الاادد للركبتين علع الرغن من انتشاره.

 أهمية البحث والحاجة إلية:
عد هذا البحث ضمن البحاث التثب   ة التي يأمل الباحث أن يستليد متها أخصاديا التأهيل ي      

 هي ملال الإصابا .

 سا  السابقة التي تتاولأ تأهيل إصابة المد الاادد لملصل الركبة عدم كلاية الدرا -
التي تتصدى ( Rehabilitation research)يعد هذا البحث ضمن البحاث التأهيل ل  -

 لملصل الركبة. لمشكب  إصابة المد الاادد
 هدف البحث:

لمفصل الركبة وذلك يهدف البحث الى تصميم برنامج تمرينات تاهيلية مقترح لاصابة المد الزائد 
 من خلال

 :وذلك من خبل تحقيق التال ة

 تحسين المدى الحركي لملصل الركبة. -1 

 زلاادف مح ط علب  اللمذ. -1 

 زلاادف القاف العلل ة للعلب  الملف ة والأمام ة لللمذ. -3 
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 فروض البحث:

 التال ة:هع ضاء طب عة وهدف البحث يلع الباحث اللروض 
 المدي الحركي لملصل لة إحصاد ة بين ال  ا  القبلي وال  ا  البعدي هي تاود هروا ذا  دلا

 لصالح ال  ا  البعدي لدى أهراد عيتة البحث. الركبة )بسط(
  لصالح  مح ط اللمذتاود هروا ذا  دلالة إحصاد ة بين ال  ا  القبلي وال  ا  البعدي هي

 ال  ا  البعدي لدى أهراد عيتة البحث.
 القاف العلل ة لعلب  ة إحصاد ة بين ال  ا  القبلي وال  ا  البعدي هي تاود هروا ذا  دلال

  لصالح ال  ا  البعدي لدى أهراد عيتة البحث. اللمذ الامام ة والملف ة
 الدراسات المرجعية:

والتي هدهأ الع التعرف علع تأثير البرنامج التأهيلي  ،( 7002دراسة وليد حسن حسين ) -1
وهد أورلاأ  بالمرونة الااددف لملصل الركبة،لحس ة الذات ة لدى المصابين علع تحسن المستقبب  ا

 .( لاعب، واستمدم الباحث المتهج التلرلابي لمبدمتل لثب عة البحث11الدراسة علع عدد )
وتمثلأ أهن التتادج هع: تحسن المدى الحركي لملصل الركبة نت لة البرنامج المقتر  وتحسن القاف 

 (6اا الأمام ة والملف ة. )العلل ة لعلب  الس
(، والتي هدهأ معرهة تأثير 7002) Stensdotter AK et alدراسة ستينسدوتر وآخرون  -7

المغلقة علع تتش ط علب  اللمذ هع عبج اضثرابا  تمرلاتا  السلسلة الحرك ة الملتاحة و 
( سيدا  وروال، واستمدم الباحث المتهج 10الركبة الممتللة، وهد أورلاأ الدراسة علع عدد )

 التلرلابي لمبدمتل لثب عة البحث.
وتمثلأ أهن التتادج هع: أن تمرلاتا  السلسلة الحرك ة المغلقة أكثر تأثيرا هي تتش ط علب  اللمذ 

 (11)الملتاحة. تمرلاتا  السلسلة الحرك ة عن 
والتي هدهأ الي معرهة تأثير تمرلاتا  السلسلة ، Glass R et al (2010)وآخرون  وب  -3

علع المرضع الذين يعانان من ضعف الرباط الصليبي الأمامي بعد الحرك ة الملتاحة والمغلقة 
 اللراحة، واستمدم الباحث المتهج التلرلابي لمبدمتل لثب عة البحث.

وتمثلأ أهن التتادج هي: وواد نتادج ايلاب ة لاستمدام تمرلاتا  السلسلة الحرك ة الملتاحة والمغلقة 
 هي تأهيل الرباط الصليبي الأمامي.

 لبحث:إجراءات ا
 منهج البحث:

استمدم الباحث المتهج التلرلابي لمبدمتل لثب عة البحث وذلك باستمدام التصم ن التلرلابع )القبلي 
 البعدى( لملماعل واحده وذلك تح  قاً للأهداف وهروض البحث. -البيتع –

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Stensdotter%20AK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14652500
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Glass%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21589664
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 :اعتدالية توزيع عينة للبحث

اعة التلرلاب ة(؛ هام الباحث بعمل ( مصابين )الملم8من تلانس العيتة الكل ة للبحث ) للتأكد 
، كما بعض ال  اسا ، للتأكد من اعتدال ة تازلاع الب انا  بين اهراد العيتة هي المتغيرا  هيد البحث

 (.1ودول )
( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية 1جدول )

 ة(.للبحث في متغيرات النمو )الأساسي
 (2ن=)

 المتغيرات
 

 وحدة
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. 
Dev 

 الالتواء
Skewness 

 المتغيرات الأساسية
 3... 3.33 75.20 72.22 سنة السن
 .0.2 7.32 27.20 25.00 سم الوزن 
 0.22 75... 72.20. 72.73. كجم الطول

 المدى الحركي )بسط(
 71.. 57.. 2.20.- 7.22.- درجة القدم اليمني
 0.27 05.. 2.00.- 7.22.- درجة القدم اليسرى 

 محيط الفخذ
 .0.2 7.32 25.00 22.20 سم القدم اليمني
 0.27 2.12 23.00 25.20 سم القدم اليسرى 

 القوة العضلية للعضلات الخلفية
 0.70 3.22 2.00. 2.72. كجم القدم اليمني
 .0.2 5.72 2.00. 2.72. كجم القدم اليسرى 

 القوة العضلية للعضلات الأمامية
 7..0- 7.35 77.00 72.22 كجم القدم اليمني
 .0.7- 2.03 77.00 72.20 كجم القدم اليسرى 

( مما يدل علع أن 3( و)+3-(، أن ق ن معامب  الالتااء انحصر  ما بين )1يتلح من ودول )
بحث هد وهعأ تحأ المتحتع الاعتـدالي وهـذا يـدل ق اسا  العيتة الكل ة للبحث هي المتغيرا  هيد ال

 .علع تلانس أهراد عيتة البحث الكل ة هي هذه المتغيرا 
 جمع البيانات: ادوات
تن الإطبع علع المراوع والبحاث والملب  العلم ة والشبكة المعرف ة للمعلاما  وذلك      

 تبثة بالدراسا  المروع ة:للتعرف علع أهن الأبحاث العرب ة والأوتب ة المستمدمة والمر 
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 (62م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 تصميم الاستمارات:
  استمارف لاستثبع رأيّ المبراء المتمصصين هي الملال )أعلاء هيئة التدرلاس بأهسام

علام الصحة الرلااض ة( حال محاور البرنامج البدني العبوي المقتر  ومدى متاسبتل 
 العيتة. استمارف تسليل الب انا  الأساس ة وب انا  تاص ف الإصابةلثب عة 

 .استمارف تسليل لكل إختبار علع حدف 
  استمارف تسليل ب انا  خاصة يسلل بها ال  اسا  القبل ة، والتتبع ة، والبعدية، والممثلة هي

القاف العلل ة لملماعة علب  الساا الأمام ة  -الركبة  ق ا  )المدى الحركي لملصل
 (. مح ثا  اللمذ –والملف ة العاملة علع ملصل الركبة 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
-( ل  ا  المدى الحركي لملصل الركبة هي )ال بضGoniMeterاستمدام وهاز ويتاميتر ) -

 البسط( 
( لملصل اسثةالب-قابلةالقاف العلل ة للعلب  )ال ل  ا  (tensometer) رالتتساميتوهاز  -

 الركبة. 
 شرلاط ق ا  مرن ل  ا  المح ثا .  -
  ا  الاطاالشرلاط م  ا  ل   -
  مياان طبي ل  ا  الازن  -

 الاجراءات التنفيذية للبحث:
بعد ان تن تحديد الإختبارا  وال  اسا  ووسادل ومع الب انا  للبحث وإخت ار العيتة )هيد البحث( 

هد تن التحلير للمثاا  والإوراءا  الهامة للبحث والتع تساعد علع إوراءه بثرلاقة علم ة سل مة 
 :يليوصح حة كما 

 الاجراءات التنفيذية للبحث:
بعد ان تن تحديد الإختبارا  وال  اسا  ووسادل ومع الب انا  للبحث وإخت ار العيتة )هيد          

البحث( هد التحلير للمثاا  والإوراءا  الهامة للبحث والتع تساعد علع إوراءه بثرلاقة علم ة 
 :يليسل مة وصح حة كما 

 المرحلة التمهيدية:
  تيار المساعدينإخأ.  

 الدراسات الإستطلاعية.ب. 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (62م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى 
 عيتــة خــارج مــن لاعبــين هاامهــا عيتــة 17/7/1010 إلــع 16/7/1010 مــن اللتــرف هــي إورادهــا تــن

 :إلع تهدف حيث البحث، ملتمع نلس ومن البحث
 التأكد من صبح ة المكان الذي سيتن ف ة تثبيق البرنامج.. .
 من سبمة الأدوا  والأوهاف المستتمدمة هي ال  ا . التأكد. 7
الأخثــاء التــي  علــعاوــراء الاختبــارا  وك ف ــة ال  ــا  والتســليل وذلــك للتعــرف  علــعتــدرلاب ال .3

 يمكن الاهاع هيها أثتاء ال  اسا  للمان صحة تسليل الب انا .
 نتائج الدراسة:

 نامج بة.تن التأكد من صبح ة المكان الذي سيتن تثبيق البر . .
 تن التأكد من صبح ة الأدوا  والأوهاف المستمدمة هي البحث.. 7
اوراءا  ق ا  الاختبارا  وكذلك التأكد من ك ف ة تسليل التتادج هي الاستمارف  تن التأكد من .3

 الممصصة لذلك بدهة.
 البرنامج التأهيلي المقترح:

ذلك يلب عتد وضع لتاضع بعتاية يعد البرنامج التأهيلي من الأمار الهامة والتي يلب أن 
 البرنامج مراعاف بعض التقاط ومتها:

  أهداف البرنامج التأهيلي المقتر . علعأولا التعرف 
 . ثان ا الأسس العلم ة التي يستتد عليها البرنامج التأهيلي المقتر 

 الهدف من البرنامج:
 .المد الاادد لملصل الركبةيهدف البرنامج الي تأهيل        

 س العلمية لاختيار التمرينات بالبرنامج:الأس
 تحديد الأسباب المؤدية لحدوث الاصابة بالرواع الي المراوع العلم ة والدراسا  السابقة.

انتقاء ملماعة من التدرلابا  التأهيل ة المتدروة هي الصعابة لتتم ة الصلا  البدن ة  -
 للملماعا  العلل ة المتأثرف بالاصابة.

 ة للبرنامج:الخطوات التنفيذي
 المد الاادد لملصل  ةهام الباحث بالتحليل التظري للمراوع والأبحاث التي تتاولأ مشكل

 العتاصر المتأثرف بالاصابة وك ف ة وطرا تأهيلها. علعومن خبلها تن التعرف  الركبة
 .هام الباحث بأوراء ال  اسا  القبل ة لبعبين هبل تثبيق البرنامج 
  نامج التأهيلي المقتر  باستمدام تدرلابا  أرض ة واخلاع هذا هام الباحث بتصم ن البر

 .    المد الاادد لملصل الركبةعبج  علعالبرنامج للبحث التلرلابي لمعرهة تأثيرف 
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 (62م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 المبراء وهد أسلر  أرادهن عن: علعتن عرض البرنامج  .1
  ء.من أراء المبرا%70 علعاستبعاد بعض التدرلابا  التي لن تحصل 
  كل مرحلة. معتعديل بعض التدرلابا  من مرحلة الي أخري بما يتبءم 
   الي البرنامج. الامام ةاضاهة بعض تدرلابا  الاطالة للعلب 
  لتتليذ البرنامجتن الاصال الي الصارف التهاد ة. 
 .هام الباحث بتتليذ البرنامج وومع الب انا  وودولتها ومعاللتها احصاد ا 

 يجب اتباعها عند تنفيذ البرنامج: الشروط العامة التي
يتن تتليذ البرنامج بالتعاون مع طبيب متمصص هي الاصابا  الرلااض ة لاستشارتة هي         

 حالة وواد أي ملاعلا  تحال دون تثبيق البرنامج.
 .مراعاف أن تتماشي التدرلابا  مع الهدف العام للبرنامج والمرحلة 
 المتاحة سااء كانأ مادية أو بشرلاة.أن تتماشي التمرلاتا  مع الامكان ا   
 .مراعاف التدرج هي التمرلاتا  الماضاعة من السهل الي الصعب 
 .التدرج هي شدف الحمل 
 .مراعاف اللروا اللردية 
 .وضع اللاابط التي تسمح باستمدام البرنامج وعدم انقثاع البعب أو عدم انتظامة 
 لاثارف.التتاع هي التدرلابا  مع مراعاف عامل التشالاق وا 
  الاصابة هقط بل محاولة دراسة وتثالار الحالة بالكامل بتاد ا  علععدم تركيا البرنامج

 تأهيل البعب المصاب ول س المتثقة المصابة هقط. علعووة ف ا وأن يعمل البرنامج 
  .مراعاف المرونة أثتاء تثبيق البرنامج وهابل ة للتعديل دون الاخبل بالاسس العلم ة للبرنامج 
 تصميم التجريبي للبرنامج:ال

 المقتر . التأهيلي تشمل التلربة ملماعة واحدف والتي ساف تثبق عليها البرنامج
 تقنين البرنامج التأهيلي:

 ،تن تتليذ البرنامج التأهيلي المقتر  باستمدام تمرلاتا  العمل العللي الثابأ والمتحرك 
ة لعلب  اللمذ، تمرلاتا  المرونة لملصل القاف العلل  الاحتمال، تمرلاتا تمرلاتا  الاطالة لحد 

 ، وذلك تبعا لما يلي:الركبة
 ( 3مدف تتليذ البرنامج )شهار. 
 (4 )لكل مرحلة. اساب ع 
 .تثبيق الاحدا  يام بعد يام 
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 (61م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 زمن الوحدة في البرنامج التأهيلي:
 ( 40-30هي المرحلة الأولي يتراو  من .)ا 
 ( 10-40هي المرحلة الثان ة يتراو  من .)ا 
 ا(. 10-40ي المرحلة الثالثة يتراو  من )ه 

 عدد التمرينات التأهيلية:
 ( 11المرحلة الأولي.) 
 ( 11المرحلةالثان ة.) 
 ( 11المرحلة الثالثة.) 

 أهداف المراحل التأهيلية:
 زلاادف القاي العلل ة للعلب  الملف ة لللمذ.  -
 زلاادف المح ط لعلب  اللمذ. -
 صل الركبة.تقليل المدي الحركي لبسط مل -

 الدراسة الأساسية:
 ال  اسا  القبل ة:

 ( 8تن اوراء ال  ا  القبلي لدي عيتة البحث وعددهن)  لاعبين هي أنشثة رلااض ة ممتللة
تم تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح وإجراء و بالمرونة الااددف لملصل الركبةمصابين 

البطل امجاد الجزيرة بالدقهلية ومركز  بمركز اكاديميةالقياسات القبلية والتتبعية والبعدية 

  بدمياط الجديدة   الرياضي
  تن تتليذ البرنامج التأهيلي المقتر  وإوراء ال  اسا  القبل ة والتتبع ة والبعدية خبل اللترف من 

 م.1010/ 01/ 17م إلع 1010/ 7/ 11
 ال  اسا  البعدية:

 الانتهاء من تتليذ البرنامج. عيتة البحث بعد علعتن اوراء ال  اسا  البعدية      
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 المعالجات الاحصائية:
 المتاسط الحسابع .1
 الانحراف المع ارى  .1
 الاس ط. .3
 معامل الالتااء. .4
 معامل الارتباط بيرسان. .1
 ازواج ال  اسا  هي الملماعة.اختبار )ولالكاكسان( لدلالة اللروا بين  .6
 المرتبثة.اختبار )هرلادمان( لدلالة اللروا بين عيتا  ال  اسا  المتكررف  .7
هي اختبار  (ESاستمدام )هي اختبار )ولالكاكسان(،  (²η) حلن التأثيراستمدم  .8

 )هرلادمان(.
 عرض ومناقشة نتائج البحث.

 عرض نتائج الفرض الأول: -1

توجد فروق دالة إحصائيا بين )القياس القبلي والقياس البينى  يتص اللرض الأول علع أنل :"
)بسط( لصالح  القياس  لمفصل الركبة لبعدي( فى المدى الحركيالأول والبيني الثاني والقياس ا

"؛ وللتحقق من صحة اللرض الأول استمدم الباحث اختبار هرلادمان لتحليل تباين الرتب البعدى.
لدالة اللروا بين متاسط رتب الدروا  هي   (Friedman-Rank ANOVAللعيتا  المرتبثة )

لبيتي الثاني وال  ا  البعدي للملماعة التلرلاب ة، وتن حساب ال  ا  القبلي وال  ا  البيتع الأول وا
( التي تعبر عن مقدار الاتلاا أو الاختبف بين ESباستمدام )( Effect Size)حلن التأثير 

 Wilcoxon)هرلادمان. بالإضاهة إلع اختبار ولالكاكسان هي حالة اختبار ال  اسا  المتكررف 
Testحلن ن كل زووين من ال  اسا  هيد البحث، وتن حساب ( لإوراء المقارنا  المتعددف بي

بالإضاهة إلع  ( هي حالة اختبار ولالكاكسان،2η)باستمدام مربع ايتا ( Effect Size)التأثير 
 .(4( و)3( و)1كما هي ودول ) (،Change Ratioنسبة التحسن )

لإيجاد دلالة ( 7)كا( نتائج اختبار )فريدمان للقياسات المتكررة المرتبطة( وقيمة 7جدول )
الفروق بين متوسطات رتب الدرجات في القياس القبلي والقياس البينى الأول والبيني الثاني 

 في المدى الحركي  (ESحجم التأثير باستخدام )والقياس البعدي للمجموعة التجريبية، ونتائج 
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 )بسط(
  (2)ن=                                                               

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة      

 القياس    

 متوسط الرتب

 (ES) (2قيمة )كا
 القبلي

 البيني 

 الأول

 البيني

 الثاني 
 البعدي

 المدى الحركي 

 )بسط(

 0011 20011 0011 0011 2011 0011 درجة     القدم اليمني

 ..10 0.011 0011 2011 2021 0021 درجة     القدم اليسرى

7قيمة كا
 2.202( = 0.02، 3) ج

( 1( المحسابة ب  مة )كا1لاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اختبار هرلادمان يتن مقارنة وق مة )كا
( المحسابة أكبر من 1( أن ق مة )كا1/1(؛ ولاتلح من ودول )0,01اللدول ة عتد مستاى )

( ES) إحصادً ا؛ وأن ق مة حلن التأثيرال  مة اللدول ة وهذا يعتع أن ق مة اختبار هرلادمان دالة 
 ( وهذا يدل علع حلن تأثير )كبير(.1,00( و)0,78تراوحأ بين )

الفروق بين متوسطات رتب  ( لإيجاد دلالةZ( نتائج اختبار )ويلكوكسون( وقيمة )3جدول )
في  (²ηمربع ايتا )حجم التأثير باستخدام درجات أزواج القياسات للمجموعة التجريبية، ونتائج 

 )بسط( المدى الحركي

 (.)ن=    

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة

 القياس 

 القبلي / 

 البيني الأول

 البيني الأول /

 البيني الثاني 

 البيني الثاني / 

 البعدي

 القبلي / 

 البعدي

 (²η)  (Z) قيمة
 قيمة

(Z) 
 (²η) 

 قيمة

(Z) 
 (²η) 

 قيمة

(Z) 
 (²η) 

 المدى الحركي 

 )بسط(

 75.70 45.2 ...75 ..45 758.8 45.2 758.0 45.2 درجة منيالقدم الي

 758.8 45.2 75.72 45.2 ...75 7520 758.8 45.2 درجة القدم اليسرى

( Z( المحسابة ب  مة )Zلاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اختبار ولالكاكسان يتن مقارنة ق مة )
(؛ ولاتلح من ودول 1,16وهي )( 0,01المتعارف عليها هي المتحتع الاعتدالي عتد مستاى )

( المتعارف عليها ما عدا )المدى الحركي للقدم Z( المحسابة أكبر من ق مة )Z( أن ق مة )3)
ال سرى( بين )البيتي الأول / البيتي الثاني(؛ وهذا يعتع أن ق مة اختبار ولالكاكسان دالة إحصادً ا؛ 

( وهذا يدل علع حلن تأثير )كبير( 0,111( و)0,111( تراوحأ بين )²η) وأن ق مة حلن التأثير
 إلع )ضمن(.
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 ( نسب التحسن بين أزواج القياسات للمجموعة التجريبية في المدى الحركي )بسط(5جدول )
 (.)ن=     

 القياسات
 وحدة 

 القياس

 نسبة التحسن متوسط القياسات

 القبلي
 البيني

 الأول   

 البيني 

 الثاني
 البعدي

 القبلي /

البيني  

 الأول

 بيني الأول/ال

 البيني الثاني 

البيني الثاني 

/ 

 البعدي 

 القبلي

 / البعدي 

 المدى 

 الحركي

 )بسط( 

 القدم 

 اليمني
 .77.- 7757.- 8524.- 0.5.2- 7577 25.7- 7588.- 2588.- درجة

 القدم 

 ليسرىا
 7757.- 7757.- 0.502 025.0- 7577 .854.- 7520.- .250.- درجة

  (100,00( الع )32.27نسبة التحسن تراوحأ بين )( أن 4ودول ) منيتلح 

  ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 عرض نتائج الفرض الثاني: -1
توجد فروق دالة إحصائيا بين )القياس القبلي والقياس البينى  يتص اللرض الثاني علع أنل :"

"؛ وللتحقق من لقياس البعدى.الأول والبيني الثاني والقياس البعدي( فى محيط الفخذ لصالح  ا
صحة اللرض الثاني استمدم الباحث اختبار هرلادمان لتحليل تباين الرتب للعيتا  المرتبثة 

(Friedman-Rank ANOVA)   لدالة اللروا بين متاسط رتب الدروا  هي ال  ا  القبلي
حلن التأثير تن حساب وال  ا  البيتع الأول والبيتي الثاني وال  ا  البعدي للملماعة التلرلاب ة، و 

(Effect Size )( باستمدامES  التي تعبر عن مقدار الاتلاا أو الاختبف بين ال  اسا )
( لإوراء Wilcoxon Test) هرلادمان. بالإضاهة إلع اختبار ولالكاكسان هي حالة اختبار المتكررف 

 Effect)تأثير حلن الالمقارنا  المتعددف بين كل زووين من ال  اسا  هيد البحث، وتن حساب 
Size ) باستمدام مربع ايتا(2η،هي حالة اختبار ولالكاكسان )  بالإضاهة إلع نسبة التحسن

(Change Ratio( كما هي ودول ،)7( و)6( و)1). 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 (2جدول )
لإيجاد دلالة الفروق بين ( 7)كانتائج اختبار )فريدمان للقياسات المتكررة المرتبطة( وقيمة  

القياس القبلي والقياس البينى الأول والبيني الثاني والقياس  متوسطات رتب الدرجات في
 في )محيط الفخذ(  (ESحجم التأثير باستخدام )البعدي للمجموعة التجريبية، ونتائج 

 (.)ن=    

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس

 متوسط الرتب

 (ES) (2قيمة )كا
 القبلي

 البيني

 الأول   

 البيني

 الثاني 
 يالبعد

 محيط الفخذ
 75.0 0577 45.2 45.2 45.2 .450 سم القدم اليمني

 7500 8577 45.7 45.7 0577 4577 سم القدم اليسرى

7قيمة كا
 2.202( = 0.02، 3) ج

( 1( المحسابة ب  مة )كا1لاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اختبار هرلادمان يتن مقارنة وق مة )كا
( المحسابة أكبر من ال  مة 1( أن ق مة )كا1تلح من ودول )(؛ ولا0,01اللدول ة عتد مستاى )

القدم ال متي(؛ وهذا يعتع أن ق مة اختبار هرلادمان دالة إحصادً ا؛  -اللدول ة ما عدا )مح ط اللمذ 
 ( وهذا يدل علع حلن تأثير )صغير(.0,33( و)0,13( تراوحأ بين )ES) وأن ق مة حلن التأثير

 ( 7جدول )
لإيجاد دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أزواج ( Zويلكوكسون( وقيمة )نتائج اختبار )

 ( في )محيط الفخذ( ²ηمربع ايتا )حجم التأثير باستخدام القياسات للمجموعة التجريبية، ونتائج 
 (.)ن=    

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس

 القبلي / 

 البيني الأول

 البيني الأول / 

 البيني الثاني

 البيني الثاني /

 البعدي 

 القبلي / 

 البعدي

 (²η) (Z) قيمة (²η) (Z) قيمة
 قيمة

(Z) 
(²η) 

 قيمة

(Z) 
(²η) 

 محيط 

 الفخذ

 75777 - 75777 - 75777 - 750.2 577. سم القدم اليمني

 75777 - 75.77 .52. 75777 7577 75.77 .52. سم القدم اليسرى

( Z( المحسابة ب  مة )Zتبار ولالكاكسان يتن مقارنة ق مة )لاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اخ
(؛ ولاتلح من ودول 1,16( وهي )0,01المتعارف عليها هي المتحتع الاعتدالي عتد مستاى )

( المتعارف عليها وهذا يعتع أن ق مة اختبار Z( المحسابة أهل من ق مة )Z( أن ق مة )6)
( 0,100( و)0,000( تراوحأ بين )²η) التأثيرولالكاكسان غير دالة إحصادً ا؛ وأن ق مة حلن 
 وهذا يدل علع حلن تأثير )متعدم( إلع )ضمن(.
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 (22م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ( نسب التحسن بين أزواج القياسات للمجموعة التجريبية في )محيط الفخذ(.جدول )

 (.)ن=     

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس

 نسبة التحسن متوسط القياسات

 القبلي

 البيني 

 

  الأول 

 البيني

 الثاني 
 البعدي

 القبلي / 

 البيني الأول

 البيني الأول / 

 البيني الثاني

 البيني الثاني /

 البعدي 

القبلي 

 / 

 البعدي

 محيط 

 الفخذ

 القدم 

 اليمني
 7540 7577 7577 7540 520.. 520.. 520.. 5.7.. سم

 القدم 

 اليسرى
 7522 7577 07548- 408570 .250. .250. .8254. 25.7. سم

 (138,07( الع )0,00( أن نسبة التحسن تراوحأ بين )7ودول ) منيتلح 

 ثالثا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
 عرض نتائج الفرض الثالث: -.

توجد فروق دالة إحصائيا بين )القياس القبلي والقياس البينى  يتص اللرض الثالث علع أنل :"
فى القوة العضلية لعضلات الفخذ الامامية والخلفية الأول والبيني الثاني والقياس البعدي( 

"؛ وللتحقق من صحة اللرض الثالث استمدم الباحث اختبار هرلادمان لصالح  القياس البعدى.
لدالة اللروا بين   (Friedman-Rank ANOVAلتحليل تباين الرتب للعيتا  المرتبثة )

لأول والبيتي الثاني وال  ا  البعدي متاسط رتب الدروا  هي ال  ا  القبلي وال  ا  البيتع ا
( التي تعبر عن ESباستمدام )( Effect Size)حلن التأثير للملماعة التلرلاب ة، وتن حساب 

هرلادمان. بالإضاهة إلع اختبار هي حالة اختبار مقدار الاتلاا أو الاختبف بين ال  اسا  المتكررف 
عددف بين كل زووين من ال  اسا  هيد ( لإوراء المقارنا  المتWilcoxon Testولالكاكسان )

( هي حالة اختبار 2η)باستمدام مربع ايتا ( Effect Size)حلن التأثير حساب  البحث، وتن
 .(10( و)9( و)8كما هي ودول ) (،Change Ratioبالإضاهة إلع نسبة التحسن ) ولالكاكسان،

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

لإيجاد دلالة الفروق ( 2)كايمة ( نتائج اختبار )فريدمان للقياسات المتكررة المرتبطة( وق8جدول )

بين متوسطات رتب الدرجات في القياس القبلي والقياس البينى الأول والبيني الثاني والقياس 

في )القوة العضلية لعضلات  (ESحجم التأثير باستخدام )البعدي للمجموعة التجريبية، ونتائج 

 الفخذ الامامية والخلفية( 

 (.)ن=    

 القياسات / 

 اتالاختبار

 وحدة

 القياس 

 متوسط الرتب

 (ES) (2قيمة )كا
 القبلي

 البيني 

 الأول  

 البيني 

 الثاني
 البعدي

 عضلات الفخذ الامامية 
 1011 00001 0021 0011 2000 0010 كجم القدم اليمني

 1010 00011 0001 2010 2001 0011 كجم القدم اليسرى

 عضلات الفخذ الخلفية
 1000 0011 2000 2011 2011 2011 كجم القدم اليمني

 1021 1011 2010 2010 2010 2000 كجم القدم اليسرى

2قيمة كا
  0.11. =( 1011، 0) ج

( 1( المحسابة ب  مة )كا1لاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اختبار هرلادمان يتن مقارنة وق مة )كا
حسابة أكبر من ال  مة ( الم1( أن ق مة )كا8(؛ ولاتلح من ودول )0,01اللدول ة عتد مستاى )

اللدول ة ما عدا )علب  اللمذ الملف ة للقدمين ال متع وال سرى( وهذا يعتع أن ق مة اختبار 
( وهذا يدل 0,60( و)0,13( تراوحأ بين )ES) هرلادمان دالة إحصادً ا؛ وأن ق مة حلن التأثير

 علع حلن تأثير )صغير( إلع )كبير(.
 (9جدول )

لإيجاد دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أزواج ( Zويلكوكسون( وقيمة ))نتائج اختبار 

( في )القوة العضلية ²ηمربع ايتا )حجم التأثير باستخدام القياسات للمجموعة التجريبية، ونتائج 

 لعضلات الفخذ الامامية والخلفية( 

 (.)ن=   

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس

 ولالقبلي / البيني الأ
البيني الأول / البيني 

 الثاني
 القبلي / البعدي البيني الثاني / البعدي

 (²η)  (Z) قيمة (²η)  (Z) قيمة (²η)  (Z) قيمة (²η)  (Z) قيمة

عضلات 

 الفخذ 

 الامامية 

 القدم

 اليمني 
 75048 4572 75.77 .52. 750.8 4570 ..752 582. كجم

 القدم 

 اليسرى
 750.8 4570 750.2 577. 75228 .58. 752.0 582. كجم

عضلات 

 الفخذ 

 الخلفية

 القدم 

 اليمني
 750.2 577. 750.2 577. 75777 7577 75777 7577 كجم

 القدم 

 اليسرى
 75.77 .52. 75777 7577 75777 7577 75.77 .52. كجم



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

( Zمة )( المحسابة ب  Zلاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اختبار ولالكاكسان يتن مقارنة ق مة )
(؛ ولاتلح من ودول 1,16( وهي )0,01المتعارف عليها هي المتحتع الاعتدالي عتد مستاى )

( المتعارف عليها ما عدا )علب  اللمذ الامام ة Z( المحسابة أهل من ق مة )Z( أن ق مة )9)
الامام ة للقدم ال متع( لل  ا  )البيتي الأول / البيتي الثاني( و)القبلي / البعدي( و)علب  اللمذ 

للقدم ال متع للقدم ال سرى( لل  ا   )القبلي / البعدي(؛ وهذا يعتع أن ق مة اختبار ولالكاكسان 
( وهذا يدل علع 0,718( و)0,000( تراوحأ بين )²η) غير دالة إحصادً ا؛ وأن ق مة حلن التأثير

 .حلن تأثير )متعدم( إلع )ضمن(
 ( 10جدول )

ياسات للمجموعة التجريبية في )القوة العضلية لعضلات الفخذ نسب التحسن بين أزواج الق

 الامامية والخلفية(

 (.)ن=     

 القياسات / 

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس

 نسبة التحسن متوسط القياسات

 القبلي
 البيني 

 الأول  

 البيني 

 الثاني
 البعدي

 القبلي / 

البيني 

 الأول

البيني الأول 

/ 

 البيني الثاني

الثاني البيني 

/ 

 البعدي 

 القبلي /

 البعدي 

 عضلات الفخذ 

 الامامية 

 0.001 .000 01002 1001 20010 .2000 .0100 0.021 كجم القدم اليمني

 0.002 .000 .0000 0000 .2000 20000 01011 0.021 كجم القدم اليسرى

 عضلات الفخذ 

 الخلفية

 1001- 1001- 1011 1011 21010 210.1 210.1 210.1 كجم القدم اليمني

 .101 1011 1011 .101 210.1 210.1 210.1 21011 كجم القدم اليسرى

 (18,41( الع )0,00( أن نسبة التحسن تراوحأ بين )10ودول ) منيتلح          

 والفروض مناقشة النتائج: 
 مناقشة الفرض الأول:  -.

( 1( المحسابة ب  مة )كا1 مة )كالاختبار الدلالة الإحصاد ة هي اختبار هرلادمان يتن مقارنة وق
( المحسابة أكبر من ال  مة 1( أن ق مة )كا2(؛ ولاتلح من ودول )0,01اللدول ة عتد مستاى )

تراوحأ  (ES) اللدول ة وهذا يعتع أن ق مة اختبار هرلادمان دالة إحصادً ا؛ وأن ق مة حلن التأثير
. وهذه اللروا هي ق ا  المدي (Huge( وهذا يدل علع حلن تأثير )كبير1,00( و)0,78بين )

الحركي لملصل الركبة تروع لتمارلان الثبا  والمقاومة بالبرنامج ولاروع الباحث زلاادف نسبة التحسن 
هي هذه المعادلا  ووصالها للمعدل الثب عي حيث يبلغ المدي الحركي لملصل الركبة )بسط( 

صبحي  ومحمد (،1000ة )سبم إبراه ن كما يتلق ذلك مع (.4صلر دروة ولاتلح هي ودول )
  للأهراد، البدن ة الل اهة لحالة الهامة أحد المؤشرا  تعتبر القاف أن Mathews وماتيا  (1004)



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 من العديد ومااوهة المتكامل والمتتاسق والمظهر الليد القاام علع للمحاهظة هام عتصر وهي
 (183:15) الكلاءف من عال ة بدروة المهارا  وتأدية اليام ة الح اف هي الثاردة المماطر

(107:1)          
توجد فروق دالة إحصائيا بين  ومما سبق يتلح لتا صحة اللرض الأول والذي يتص علي"

 المدى الحركي فيالأول والبيني الثاني والقياس البعدي(  البيني)القياس القبلي والقياس 
 ".البعدي لصالح القياس)بسط(  لمفصل الركبة

 مناقشة الفرض الثاني: -7 
( المحســابة أكبـر مــن ال  مـة اللدول ـة مــا عـدا )محــ ط 1( أن ق مـة )كـا5ولاتلـح مـن وــدول )      

 القدم ال متي(؛ وهذا يعتع أن ق مة اختبار هرلادمان دالـة إحصـادً ا؛ وأن ق مـة حلـن التـأثير -اللمذ 
(ES( تراوحأ بين )كما 0,33( و)0,13 ،)( أن نسـبة التحسـن تراوحـأ بـين 7يتلح مـن وـدول )
التت لــة لاســتمدام تمرلاتــا  الثبــا  والحركــة دون الحاوــة للمقاومــة  ه( وهــذ138,07( الــع )0,00)

البرنـامج التـأهيلي المقتـر   المعتالاـة إلـعولاعـاو الباحـث هـذه اللـروا  لتتش ط عمـل علـب  اللمـذ.
بما يتتاسب مع هـدرا  المصـابين مـع  والمتعددف،الذي إحتاى علع ملماعة من التمرلاتا  الممتللة 

المـدي الحركـي  تحسـنمراعاف اللروا اللرديـة والتـدرج هـي الشـدف الأمـر الـذي سـاهن بدروـة كبيـرف هـي 
 العلل ة.والقاف لركبة لملصل ا

عبد المتعن سل مان برهن، محمد خم س أبا نمره  (،1181كب من أميرف ومال الدين )كما يري 
لملاصل والعلب  وإكسابها بالأدوا  تساهن بشكل كبير هي عمل ا (، إلع أن التمرلان1111)

 (380: 10( )8: 3القاف والسرعة والمرونة والرشاهة والتاازن. )
توجد فروق دالة إحصائيا بين  ومما سبق يتلح لتا صحة اللرض الأول والذي يتص علع "

القوة العضلية  فيالأول والبيني الثاني والقياس البعدي(  البيني)القياس القبلي والقياس 
 ".البعدي لصالح القياسذ الامامية والخلفية لعضلات الفخ

 مناقشة الفرض الثالث: -3

( المحسابة أكبر من ال  مة اللدول ة ما عدا )علب  اللمذ 1( أن ق مة )كا8ولاتلح من ودول )
الملف ة للقدمين ال متع وال سرى( وهذا يعتع أن ق مة اختبار هرلادمان دالة إحصادً ا؛ وأن ق مة حلن 

( نسب التحسن بين أزواج 10ودول )كما يتلح ( 0,60( و)0,13تراوحأ بين ) (ES) التأثير
أن نسبة و  ال  اسا  للملماعة التلرلاب ة هي )القاف العلل ة لعلب  اللمذ الامام ة والملف ة(

 (18,41( الع )0,00التحسن تراوحأ بين )



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (22م( )العدد الثانى عشر(  )6262( شهر )ديسمبر( لعام )62رقم المجلد )

 ضعف للركبة دالااد المد لإنحراف الرد س ة الأسباب من أن إلع )و مس( وآخرون  ولاشير
 العلب  المح ثة

 (11) ،(18) بالركبة

لذا أهتن الباحث بتقالاة ملماعة العلب  المح ثة بالركبة لتحسين الشكل القاامي وتأهيل المد  
وها ما يؤكده  .وهاف العلب  للرولين عامة العلليالاادد للركبة لعيتة البحث لتحسين التاازن 

تاهير أهلل الظروف لتتم ة القاف  علعالأدوا  يعمل  تمداماسم أن  1117أبا العب عبد اللتا 
 .(17-1:1)الماصة. 

توجد فروق دالة إحصائيا بين  ومما سبق يتلح لتا صحة اللرض الأول والذي يتص علع"
القوة العضلية  في) البعديالأول والبيني الثاني والقياس  البيني)القياس القبلي والقياس 
 ".البعدي لصالح القياسلخلفية لعضلات الفخذ الامامية وا

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات:أولا: 

هــي ضــاء أهــداف البحــث وهروضــل وهــع حــدود عيتــة البحــث وخصادصــها والمــتهج المســتمدم       
والاختبـارا  وال  اســا  المثبقـة واعتمــاداً علـع نتــادج الأسـلاب الإحصــادي المسـتمدم أمكــن للباحــث 

 ا  التال ة:التاصل إلع الاستتتاو

أةهر البرنامج التأهيلي المقتر  تأثيرا هعالا هي تحسن دروة الالن واستعادف الحالة الاة ف ة  .1
 كانأ عل ة هبل الإصابة. عما ركبةلملصل ال

. أثر برنامج التمرلاتا  إيلاب ا وبتحسن معتاى عن البرنامج التقليدى علع تحسن دروة المد 2
  .الاادد لملصل الركبة

 .برنامج التمرلاتا  إيلاب ا علع تحسين القاف العلل ة لذوي المد الاادد لملصل الركبة . أثر3

. أثر البرنامج التقليدى للتمرلاتا  بتسبة مئالاة أهل من نسبة البرنامج المقتر  علع تحسين القاف 4
 العلل ة لذوي المد الاادد لملصل الركبة.
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 ثانيا: التوصيات:

 تتاوا  التي أسلر عتها البحث ياصي الباحث بالتالي:هي ضاء التتادج والاست      
ـــة عتـــدالمقتـــر  ة هيل ـــالتمرلاتـــا  التأاســـتمدام برنـــامج  -1  تأهيـــل إصـــابة المـــد الاادـــد لملصـــل الركب

 للمصابين الرلااضيين. 
اوـــراء المالاــــد مـــن الأبحــــاث حـــال تأهيــــل إصـــابا  الملاصــــل والعلـــب  باســــتمدام تمرلاتــــا   -1

 البرنامج.
ر عتــــد أداء الحركــــا  الملاوئــــة وارتــــداء الأحذيــــة المتاســــبة لتــــاع التشــــاط الرلااضــــي أخــــذ الحــــذ -3

 الممار  وأرض ا  اللعب.
الاهتمــــام بتمرلاتــــا  المرونــــة والاطالــــة للم ــــع أوــــااء اللســــن أثتــــاء هتــــرف الاحمــــاء لمتــــع خثــــر  -4

 الإصابة.
 المـد الاادـد لملصـل الركبـةإصـابة الاستلادف من برنـامج التمرلاتـا  التأهيل ـة المقتـر  عتـد تأهيـل  -1

 .هي مراكا التأهيل وهي وحدا  الثب الرلااضي بالأندية الرلااض ة وتحأ إشراف
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