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 برنامج تأهيمى مقترح لمحد من إصابات الوتر الرضفى للاعبى كرة اليد
 أحمد محمد السٌد القط الدكتور/

 عمرو سعٌد إبراهٌمالدكتور/ 

 غادة عطٌة حسنالباحثة/ 

 ممخص البحث:
 بحددرت  إحتيددج  إصددجث  علددٍ  قتدد   تدديىيلٍ ث نددج   تدديري  علددٍ بحتعدد اييدد ا بحث ددي إحدد         
سددتم   ، ر بحيدد  كدد   لاعثددٍ ثعدد  حدد   بح ضدد ٍ  بحتصدد يم ثإسددتم بم بحتج يثددٍ بح ددني  بحثج ردد  ب 
 ىدذب حطثيع  ح نجسثتو رذحك( بحثع   – بحقثلٍ) بحقيجس ثإستم بم رب    تج يثي  ح ج رع  بحتج يثٍ
شت ل، ر بحث ي  ثندج   بحيد  كد   لاعثدٍ  ن بح ض ٍ بحرت  ثإحتيج  بح صجثين علٍ بحث ي  جت ع ب 

( 6) إمتيج  تم رق ،  لاع ( 8) ع  ىم رثلغ سن ( 05-02)ثين  ج أع ج ىم ررتت بر  بحج ير ي 
 لاعددد ( 0) إسددتثعج  بلأسجسددي  بح  بسدد  لإجدد ب  بحعيندد  شدد رط علددييم ينطثدد    ددن ع دد يج   لاعثددين
 وأشارت أهم النتائج إلي:، حلث ي  طجثق  غي  لأسثج 

ل ضلي  حلعضلات احعج ل  علٍ   صدًة احعداحقبحث نج   بحتيىيلٍ بح قت   حو تيري  إيججثٍ علٍ  (1
 بح كث  . 

 بح  كٍ ح  صل بح كث .دٌ داح بحث نج   بحتيىيلٍ بح قت   حو تيري  إيججثٍ علٍ  (0

 بحث نج   بحتيىيلٍ بح قت   حو تيري  إيججثٍ علٍ ت سين قيجس   ج  بلأحم . (3
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Research Summary: 

       The research aims to identify the effect of a proposed rehabilitation 

program on the injury of patellar tendinitis in some handball players. Al-

Radfi is among the handball players in Al-Gomhoria Club, their ages 

ranged between (20-25) years, and their number was (8) players. (6) 

players were deliberately selected who meet the conditions of the sample 

to conduct the basic study, excluding (2) players for reasons that do not 

match the research, The most important results indicated that: 

1 )The proposed rehabilitation program has a positive effect on the 

muscular strength of the muscles working on the knee joint. 

2 )The proposed rehabilitation program has a positive effect on the range 

of motion of the knee joint. 

3) The proposed rehabilitation program has a positive effect on improving 

the degree of pain measurement. 
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  مقدمة البحث:
إن بحتطر  بحعل   بحس يع ف  بح ججل بح يجض  ر ج   ي  ن تغي  ف   يج  بلأف ب          

حل  ج س  بح يجضي  حلرصرل حلثطرلا  ف     ذبتيج رنظ تيم ن ر بح يجض  رأى يتيج حم يع  فقط 
ن  ثل كرسيل  لاكتسج  بحص   ربحليجق    ج يجعل بح يجض  ض ر ي  حكل ف   ف  بح جت ع رب 
ب ت جل   ري بلإصجث  ف   ي بن بح نجفس  بح يجضي  شجئع  رمجص  ف  بلأنشط  بحت  تت يز 

تعتث   ن بحعرب ل بحت  تجث  بح يجض   ثجلا تكجك  ع بح نجفس أر بلأ ب ، ربلإصجث  بح يجضي 
علٍ بلاثتعج  عن بح نجفسج  أر   ري أر      بح يج ، رثذحك يع  بلاىت جم ثجحرقجي  حل    ن 

 بلإصجثج  بح يجضي  حو أر  ف  بح  جفظ  علٍ  ستر  تق م بح يجض  .

قثل بح يجض  ربلاصجثج  بح يجضي   ن أىم بلأسثج  بحت  ق  تؤ ي بحٍ س ع  بنيج  بح ست     
حلاع ، رحيذب فق  نجح  ظجى   بلاصجث  بح يجضي  بىت ج ج ثجحغج ف  ظل بحتق م بحعل   بحيجئل 
ربحذي يتطل  بع ب  بح يجض  بع ب ب يلائم  ستر  بحثطرح  عن ط ي  بلا ت جع ثجلأ  جل بحت  يثي  

ني  طريل  نسثيج ، بلأ   بحذي رتزبي ىج أرنج  بحج ع  بحت  يثي  ، بحع لي  بحت  يثي  ق  تستغ   فت   ز 
ينعكس علٍ  أجيز  رأنظ   بحجسم بح متل   ثصر ه كثي ه ف   فع ك جئت  رق  تو عٍ  بحع ل 

 ( 39:  11ربلانتجج ثصر   أفضل ث ج ف  ذحك بحجيجز بح  ك  حل يجض  .)
حذب فجن  ع ل بنتشج  بلاصجثج  ف   ججل بلأنشط  بح يجضي  أصثح ظجى ه تست ع         

لانتثجه حكل بحعج لين ف  بح ججل، رث غم بحتق م ف   متلا بحعلرم بحطثي  بح يجضي  ربتثجع أسجحي  ب
ج ي   ف  بحعلاج ربستم بم ب  ي بلأجيز  ، رترفي  بح تمصصين  ن بلأطثج  بح يجضيين 
رأمصجئ  بصجثج  بح لاع  بلا أن بلاصجثج  بح يجضي   جزبح   نتش   رثشكل يي    ستر  

 (13:  9)بلا ب  .
أنو  ن بحطثيع  أن يتير  بح ستر  بح يجض  لأي لاع   م(2005محمود سميم )ريشي        

نتيج  ح  ري بلإصجث  رمجص  بحش ي    نيج في  ثص   أسجسي  تثع ه عن بح  ج س  بحطثيعي  
 ن تطر  أسجحي  بحعلاج  حلعث  رق  يظل بحلاع  علٍ ذحك بحرضع ح ت   طريل  علٍ بح غم

بي بحط   ربحنظ يج  ربلأجيز  بح ستم    ف  ىذب بح ججل ر ن بلأ ر  بح ؤر   ف  ربست  
بحلاع  أن يقرم بح     ثإ ججع بحلاع  بحٍ بح شج ك  ف  بحلع  قثل إت جم فت ب  بحعلاج   ج 

 (03: 10ي  ي إصجث   تك    ح يو تؤر  علٍ  ستربه بح يجض  ثشكل عجم. )
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يعتث  بحتيىيل  ن بح  جر  بلأسجسي  ف  علاج بحع ي   ن بلإصجثج  لأنو يي ا إحٍ         
إزبح   جلا  بحملل بحرظي   حلجز  بح صج  ، عن ط ي  بحعنجي  ث ظجى  بحضعا ف  ثع  
بحعضلا  ربلأ ثط  ربح  جصل ،  يي أن بحتيىيل ع لي  ترقي ي  ر  ل ح شكل  تي ا حتقليل 

بحث نٍ بحنجت  ح    ح   شمص  ج ،  ع رجر  ىذب بحعجز فٍ صر      ر    بحعجز ربلإعتلال
 (12:  1تكجفئ بح رب   بح تج   حمل ي  بح    أر بلإصجث  .)

ربحتيىيل بح يجض  يي ا أسجسج  إحٍ تعري  بح    ع ج فق ه  ن عنجص  بحليجق  بحث ني         
رذحك ثجستم بم بحعلاج بحطثيع  بح نجس  ربحرصرل ثو إحٍ بح ستر  بلأقصٍ ح جحتو بحطثيعي  ، 

ربحذي تستم م فيو عرب ل طثيعي   رل رسجئل بحت فئ  ررسجئل كي ثجئي  ربحت حيك ربحت  ينج  
بحتيىيلي  ربحش  رقثل بحث   ف  بحث نج   يلزم تقييم  جح  بحجز  بح صج  رظي يج  رتش ي يج   ع 

يج    ضي  ، ركذحك أن بحتديىيل ىر بكتشجا   ج  إصجثتو رذحك  تٍ ي كن بح صرل علٍ نت
إعدج   بحك ج   بحث ني  ربحرظي ي  ف  بحجز  بح صج  ثجحجسم ث يي يؤ   بحشمص ب تيجججتو 

 (166:  6بحث ني  ربح  كي  بحير ي  ثسيرح  ريس  .)
رتع  بحت  ينج  بحتيىيلي  بح  ر  بلأسجس  ف  علاج بلإصجثج  بح يجضي   يي أنيج تي ا        
ع  جلا  بحملل بحرظي   حلجز  بح صج  عن ط ي  بحعنجي  ث ظجى  ضعا ثع  إحٍ  ن

بحعضلا  ربلأ ثط  ربح  جصل ، ف ن ملال أ ب  ت  ينج  تن ي  رتطري  بحقر  بحعضلي  ربح  رن  
بح  صلي  ربحتربف  بحعضل  بحعصث  يستعي  بحلاع   جحتو بحطثيعي  ربحتن ي  بحكج ل  حق  بتو  تٍ 

جيز  ربلأعضج  أ ب  رظجئ يج ثيعلٍ ك ج     كن  ، رثجح غم أنيج تستن ذ رق  تستطيع ج يع بلأ
 (048:  5كثي ين حكنيج تعط  نتجئ  طيث  رآ ن  .) رجي 

 مشكمة البحث :        

تتنرع بلاصجثج  بح يجضي  بحت  يتع   حيج بحلاع  ثتنرع بحنشجط بحذي ي ج سو، فلكل        
نشجط  يجض  طجثعو رمصجئصو بحت  تق  ىج   تريجتو ر كرنجتو  ن  يي بح تطلثج  بح يج ي  
ربحمططي  ركي ي  بلاع ب  بحث ن  ، ك ج أن ظ را بح نجفس  رنرع بح لع  بحذي يؤ ي عليو 

تربف  عرب ل بلأ ن ربحسلا   ر ستر  بحلاع  رمث تو ، كل  حك، كذ ترقي  بحثطرح ر بحلاعثين 
ذحك ق  يسجىم ف  ت  ي  نرع ر  ج  رمطر   بلاصجثج  بح يجضي ، رمجص  بح ستري بحت  

 يتع   حيج بحلاع  أرنج    ج س  نرع  عين  ن بلأنشط  بح يجضي .
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ن بحلاعثين بلأصغ  سنج تكرن أكر   ن ر ن بح لا ظ أن نسث  بنتشج  بلاصجثج  ثي       
بلاصجثج  ح   بحلاعثين بح تق  ين سنج ، رق  ي جع ذحك بحٍ ع   سنرب  بح  ج س  ركر   
بلا تكجك ثين بحلاعثين ربحمث   بحت  يكتسثيج بحلاع ، ك ج أن بنتشج  بلاصجثج  ثين لاعثٍ ك   

  ل  ع  ي   تيم  ، رع م بكتسجثيم ين ق  تعزر بحٍ ث   تعلم حعث  ك   بحي  ف   ئبحي  حلنجش
حل قر ج  بحث ني  ربح يج ي  ربحمططي  بح  تثط  ثطثيع  حعث  ك   بحي ، ربلأمطج  بحت  ق  تنت  عن 

 بحتطثي  بحمجطئ لأسلر  بحت  ي  بح ستم م.  
رفٍ ضر  ذحك تع  ك   بحي   ن بلأحعج  بحج جعي  بحت  تت يز ثطجثع بحقر  بح  يز  ثجحس ع ،       

ريس ح فييج ثجلا تكجك ثين بحلاعثين، رىذب ف  نطج   ج يش عو قجنرن بحلعث ، ك ج تع  بلاصجث  
 ؤر ب  ف    ن بح عرقج  بحت  تقلل  ن ك ج   بنتجج بحلاعثين بحث ني  ربحمططي ، رق  تكرن عنص ب  

عتزبحو  قص  ع   بحلاع  ف  بح لع ، أر ق  تؤ ي بحٍ بحت رل عن   ج س  بحنشجط بح يجض  رب 
نيجئيج ، رقل ج نج  أسلرثج   عينج  ف  بحت  ي  يملر  ن رقرع بصجث  ، رحذحك فجن ت  ي  نرع 

بحرقجي  ربح   بلاصجث  ر كجنيج رسثثيج ركي ي  بسعجفيج يعتث  مطر  أسجسي  سجثق  ح ع ف  أسجحي  
 ن  ن تك  ىج ، رق  تنتش  بلاصجثج  ثين بحلاعثين حكر   بلأمطج  بحت  تنت  عن تطثي  أسلر  
ت  يثٍ رقل  بحمث   ربح  ج س  ربلا تكجك ، ربلاقلال  ن ب ت جل   ري بصجث  بحلاع  أ    يم 

ك بلإ ت جظ علٍ  حض جن بلاست  ب  ف  ت  يثو ، ربش بكو ف  بح نجفسج  ، رب  بز بحنتجئ  ركذح
 بحلاع  سلي ج  تٍ ي كن بطجح  ع  ه بح يجض   بمل بح لع .  

لا ظ  ثنج   بحج ير ي  ر ن ملال ع ل بحثج ر  ف   ججل بحت  ي  بح يجض  حك   بحي         
زيج   بلاصجثج  بح يجضي  ربنتشج ىج ثين لاعثٍ ك   بحي  رمجص  إحتيج  بحرت  بح ض ٍ تسث  حيم 

ٍ  ستر  أ ب  بح يج ب  فٍ ك   بحي    ج إضط  بحكري   نيم بحٍ بلإثتعج   شجكل رضعا ف
ح ت ب  طريل  ن بح لاع  ربحثع  بلّام  إثتع  نيجئيج  عن بحلع  ، رحذحك فإنيج مسج   كثي   

صجثج  حلأن ي  ربح نتم  ، فضلا عن ذحك ع م رجر  ث ب   ت  يثي  ث ني  تيىيلي  مجص  لإ
بحثج ر  بحٍ بحقيجم ثيذب بحث ي ر ع ف   " تيري  ث نج   تيىيلٍ  ٍ ج  عإحتيج  بحرت  بح ض ٍ  

  قت   علٍ إصجث  إحتيج  بحرت  بح ض ٍ ح   ثع  لاعثٍ ك   بحي  " .
 هدف البحث :

بحتع ا علٍ تيري  ث نج   تيىيلٍ  قت   علٍ إصجث  إحتيج  بحرت  بح ض ٍ ح   ثع         
 لاعثٍ ك   بحي  .
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  فروض البحث

   ترج  ف ر   بح  إ صجئيج  ثين بحقيجسين بحقثل  ربحثع ي حل ج رع  بحتج يثي  فٍ )بحقر
 بح    بح  ك ( حصجحح بحقيجس بحثع   . –ش   بلأحم  –بحعضلي  

 مصطمحات البحث :
يعنٍ إعج   كل  ن بحرظي   بحطثيعي  ربحشكل بحطثيع  حلعضر ثع  بلإصجث  ، أ ج  التأهيل :
ف  أقص  رق   بح يجض  فينثغ  إعج   ت  ي  بح يجض  بح صج  لأعلٍ  ستر  رظي  بحتيىيل 
 (85:  5  كن. )

 jumper’sبحتيج  بحرت  بح ض   أر ك ج يس يو بحثع   كث  بحقجفز ) التهاب الوتر الرضفي :
knee  ىر أ   بلإصجثج  بحشجئع  بحت  تصي  بح يجضيين رمجص  بح يجضج  بحت  تست ع )

 (78:  7ق ز ثشكل  تك  .)بحرر  ربح
 (1جدول )

 الدراسات المرجعية

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث
محمد تاج , 
محمد مهيدى 

 م(2021)
(10) 

فجعلي  ث نج   
ت  يث   قت   
حتيىيل إصجث  

ثجح ثجط 
 بحصليث 

بلأ ج   ف  
  صل بح كث  
علٍ ت سين 
بحتربف  
 بح  ك 

بحتع ا علٍ 
فجعلي  ث نج   
ت  يث   قت   
حتيىيل إصجث  
 ثجح ثجط بحصليث 
بلأ ج   ف  
  صل بح كث  علٍ 
ت سين بحتربف  

 . بح  ك 

(  1)  بحرص ٍ
ت ز  
جزئٍ 
حل ثجط 
بحصليثٍ 
 بلأ ج ٍ 

بح قت    ث يحلث نج   بحت     يىنجك فعجح
 بحتربف  بح  ك   ن  يف  تطر  ل يبحتيى

 . بحر  ب  بح قت   
بح قت   ف  بح فع  ث يسجىم بحث نج   بحت   

  رنيعر   ح ج ي ن ك ج   بحجسم بحعج   نت
 ث يبح  صل حل كث  رقر  بح ثجط بحصل

 بلأ ج  .
بح  صل رثجحتجح  بح   بح  ك    ي  ك ج  يز 

 ح  صل بح كث  بحت  كجن   صجث .
 ج ينت ني فع ك ج   بحتربف  بح  ك  حل جل

 رن  بح  جصل ن ملال      يبحتنس ج  يز 
 . ط يبح   ربلأ ثط 
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 (1جدول )تابع 

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث
عبدالرحمن 

غانم 
 م(2021)

(8) 

تيري  ث نج   
تيىيل  
ثإستم بم 

ت  ينج  حل س 
بحعضل  بحع ي  

 علٍ إصجث 
ت ز  بح ثجط 

بح بمل  ح  صل 
 بح كث 

تيىيل  ث نج   تص يم ث نج   
ثإستم بم ت  ينج  حل س 
 بحعضل  بحع ي  علٍ إصجث 
ت ز  بح ثجط بح بمل  ح  صل 

 . بح كث 

( 5) بحتج يثٍ 
لاعثين  ن 
  ج سٍ 
بحنشجط 
 بح يجضٍ 

ثإستم بم ت  ينج  أن حلث نج   بحتجىيلٍ 
تجري  إيججثٍ علٍ  حل س بحعضل  بحع ي 

إستعج   )قر  بحعضلا  بح  يط  ث  صل 
لإصجث  ، بح  يط بحعضل بح كث  ثع  ب

حلعضلا  بحعج ل  علٍ   صل بح كث  ثع  
بلإصجث  ، فضلا عن إستعج   عزم بح ر بن 
ح  صل بح كث  ثع  بلإصجث  ، رىذب يع  
ستعج     ؤش ب  علٍ قر  بح ثجط بح بملٍ رب 
ك ج تو ثع  بلإصجث  لان كل ج زب  عزم 
 ر بن   صل بح كث  زب   قر  بلأ ثط  

 ل  علٍ بح  صل .ربحعضلا  بحعج 
مصطفى 
حسين 
واّخرون 

 م(2020)
(14) 

  بس  ت ليلي  
لإصجثج  

بحط ا بحس ل  
ح ي ثع  
 لاعث  ك   بحي 

بحتع ا عل  بلإصجثج  
بحشجئع  حلط ا بحس ل  

رذحك  ن   يحلاعث  ك   بح
 : ملال

 إصجثج  بحتع ا علٍ  ع ل 
بحط ا بحس ل  رأ جكن 

   يلاعث  ك   بح نيبلإصجث  ث
علٍ بلإصجثج   بحتع ا

بحشجئع  حلط ا بحس ل  رفقج 
حلاعث  ك    بحلع  ح  بكز  

 . يبح

( 42) بحرص ٍ
لاع  
نج   

بحز جحك ، 
(42 )

لاع  
نج   
 بحجزي   

  نيح   ع رعجيإصجثج  بحط ا بحس ل  ش
  صل بح كث  ر  ك  ج  بحث ي تقع ف 
سج  ر ك  ج  عضلا  ѧك  ج  عظم بل

عضلا  بح مذ  شط بحق م ركذحك ت ز  
 ، ر ملع  سغ بحق م إحترب  كذبحك ،  يبحمل 

 بلأكر  بحلاع  ىررأن لاع  بح بئ   
 .بحس ل    حلط ا لإصجثج  تع ضج
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 (1) جدولتابع 

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث
حممى 

خورشيد 
واّخرون 

 م(2020)
(4) 

فجعلي  ث نج   تيىيل  
ثجستم بم  قت   

ت  ينج  بحسلسل  
 بح  كي  بح غلق 

ربح  تر   علٍ بحك ج   
بحرظي ي  ح  صل بح كث  

بح صج  ثجحت ز  
 بحجزئ  حلغض را

ج ير ي   بح بمل  ف 
 بحع ب 

بحتع ا علٍ تيري  
ث نج   تيىيلٍ 
ثجستم بم ت  ينج  
بحسلسل  بح  كي  

ربح  تر   علٍ  بح غلق 
بحك ج   بحرظي ي  
 ح  صل بح كث 
بح صج  ثجحت ز  
 بحجزئ  حلغض را

ج ير ي   بح بمل  ف 
 . بحع ب 

(  صجثين 8) بحتج يثٍ 
ثجحت ز  
بحجزئ  

حلغض را 
 بح بمل  ف 
 بح كث  

 ثين  إ صجئي  بحي  ف ر  رجر 
بحقثلٍ ربحقيجس بحثع   فٍ  بحقيجس

  ج  بلإتزبن بحكلٍ حلجسم ، 
ر  ج  ش   بلإ سجس ثجلأحم ، 
ربحقر  بحعضلي  حلعضلا  بحعج ل  
علٍ   صل بح كث  ، ربح    
بح  كٍ ح  صل بح كث  ،   ج ي ل 
علٍ تيري  بحث نج   علٍ إستعج   
بح جح  بحرظي ي  ح  صل بح كث  

 ر فع ك ج تو .

 
أحمد 
,  عبدالسلام

محمود نصر 
الدين 

 م(2017)
(2) 

فجعلي  ث نج     ك  
 جئ  حتيىيل ت ز  
بحغض را بحيلاح  

بح بمل  ح  صل بح كث  
 ثع  بحج ب  

كشا بحث ي عن 
فجعلي  ث نج     ك  
 جئ  حتيىيل ت ز  
بحغض را بحيلاح  
بح بمل  ح  صل بح كث  

 ثع  بحج ب  

لاعثين  0 بحتج يث 
 صجثين 
ثت ز  

بحغض را 
بحيلاح  

بح بمل  ثنج ي 
بحشثجن 
بح سل ين 
 ث  جفظ  قنج

أن بحث نج   بحتيىيل  بح قت   يؤر  
إيججثيج  رث لاح  إ صجئي  ف  
تم يا   ج  بلا تشج  ث لاح  
  يط   صل بح كث  بح صجث  
ثت ز  بحغض را بحيلاح  بح بمل  
رزيج    جم بحعضلا  بحعج ل  
علٍ   صل بح كث ، ررجر  ف ر  

ب صجئيج  ثين نتجئ  بحقيجسج   بح  
بحقثلي  ربحتتثعي  ربحثع ي  حلعين  
في ج يتعل  ثجح    بح  كٍ حقث  
رثسط   صل بح كث  بح صجث  

 رقث  بح  صل
 
 
 
 



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )67( )التاسعم( )العدد 2322لعام ) ديسمبر( شهر 03رقم المجلد )

 
 (1) جدولتابع 

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث
 ريسبرج هولم
Risberg 

MA, Holm 
 م(2009)

(17)  

إعج    ث نج  
بحتيىيل ثع  
ج ب   بح ثجط 
بحصليث  
 بلأ ج  

بمتثج      فجعلي  
 ث نج   تيىيل  ح   
ست  أشي  ثع  ج ب   
بح ثجط بحصليث  
 بلأ دج    قج ند 

 . ثجحث نج   بحتقلي ي

( 47) بحتج يثٍ 
شمص 
  صج  

 ع م رجر  ف ر  ذب   لاح  إ صجئي  ثدين
 م بح ستم بحث ندج   بحتقليد ي ربحث ندج  

علٍ نتجئ  بحقيجسج ، ثين ج أشج    ًبعت ج ب
 إحٍ رجر  ت دسن ف  رظدجئا بح كثد 

حلأحم ح    ج رع  بحث نج    رم  
بحتقلي ي إحٍ ججن  ت سن ف  بحقر  بحعضلي  

 بح قت  . بحتيىيل   رع  بحث نج  ح ج
 نجويركم

 آخرون
Reckling et 

al 
 م(2003)

(16) 
 

بحتع ا علٍ 
إصجثج  ك   

 ف     فٍيبح
 شثج بح

 ي إحٍ بحتع ا بحث
 علٍ  ربقا

بلإصجث    يكيكجنير 
  يفٍ ف   ك   بح

 حلشثج 

( 52) بحرص ٍ
 صثٍ 

 فتج   )52)

  ر  أرنج   %69.0لرٍ بلاصجثج ر
 رمجيفٍ  ربقا بحيج ر عظ بح نجفسج  

%، لاع  09حلاعثٍ بحمط بحمل ٍ
 . %17  بس بح   ٍ %،07.5بح بئ  

بحق م    صل عظم بلاصجثج  كجن  فٍ 
 ، كجن  قطع ثجح ثجط بحججنثٍ حل  صل

ث  صل بح كث  كجن   رعجيش بلإصجث  بلأكر 
  لصقطع حل ثجط بح ت

بح ربقا بح تسثث  حلإصجث   أكر  بلأ ج ٍ،
ر ربقا  %،38.5ثجحك     بلإ سجكѧكجن

 ثرطيبح أر %34.5بلا تكجك  ع بحمصم
 . %06.0بحق ز ثع 

 ( ٌوضح الدراسات المرجعٌة قٌد البحث 1جدول )      
 إجراءات البحث :

 منهج البحث:
 تجرٌبٌة لمجموعة التجرٌبى التصمٌم بإستخدام التجرٌبى المنهج الباحثة إستخدمت 

 . البحث هذا لطبٌعة لمناسبته وذلك( البعدى – القبلى) القٌاس بإستخدام واحدة
 مجتمع وعٌنة البحث

بنادى  الٌد كرة لاعبى من الرضفى الوتر بإلتهاب المصابٌن على البحث مجتمع إشتمل
 إختٌار تم وقد,  لاعب( 8) عددهم وبلغ سنة( 02-02)بٌن ما أعمارهم وتتراوحو الجمهورٌة

 لاعب( 0) إستبعاد الأساسٌة الدراسة لإجراء العٌنة شروط علٌهم ٌنطبق ممن عمدٌا   لاعبٌن( 6)
 . للبحث مطابقة غٌر لأسباب
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 (3جدول )
 توصٌف مجتمع وعٌنة البحث 

 المستبعدات عٌنة البحث الأساسٌة مجتمع البحث

 % العدد % العدد % العدد

8  122% 6 52% 0 02% 

 أسباب اختٌار العٌنة :

 . جمٌع أفراد العٌنة مصابٌن بإلتهاب الوتر الرضفى 

  ولا ٌكون مصاب بإصابة اخّرى  الركبةأن تكون الاصابة بمفصل واحد فقط من مفاصل 

 .أن لا ٌكون اللاعب خاضع لأى برنامج تدرٌبى أو علاجى اخّر طوار فترة تطبٌق البرنامج 

  سهولة الاتصال وتوافر المساعدٌن من الزملاء داخل النادي لمساعدة الباحثة فً القٌاسات
 المتعلقة بعٌنة البحث , وتفهمهم طبٌعة اجراء القٌاسات .

 علً تطبٌق إجراءات البحث وأهمٌة الموضوع للدراسة  الجمهورٌة رة الناديموافقة إدا
والاستفادة منها فً مجالات أنشطة رٌاضٌة اخّري , كما قام النادي  بتذلٌل كافة الصعاب 

 وتوفٌر كافة الإمكانات اللازمة .
 التوصٌف الإحصائى لعٌنة البحث :

 تجانس مجتمع البحث فً المتغٌرات الأنثروبومترٌة 
قامت الباحثة بحساب معـامـل الالـتـواء بدلالة كل من المـتوسط الحسابً والانحراف        

 .( 4المعـٌاري لعـٌنة البحـث فً المتغٌرات الأنثروبومترٌة قٌد البحث , كما ٌتضح فً جدول )
 (4جدول )
 قٌد البحث الأنثروبومترٌة اتتجانس مجتمع البحث فى المتغٌر

 الطول(  -الوزن –)السن 
 6ن = 

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري المتوسط الحسابً

 2.151 2.05 00.18 سنة السن 1

2.554- 8.56 66.45 كجم الوزن 0  

 1.502 6.44 150.10 سم الطول 4

( أن جمٌع قٌم معاملات الالتواء لأفراد مجتمع البحث الكلٌة تراوحت 4ٌتضح من جدول )       
( , مما 5)± ( فً متغٌرات قٌد البحث وقد انحصرت هذه القٌم ما بٌن 1.502:  2.554-بٌن )

ٌشٌر إلى وقوع عٌنة البحث الكلٌة داخل المنحنى الاعتدالً لهذه المتغٌرات , وهذا ٌدل على 
 . نس أفراد العٌنة فً هذه المتغٌراتتجا

 شدة الألم( قٌد البحث : –المدى الحركى  –تجانس عٌنة البحث فى المتغٌرات )القوة العضلٌة

قامت الباحثة بحساب معامل الالتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابً والانحراف        
شدة الألم( قٌد البحث  –المدى الحركى  –المعٌاري لعٌنة البحث فً المتغٌرات )القوة العضلٌة

 (2)كما ٌتضح فً جدول 
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 (5جدول )
 6تجانس مجتمع البحث فً المتغٌرات قٌد البحث             ن=

 المتغٌرات م
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري 

معامل 
 الالتواء

 1.25 6.44 62.85 كجم القوة العضلٌة  1

 1.56 5.52 68.85 درجة  قٌاس المدى الحركى  0

 2.20 0.01 5.55 درجة قٌاس شدة الألم  5

البحث الكلٌة ( أن جمٌع قٌم معاملات الالتواء لأفراد مجتمع 2ٌتضح من جدول ) 
( , مما ٌشٌر 5)±( فً المتغٌرات وقد انحصرت هذه القٌم ما بٌن 1.25 : 2.20تراوحت بٌن )

إلى وقوع عٌنة البحث الكلٌة داخل المنحنى الاعتدالً , وهذا ٌدل على تجانس أفراد العٌنة فً 
 .  هذه الأختبارات

 وسائل جمع البٌانات :

 أدوات الدلالة علً معدلات النمو :

 . العمر الزمنً : الرجوع الً تارٌخ المٌلاد الً أقرب سنة 

 . الوزن : بواسطة المٌزان الطبً لقٌاس الوزن لأقرب كجم 

 . الطول : بواسطة استخدام جهاز الرستامٌتر لقٌاس الطول لأقرب سم 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث :

 . جهاز الرستامٌتر لقٌاس الطول بالسم 

 ٌاس الوزن .مٌزان طبً لق 

 . ساعة إٌقاف لقٌاس الزمن 

 . شرٌط لقٌاس المسافة 

  الدٌنامومٌتر جهازTensometer .(5مرفق )لقٍاس القوة العضلٍة 

  الجنٍومٍترGinometer  (4مرفق ) الحركى للمفصل .لقٍاس 

  الدراجة الثابتةAromeater . 

  المشاٍة الكهربائٍةTreadmill . 

 كجم . 2-1متعددة الأوزان من ل أثقا 

  طبٍة .كرة  –كرسى  –مقعد سوٍدى 

 ل( .مقاومات مطاطة )أحبا 

 . شرٍط لقٍاس المحٍطات لأقرب مللٍمتر 

  (2.مرفق )مقٍاس التناظر البصرى لقٍاس درجة الألم 

 (6إستمارة تسجٌل البٌانات:مرفق )

 (8البرنامج التأهٌلى المقترح : مرفق )
 هدف البرنامج :

  تأثٌر برنامج تأهٌلى مقترح على إصابة إلتهاب الوتر الرضفى لدى بعض لاعبى كرة الٌد       
 
 
 



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )66( )التاسعم( )العدد 2322لعام ) ديسمبر( شهر 03رقم المجلد )

 أسس بناء البرنامج :
 تمت مراعاة مجموعة من الأسس العلمٌة عند بناء البرنامج وكانت علً النحو التالً :       

 . أن ٌحقق البرنامج الهدف الذى وضع من اجله 

 المقترحه مع الهدف العام للبرنامج أن تتمشً التمرٌنات 

 أن تتمشً التمرٌنات المقترحه مع الإمكانات المادٌه والبشرٌه المتاحه 

 مراعاه الأسس التشرٌحٌه والوظٌفٌه للجسم 

 اعاة التهٌئة والإحماء بما ٌتناسب مع طبٌعة الإصابة 

 تسلسل التمرٌنات من السهل إلى الصعب ومن البسٌط إلى المركب 

  الجٌد قبل تطبٌق الوحدة التدرٌبٌة .الاحماء 

 . البدء بالتمرٌنات بدون مقاومات ثم التمرٌنات بمقاومات 

 . التنوع فى التمرٌنات المؤداة 

 . التدرج فى شدة التمرٌنات من حٌث الزمن والتكرار والمقاومات 

 . أن ٌتم أداء التمرٌنات وٌراعى التدرج وفقا  لحدود الالم 

 لسلٌمة أثناء فترات الراحة البٌنٌة .أن ٌتم تدرٌب العضلات ا 

  الانتقال من مرحلة لاخّرى بالبرنامج بناء على الحالة الوظٌفٌة للمصاب بصورة فردٌة من
 خلال القٌاسات .

  التدرٌبات الحركٌه وتدرٌبات المرونه والإطاله ٌتم إعطائها فً حدود الألم وذلك فً الإتجاه
 الذي لاٌؤلم المصاب .

 :محتوى البرنامج 
 تقنٌن البرنامج التأهٌلً المقترح: 

 قامت الباحثة بتنفٌذ البرنامج التأهٌلً المقترح وذلك طبقا لما ٌلً:

 ( أسابٌع .8مده تنفٌذ البرنامج التأهٌلً المقترح ) 

 ( ًمراحل.5ٌشمل البرنامج التأهٌلً المقترح عل ) 

 . تطبق الوحدات ٌومٌن فى الاسبوع 
 المرحله الأولً: 

  الشعور بالألم والمحافظة علً النغمة العضلٌةتخفٌف. 

 .تنشٌط الدورة الدموٌة وسرعه إلتئام الأنسجة 

  مقارنه بالطرف السلٌم. 62:22القوه العضلٌة بنسبه تحسٌن % 

  مقارنه بالطرف السلٌم. 62:22تحسٌن المدي الحركً بنسبه % 
 المرحله الثانٌه: 

 .خفض وتقلٌل درجه الإحساس بالألم 

  النغمه والاتزان العضلً.تحسٌن 

  مقارنه بالطرف السلٌم. 82:62تحسٌن القوه العضلٌة بنسبه % 

  مقارنه بالطرف السلٌم. 82:62تحسٌن المدي الحركً بنسبه % 
 المرحله الثالثه: 

 . القضاء علً الألم نهائٌا 

  مقارنه بالطرف السلٌم. الركبةإستعاده الاتزان العضلً الكامل لعضلات 

 دي الحركً والقوه العضلٌة الكاملة لعضلات الركبة مقارنه بالطرف السلٌم.إستعاده الم 
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 واشتملت كل وحدة على:      
 الإحماء )التهٌئة(:

وذلــك بعمــل تهٌئة لعضلات مفصل الركبة  وتدلٌك وإطالة العضلات العاملة على        
( دقائق لتهٌئــة الجســم بصفــة عامــة والعضلات 12مفصل الركبة المصاب , ومدتهــا مــن)

 المصابــة بصفــة خاصــة, وذلــك تبعا لحالــة كل فــرد عــى حــدة.
 ٌبــات الأ ساســٌة ( :الجــزء الرئٌــسً )التدر

وتشــتمل عــى التمرٌنــات المحــددة فً كل مرحلــة مــن مراحــل تطبٌــق البرنامج أو       
 انتقــاء عــدة تمرٌنــات مختلفــة مــن المراحــل الأخــرى , وذلــك وفق ــا لحالــة كل مصــاب

 ـة.( دقٌقـ52ومــدى تقدمــه ومــدة هــذا الجــزء مــن )
 الجزء الختامً )التهدئة(:

( دقائــق وتشــتمل مجموعــة مــن التمرٌنــات الخاصة بإسترخاء جمٌــع 2ومدتهــا مــن )     
العضــات المشــاركة فً التمرٌنــات التأهٌلٌــة وذلــك لعــودة العضو المصاب لحالتــه 

 الطبٌعٌــة .
 (7مرفق ): الإطار الزمنى للبرنامج التأهٌلً المقترح

قامت الباحثة  بالإطلاع على الدراسات المرجعٌة والمراجع العلمٌة المتخصصة بهدف        
تحدٌد الفترة الزمنٌة لأجزاء البرنامج والنسبة المئوٌة لتحدٌد التوزٌع الزمنى للبرنامج , ثم قامت 

 .(  ٌوضح ذلك6( خبراء , وجدول )5الباحثة بوضعها فى إستمارة لعرضها على )
 (6جدول )

 نتائج إستطلاع رأى الخبراء حول تحدٌد الفترة الزمنٌة لأجزاء 
 7البرنامج والنسبة المئوٌة لتحدٌد التوزٌع الزمنى للبرنامج          ن=                  

النسبة  التكرار المقترحات  محتوي البرنامج المقترح  م

 المئوٌة

 الترتٌب 

1 

 

 تحدٌد الفترة

 الكلٌة للبرنامج 

 

 الاول %122 5 أسابٌع 8شهرٌن 

 الثالث %40.82 5 أسبوع  10ثلاثة أشهر 

 الثانى  %25.14 4 أسبوع 16أربعة أشهر 

0 

 

تحدٌد عدد الوحدات التأهٌلٌة 

المقترحة الٌومٌة فً الاسبوع 

 الواحد

 

 الثالث %40.82 5 وحدة   (1)

 الاول %82.51 6 وحدة   (0)

 الثانى %25.14 4 وحدة   (5)

5 

 

تحدٌد زمن الوحدة التدرٌبٌة خلال 

 البرنامج التأهٌلى المقترح

 

 الثالث %40.82 5 دقٌقة  52

 الاول %122 5 دقٌقة  42

 الثانى %25.14 4 دقٌقة  62 

( نتائج إستطلاع راىّ الخبراء حول تحدٌد الفترة الزمنٌة لأجزاء 6ٌتضح جدول )       
البرنامج والنسبة المئوٌة لتحدٌد التوزٌع الزمنى للبرنامج , حٌث إرتضت الباحثة والسادة 

 %  فأكثر .82الخبراء والمشرفٌن بالأجزاء الحاصلة على 

 الإجراءات التنفٌذٌة للبحث :
 : القبلٌةالقٌاسات 

قامت الباحثة بإجراء القٌاسات القبلٌة للمتغٌرات قٌد البحث علً المجموعة التجرٌبٌة        
م الى ٌوم 5/1/0201( مصابٌن , وذلك فً الفترة الزمنٌة من الأحد الموافق6البالغ عددها )
 م. 12/1/0201الأحد الموافق 
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 تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح :
تم تطبٌق البرنامج التأهٌلى المقترح بهدف عودة الجزء المصاب للحالة الطبٌعٌة وذلك        

ٌة م( وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة فى الإسبوع , ومدة الوحدة التدرٌبٌة الٌو0( أسابٌع , بواقع )8لمدة )
 م م إلى ٌوم الخمٌس11/1/0201( دقٌقة  فى الفترة الزمنٌة من ٌوم الإثنٌن الموافق 42)

 م .4/5/0201الموافق  
 : القٌاسات البعدٌة

بعد الإنتهاء من تطبٌق البرنامج التأهٌلى المقترح على المجموعة التجرٌبٌة تم إجراء        
القٌاس البعدى فى نفس الخطوات التى تم إتباعها فى القٌاس القبلى وبنفس الإجراءات تماما  

م الى الخمٌس الموافق 6/5/0201الموافق  )الشروط و الظروف( , فى الفترة الزمنٌة السبت
 م .11/5/0201

 المعالجات الإحصائٌة :
( فً SPSSحزمة البرنامج الإحصائً للبحوث والعلوم الإجتماعٌة ) إستخدمت الباحثة       

 المعالجات الإحصائٌة للبٌانات بإستخدام:
 Meanالمتوسط الحسابً 

 Medianالوسٌط 

 Standard Deviationالإنحراف المعٌاري 

 Skewnessمعامل الإلتواء 

 T- Testإختبار دلالة الفروق )ت( 

 Percentage of progressنسبة التحسن 

 عرض النتائج ومناقشتها:

 عرض النتائج:
 (7جدول )    

 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة 
 المتغٌرات قٌد البحثلدى عٌنة البحث للركبة المصابة فى 

 وحدة القٌاس المتغٌرات  م
 القٌاس البعدي القٌاس البعدى

الفرق بٌن 
المتوسط  القٌاسٌن

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 52.2 2.66 82.26 4.10 22.26 كجم القوة العضلٌة  1

 5.50  2.01 1.55 2.88 0.10 درجة شدة الألم  0

5 
 المدى الحركى

  

 درجة ) ثنى(
151.8 6.20 158.05 4.20 5.12 

 ) مد( 

( دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة  لدى 5ٌتضح من جدول )       
 عٌنة البحث للركبة المصابة فى المتغٌرات قٌد البحث 

 
 

   6 = ن
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 (8جدول )
 دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

 لدى عٌنة البحث للركبتٌن المصابة والسلٌمة فى المتغٌرات قٌد البحث

 وحدة القٌاس المتغٌرات  م

 القٌاس البعدى
 )للركبة السلٌمة( 

 القٌاس البعدي
الفرق بٌن  )للركبة المصابة(

 القٌاسٌن

معدل 
 التغٌر 

المتوسط  %
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

%8.14 1.88 2.66 82.26 2.06 85.44 كجم القوة العضلٌة  1  

%1.55 1.55  2.01 1.55 صفر صفر درجة شدة الألم  0  

5 
 المدى الحركى

%2.64 0.15 4.44 42.60 2.85 58.42 درجة ) ثنى(  

1.88- 2.06 156.52 4.20 158.05 درجة) مد(   -1.22  

( توجححد فححروق دالححة إحصححائٌا  بححٌن متوسححطى القٌاسححٌن البعححد ٌن 8ٌتضححح مححن جححدول )
 . للمجموعة التجرٌبٌة لدى عٌنة البحث للركبة السلٌمة والمصابة فى المتغٌرات قٌد البحث

 مناقشة النتائج:

بناءا  علً نتائج التحلٌل الإحصائً لبٌانات الدراسة مع الاسترشاد بالمراجع العلمٌة        
 والدراسات المرجعٌة تم مناقشة النتائج وفقا  لفروض البحث :

 مناقشة الفرض الأول للبحث :

لدى ( دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة  5ٌتضح من جدول )       
 عٌنة البحث للركبة المصابة فى المتغٌرات قٌد البحث .

ترجع الباحثة هذه الفروق الى أن البرامج التأهٌلٌة البدنٌة المتكاملة لهحا تحأثٌر إٌجحابى علحى       
تقوٌة العضلات , وإرتخاء العضلات المتوترة وتنشٌط الدورة الدموٌة وتحسٌن النغمحة العضحلٌة 

 وتخفٌف الألم . 

ائٌة التححى ٌححتم فٌهححا القضححاء علححى حالححة فوالتاهٌححل الحركححً ٌجححب ان ٌمححر بالمعالجححة الاستشحح      
الإلتهححاب وإستشححفاء الخلححل الححوظٌفً النححاتج عححن الإصححابة , ثححم تححأتى بعححد ذلححك مرحلححة التأهٌححل 
الرٌاضى , وهى تتلخص فى إعادة الرٌاضى بصورة واضحة الى معاودة التدرٌب الطبٌعى فحى 

الأخذ فى الإعتبار المستوٌات المناسبة من أحجام وشدة الأحمحال التدرٌبٌحة مجال تخصصه , مع 
محمووود ٌوسووف وكححذلك الوقاٌححة مححن تكححرار الإصححابة . وهححذا ٌتفححق مححع نتححائج دراسححة كححلا  مححن  

     (3م()2114اسّو محمود ),  (13م()2112)

ووجدت الباحثحة أن التمرٌنحات التأهٌلٌحة لهحا دور فعحال فحى سحرعة الاستشحفاء حٌحث تعتبحر        
واحححدة مححن أكثححر الوسححائل التححى تححؤثر فححى عححلاج الأفححراد المصححابٌن , فهححى تمنححع حححدوث النزٌححف 
الدموى الحذى ٌمكحن حدوثحة فحى المفصحل وتعمحل علحى اسحتعادة العضحلات والمفاصحل لوظائقهحا . 

حلموووى خورشوووٌد واخّووورون ,  (15م()2114ولٌووود قنووودٌل )نتحححائج كحححلا  محححن  وهحححذا ٌتفحححق محححع
 (4م()2121)

وترجع أٌضا الباحثة هذه الفروق الى البرنامج التحأهٌلى المقتحرح ومحا ٌحتوٌحه محن أدوات         
تعتمد على ثقل الجسم أدت الى زٌادة القوة العضحلٌة للعضحلات العاملحة علحى مفصحل الركبحة ممحا 

 ة الٌد على الاندماج مع زملاؤه فى الفرٌق بصورة أسرع .ساعدت لاعب كر

   6 = ن
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( توجححد فححروق دالححة إحصححائٌا  بححٌن متوسححطى القٌاسححٌن البعححد ٌن 8ٌتضححح مححن جححدول )
للمجموعححة التجرٌبٌححة لححدى عٌنححة البحححث للركبححة السححلٌمة والمصححابة فححى المتغٌححرات قٌححد البحححث , 

 ( ٌوضح ذلك .4وشكل )
البعدٌٌن للركبة السلٌمة والركبة المصحابة فحى شحدة الألحم حٌحث  الفروق فى متوسط القٌاسٌن      

 . 1.55أن القٌاس البعدى للركبة المصابة 

ترجححع الباحثححة الإنخفححاض فححى شححدة الالححم الححً أن التححدرٌبات داخححل البرنححامج التححأهٌلى هححى       
وتخفٌحف  الوسٌلة الشائعة فى برامج التأهٌل لتخفٌف الألم حٌث انهحا تححافظ علحى صححة اللاعحب

الالم علٌه طوال الوقحت , وذلحك لأن التمرٌنحات التأهٌلٌحة تسحاعد علحى الحتحكم فحى الألحم المفصحل 
 Risberg رٌسبرج هولم وتورمه الناتج عن الالتهابات المفصلٌة . وهذا ٌتفق مع نتائج دراسة

MA, Holm (2119()8م()2121( , عبدالرحمن غانم )17م) 
( , أحمد عبدالسلام , محمود نصر 41م()2114ولٌد قندٌل )من  وٌتفق نتائج دراسة كلا         

علححى أن التأهٌححل والتمرٌنححات  (4م()2121( , حلمووى خورشووٌد واخّوورون )2م()2117الوودٌن )
 الرٌاضٌة المقننة لها نتائج إٌجابٌة فى تخفٌف شدة الألم .

وترجححع الباحثححة الفححروق فححى القٌاسسححٌن البعححدٌن للمححدى الحركححً للركبححة السححلٌمة حٌححث بلححغ       
فى الثنى وهذا ٌرجع الحى  42.60فى الثنى ,أما فى الركبة المصابة بلغ المدى الحركى  58.42

أنالبرنححامج التححاهٌلً المقتححرح لمححا ٌحتوٌححه مححن تححدرٌبات المرونححة الإٌجابٌححة والسححلبٌة التححى تحقححق 
لإطالة للعضلات وزٌادة خاصٌة المطاطٌة للأربطة والعضلات معحا  وهحذا محا ٌحؤدى الحى زٌحادة ا

سووووو محمووووود أ (13م()2112محمووووود ٌوسووووف )المححححدى الحركححححى , وهححححذا ٌتفححححق مححححع نتححححائج 
 (3م()2114)

 وهذه النتٌجة تحقق كلٌاً صحة ما جاء به الفرض الأول من البحث والذي ٌنص :     
الة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فى توجد فروق د "       

 المدى الحركً( لصالح القٌاس البعدى " –شدة الألم  –)القوة العضلٌة 

 الإستخلاصات والتوصٌات
 الإستخلاصات:

فً ضوء عرض النتائج وماقشتها ونتائج التحلٌل الاحصائً وفً حدود عٌنة البحث  
 الإستخلاصات التالٌة:تم التوصل الً 

  ضلٍة للعضلات العاملة على ـوة العـالقالبرنامج التأهٌلى المقترح له تأثٌر إٌجابى على
 ل الركبة . مفص

  الحركى لمفصل الركبة.دى ـالمالبرنامج التأهٌلى المقترح له تأثٌر إٌجابى على 

 لم .البرنامج التأهٌلى المقترح له تأثٌر إٌجابى على تحسٌن قٌاس درجة الأ 
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 التوصٌات:

استناداً إلى نتائج البحث التً توصل الٌها الباحث وفً حدود عٌنة البحث , توصى  
 الباحثة بالاتّى:

 .  تطبٌق البرنامج المقترح على لاعبى كرة الٌد المصابٌن بإلتهاب الوتر الرضفى 

  والتأهٌلٌحة كلمحا أمكحن الاهتمام بالكشف المبكحر عحن الاصحابات واتخحاذ الاجحراءات العلاجٌحة
 ذلك.

 لٌة وتنوعها لتشمل كل الألعاب بمختلف المراحل السحنٌة لمحا لهحا محن ٌالاهتمام بالبرامج التأه
 دور فعال فى تجنب حدوث وتكرار الإصابة .

  فححتح دورات تدرٌبٌححة للمعححالجٌن الطبٌعٌححٌن وخرٌجححـً التربٌححـة الرٌاضححـٌة لزٌححـادة الخبححـرة
 رٌن التأهٌلٌة.والتعـرف علـى أسـس التما

 ل الركبححححححة للوقاٍة من إصابات مفصل الركبححححححة الإهتمام بتقوٍة العضلات العامله على مفص
 وخاصة الإلتهابات والتمزقات .

 مستمر ومقنن للوقاٍة من حدوث إصابات به.ل بشكل الركبة تمرٍنات لمفصل الإهتمام بعم 

 ابة لتمزق الوتر الرضفً.استخدام البرنامج التأهٌلً المقترح فً تأهٌل مفصل الرکبة المص 

  أجححراء مزٌححد مححن البحححوث فححً مجححال التأهٌححل بححالمزج بححٌن الوسححائل التأهٌلٌححة المصحححاحبة
 للأصابات المختلفة لجسم اَنسان.
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  أولاً: المراجع العربٌة:
 القاهرة,  الأهرام مركز,  0ط,  لماذا؟ الطبٌعى العلاج (:م2113) خالد رضوان أحمد .1

 تمزق لتأهٌل مائً حركً برنامج فاعلٌة (:م2117) الدٌن نصر محمود,  عبدالسلام أحمد .0

 تطبٌقات و الرٌاضة علوم مجلة,  الجراحة بعد الركبة لمفصل الداخلً الهلالً الغضروف

 جنوب جامعة,  بقنا الرٌاضٌة التربٌة كلٌة( , 4) العدد( , 0) المجلد,  البدنٌة التربٌة

 . الوادي

 المتغٌرات بعض و الركبة مفصل لتأهٌل النجمة تمارٌن تأثٌر (:م2114) محمود اسّو .5

 العدد( , 14) المجلد,  الرٌاضٌة التربٌة لعلوم القادسٌة مجلة,   المصابٌن للرٌاضٌٌن البدنٌة

 . العراق( 0)

 تمرٌنات باستخدام مقترح تأهٌلً برنامج فاعلٌة (:م2121) واخّرون خورشٌد حلمى .4

 بالتمزق المصاب الركبة لمفصل الوظٌفٌة الكفاءة على والمفتوحة المغلقة الحركٌة السلسلة

 العراق جمهورٌة فً الداخلً للغضروف الجزئً

 التمرٌنــــات (:م2113)زغلــــول ســـعد إبــــراهٌم, علــــى احمــــد حمـــدي .2

 القاهرة, Gmsدار, وتطبٌقاتهــــا الاستشــــفائٌة

 عـــلاج-إســـعاف-وقاٌـــة" الرٌاضـــٌة الإصـــابات (:م2114) روفائٌـــل عٌـــاد حٌـــاة .6

 الإسكندرٌة,  المعارف منشأة" , طبٌعـــً

,  للنشر الكتاب مركز,  الرٌاضٌة الإصابات موسوعة (:م2114) زاهر عبدالرحمن .5

 .القاهرة

 العمٌق العضلً للحس تمرٌنات بإستخدام تأهٌلً برنامج تأثٌر (:م2121) غانم عبدالرحمن .8

 التربٌة فنون و لعلوم أسٌوط مجلة,  الركبة لمفصل الداخلً الرباط تمزق إصابة على

 . أسٌوط جامعة,  الرٌاضٌة التربٌة كلٌة( , 25) العدد,  الرٌاضٌة

 دار ,,  4ط والعلاج, الوقاٌة بٌن الرٌاضٌة الإصابات (:م2111)علٌوة الحسٌنً مجدي .0
 القاهرة العربً, الفكر

 إصابة لتأهٌل مقترح تدرٌبً برنامج فاعلٌة (:م2121) مهٌدى محمد,  تاج محمد .12
 و العلوم مجلة,  الحركً التوافق تحسٌن على الركبة مفصل فً لأمامً الصلٌبً بالرباط

 . مستغانم( , 0) العدد( 18) المجلد,  الرٌاضٌة و البدنٌة للنشاطات التكنولوجٌة
 الكتاب مركز,  الحدٌث والتأهٌل الرٌاضٌة الإصابات (:م2111) بكرى قدرى محمد .11

 . القاهرة,  للنشر

 , الأردن فً السلة كرة لاعبً لدى الرٌاضٌة الإصابات (:2115)قداحة سلٌم محمود .10

   الأردن,  عمان الأردنٌة, الجامعة , منشورة غٌر ماجستٌر رسالة

 لمفصل الداخلً الرباط لتمزق مقترح تأهٌلً برنامج تأثٌر (:م2112) ٌوسف محمود .15

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة( , 54) العدد,  الرٌاضٌة التربٌة وفنون لعلوم أسٌوط مجلة,  الركبة

 . أسٌوط جامعة, 

 بعض لدي السفلً الطرف لإصابات تحلٌلٌة دراسة (:م2121) واخّرون حسٌن مصطفى .14

 الٌد كرة لاعبً



 

    
    التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة مجلة - الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  - بنها جامعة      

 )67( )التاسعم( )العدد 2322لعام ) ديسمبر( شهر 03رقم المجلد )

 تأهٌل على الحركى والمدى العضلٌة القوة تمرٌنات إستخدام أثر (:م2114) قندٌل ولٌد .12

 غٌر ماجستٌر رسالة,  المصابٌن الرٌاضٌٌن لبعض الركبة مفصل على العاملة العضلات

 . بنها جامعة,  الرٌاضٌة التربٌة كلٌة,   منشورة
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