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Abstract 
    he research aims to identify the effect of a proposed rehabilitation exercise 
program for patients with meniscus tears in the knee joint on improving the 
functional and motor efficiency of players with meniscus tears in the knee joint. 
The researcher used an experimental approach, as it is appropriate for the 
nature of this research, adopting a single-group experimental design using pre- 
and post-test measurements. The sample was selected intentionally, consisting 
of (6) athletes, and (2) athletes were selected for the pilot study. The most 
important results indicated: 
- The use of the proposed rehabilitation program using various methods for 
athletes with meniscus tears in the knee joint. 
- The importance of directing the attention of sports injury specialists to the 
importance of rehabilitation programs using various methods in sports 
rehabilitation for meniscus tears in the knee joint. 
- The application and use of the tests and measurements under investigation in 
evaluating sports injuries to the knee joint in rehabilitation and restoring 
functional movement of the joint. 
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 -:مقدمة ومشكلة البحث  -

ٕإن للبحـث العلمـي دور هــام كونـه منــارة الـدول المتقدمــة فـي مواجهــة المـشكلات وابتكــار كـل  مــاهو ُ
هــذا ویجتهــد العلمـاء والبــاحثین للوصــول إلــي كیفیــة ، جدیـد فــي كافــة المجــالات وجعــل الحیـاة أكثــر ســهولة 

، واضــحة للتعامــل مـــع المــشكلات الـــصحیة الحركیــة التـــي تواجــه مـــصابي مفــصل الركبـــة مــن الریاضـــیین 
، للوصول إلى أداء أكثر فاعلیة وسهولة دون إعاقة حركیة یشعر بها المـصاب وتظهـر علیـه فـي تحركاتـه 

 .ًیلیة وفقا للأسالیب العلمیة الحدیثة وذلك من خلال برامج التمرینات التأه

 أن الإصــــابات الریاضــــیة تــــسبب إعاقــــات حركیــــة )م٢٠٢٠" (حربــــاش حمــــودي"هــــذا ویوضــــح 
 أو عمـل كونهـا تتـسبب فـي عـدم القـدرة علـى تأدیـة، للریاضیین تحـول دون تحقیـق مـستوى الأداء المثـالي 

  )٥٤ :٦. ( الوظیفیة والكفاءة في الأداء العجز وهي, الغیر بخلاف ما وظیفة حركیة

ــسیز"ویــشیر   إلــى أن مفــصل الركبــة یعــد أحــد )م٢٠١٤ (Richard&Francis" ریتــشارد وفران
وتظهـر إصــابات الركبـة كنتیجـة لحــدوث ضـعف فـى المفــصل سـواء لأســباب ، أكثـر مفاصـل الجــسم حركـة 

ًدوثا فــى مفــصل صــحیة كالتهــاب الأوتــار والنتــوءات العظمیــة ، ویجــدر الإشــارة إلــى أن أكثــر الإصــابات حــ
وفــي هــذة الحالــة یــتم إجــراء عملیــة تغیــر مفــصل ، هــو تاكــل أجزائــه الداخلیــة بــشكل كلــي أوجزئــي ، الركبــة 
وكــذلك تمــزق فــى ربــاط الــصلیبي الأمــامي والربــاط الــداخلي والغــضروف الــداخلي للركبــة وخاصــة ، الركبــة 
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و الخـارجي أو الخلفــي أو الأمــامي عنـد تعــرض مفـصل الركبــة لقـوة مــؤثرة ســواء كانـت فــى الجـزء الــداخلي أ
  )٦١٨ –٦١٧: ٢١.(لمفصل الركبة

ُأنــه مــن أخطــر إصــابات مفــصل ) م٢٠١٢ ( Herrington , lee" لــي هیرجیتــون"ویــذكر 
ممــا یــسبب فــي إعاقــة عــن ، الركبــة هــي تأكــل أجزائــة الداخلیــة ومثــال علــى ذلــك قطــع غــضروف الركبــة 

فریــد "  یتواصــل المــدى الغیــر الطبیعــي وذلــك طبقــا لتقــدیرات وتــزداد عنــدما، الحركــة والــشعور بــآلام شــدیدة 
وبالتــالي یـسبب تراخــى العـضلات وعــدم توازنهـا ، وفــى "  Fredericson and yoonریكـسون ویـوون 

ویحــــدث تــــشوه الأســــطح ، ًالنهایــــة یحــــدث تآكــــل للغــــضروف الجــــانبي الوحــــشي للرضــــفة والــــداخلي أیــــضا 
إلا بتغییـر ، ًائـم وغالبـا مـا یـصبح عنـده الـشفاء التـام غیـر ممكـن المفصلیة للركبة ، عند ذلك یحدث تلف د

مفــصل الركبــة والإعتمــاد علــى بــرامج التأهیــل الحركــي لتحــسین الحالــة الوظیفیــة والحركیــة لمفــصل الركبــة 
  )٢٢  :١٨. (لدى مصابي تغیر مفصل الركبة 

 المـشاكل التــي إن الأصـابات الریاضــیة مـن أكبـر) م٢٠٠٥ (قـدري بكـري وســهام الغمـريویوضـح 
فالإصــابة تعنــي ، ٕتعمــل علــى تعطیــل البــرامج التدریبیــة واعاقــة اللاعــب علــى الإســتمرار فــي تنفیــذها بكفــاءة

ًإبتعــاد اللاعــب ولــو مؤقتــا عــن الممارســة وبالتــالي هبــوط مــستوي اللاعــب ســواء بــدنیا او مهاریــا ً والإصــابة . ً
رغــم مــا توصــلت ،  أمــر غایــة فــي الــصعوبةتحــدث بــشكل مختلــف ممــا یجعــل التنبــؤ بمكانهــا وزمــن حــدوثها

إلیه الكثیر من الدراسات إلى إمكانیة توقع نوعیة الإصابات وأماكن حـدوثها فـي بعـض الأنـشطة الریاضـیة 
ٕالمختلفـــــة وبنـــــاء علـــــى ذلـــــك یبـــــرز دور أخـــــصائي التأهیـــــل واصـــــابات الملاعـــــب المتواجـــــد أثنـــــاء حـــــدوث 

  )٣٦: ١٤.(الإصابة

لــى أن التأهیـــل الریاضــي یهــدف أساســـا إلــى تعــویض الفـــرد  إ،)م٢٠٠٦(مجــدي علیـــوة ویوضــح 
وذلـك بإسـتخدام ، عما فقده من عناصر اللیاقة البدنیة والوصول به إلـى المـستوي الأقـصي لحالتـه الطبیعیـة

ــــدلیك  ــــذي تــــستخدم فیــــه عوامــــل طبیعیــــة مثــــل وســــائل التدفئــــة ووســــائل كهربائیــــة والت العــــلاج المناســــب وال
ـــ ـــة الجـــزء المـــصاب وظیفیـــا والتمرینـــات التأهیلیـــة وال ًشد وقبـــل البـــدء فـــي البرنـــامج العلاجـــي یلـــزم تقیـــیم حال

 ) ٢٦: ١٠() .ًوتشریحیا مع إكتشاف درجة إصابته وذلك حتي یمكن الحصول على نتیجة مرضیة

 إلــى أهمیــه التمرینــات التأهیلیــة حیــث أنهــا تــساعد علــى ســرعة )م٢٠٠٨(اســامة ریــاض ویــشیر 
لوظائفهــا فــي حالــة ممارســة تلــك التمرینــات التأهیلیــة مــع التمرینــات البدنیــة إســتعادة العــضلات والمفاصــل 

الأخـــري بتنـــسیق متكامـــل تحـــت الملاحظـــة المباشـــرة مـــن المـــدرب والطبیـــب المعـــالج وأخـــصائي الإصـــابات 
  ) ٥٦: ٤(الریاضیة 
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إن التأهیــل الریاضــي  ,) ٢٠٢٠( stephen et al ســتیفین واخــرون"كمـا أظهــرت دراسـة 
 الإصابة في غضروف الركبة یهدف إلى الإستعادة الوظیفیة للركبـة مـن حیـث إسـتعادة المـدي الحدیث بعد

الحركي الكامل والبدء في حمـل وزن الجـسم واسـتعادة النـشاط العـضلي للعـضلات العاملـة علـى الركبـة فـي 
حیـث تكــون مـن أكثــر الأعـراض ظهــورا بعـد عملیــة غــضروف . أسـرع وقــت ممكـن وبطریقــة علمیـة ســلیمة 

حیـــث أنـــه مـــن أكثـــر ). الرباعیـــة (لركبـــة هـــوا حـــدوث فقـــدان فـــي الحجـــم والقـــوة لعـــضلات الفخـــذ الأمامیـــة ا
ًومــن الأســالیب المتقدمــة والمــستخدمة حــدیثا فــي مجــال التأهیــل . المــشاكل التــي یمكــن أن تواجــه المــصاب

الأسـالیب إن إسـلوب الكاتـسیو مـن . الریاضي وخاصة مع مصابین غـضروف الركبـة هـو إسـلوب الكاتـسیو
الـــشائعة حـــدیثا فـــي تأهیـــل مـــصابین غـــضروف الركبـــة وخاصـــة فـــي المراحـــل الأولـــي مـــن برنـــامج التأهیـــل 
ُللمصابین حیث یكون الغرض استخدام تمارین ذو شده منخفضة تحـت تـأثیر تقییـد تـدفق الـدم  ممـا یعطـي 

  ) ٥٨: ٢٢. (تأثیر مشابه للعضلات تحت تأثیر التدریب ذو الشدة العالیة

فــي التعامــل مــع الریاضــیین المــصابین مــن خــلال العمــل بمراكــز  ونالبــاحثن خــلال خبــرة هــذا ومــ
بمدینـــة نـــصر بمحافظـــة " محمـــود مجـــدي"التاهیـــل الحركـــي للإصـــابات الریاضـــیة وخاصـــة مركـــز الـــدكتور 

فـــي ، القـــاهرة تبـــین لـــه زیـــادة عـــدد الریاضـــیین المـــصابین بـــالقطع فـــى الغـــضروف الهلالـــي لمفـــصل الركبـــة 
ن الأنــشطة الریاضــیة ممــا دفعــه للبحــث والدراســة فــي هــذة الظــاهرة التــي تــشیر إلــى مــشكلة تزایــد العدیــد مــ

 بعمـــل حـــصر لعـــدد الریاضـــیین المـــصابین ونالبـــاحثمـــصابي قطـــع الغـــضروف الهلالـــي للركبـــة حیـــث قـــام 
ت المترددین على مراكز التأهیل الحركي للإصـابات الریاضـیة واتـضح أن هـذة الإصـابة مـن أكثـر الإصـابا

ًشیوعا ولم یلتزم الریاضیین بالتأهیل الكامل لمفصل الركبة للعدید من الأسـباب والتـي مـن أهمهـا زیـادة فتـرة 
التأهیل مع عدم الإلتزام بالواجبات التأهیلیة العلمیة الحدیثة والتي یمكن ملاحظتهـا فـي الـدول المتقدمـة فـي 

ًدول المتقدمــة ریاضــیا والتــي تعتمــد علــى نتــائج هــذا المجــال حیــث نجــد أن الفتــرة الزمنیــة للتأهیــل تقــصر بالــ
البحــث العلمـيـ ویمكــن ملاحظــة ذلــك خــلال ســفر أشــهر الریاضــیین المــصابین إلــى المانیــا لإجــراء التأهیــل 

حیـث یــتم شــفاء اللاعــب وعودتـه لحالتــه الطبیعیــة بــل ، المناسـب خاصــة فــي الحـالات التــي تــرتبط بجراحــة 
وهـــذا مـــا دفـــع ، یجـــة الإعتمـــاد علـــى الأســـالیب العلمیـــة الحدیثـــة وتحقیـــق أفـــضل المـــستویات الریاضـــیة نت

إلــى الإعتمــاد علــى مــستحدثات العلــوم الریاضــیة فــي تــصمیم برنــامج تمرینــات تأهیلیــة والتعــرف  ونالبــاحث
ُعلـى تــأثیره فــي تحــسین مـستوى الكفــاءة الوظیفیــة للاعبــین المـصابین بــالقطع بالغــضروف الهلالــي لمفــصل 

  .الركبة
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 )١٥٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  : البحث  أهمیة 

  الأهمیة العلمیة  

ــذا البحــــث إضـــــافه فـــــى برنــــامج باســـــتخدام وســــائل تأهیلیـــــة مختلفـــــة لتمــــ - زق الغـــــضروف الهلالـــــي یعتبــــر هـــ
  .للریاضیین

قـد یــساهم هــذا البحــث فــى توجیــه البــاحثین إلــى إجــراء دراســات أخــرى لــم تتنــاول الجوانــب التــى لــم  تتعــرض  -
 .لها الدراسة الحالیة 

 الأهمیة التطبیقیة 

ساهم هــذا البحـــث فــى رفــع المـــدى الحركــي لمفــصل الركبـــة ، ومــستوى الثبــات فـــي مفــصل الركبــة ، وقـــوة یــ -
  . العضلات العاملة على مفصل الركبة لمصابى تمزق الغضروف الهلالي للریاضیین  

 .یساهم هذا البحث فى وضع أحد برامج التاهیلیة المختلفة للاصابات فى المجال الریاضى  -

 : أهداف البحث 

إلــي التعــرف علــي تــأثیر برنــامج تمرینــات تأهیلیــة مقتــرح لمــصابي قطــع الغــضروف الهلالــي یهــدف البحــث 
مـصابي قطـع الغـضروف الهلالـي "لمفصل الركبة على تحسین مستوى الكفاءة الوظیفیة والحركیة للاعبـین 

الثبـات فـي  المـدى الحركـي لمفـصل الركبـة  ، مـستوى ( -:وذلـك مـن خـلال التعـرف علـى " لمفصل الركبـة
  ) .مفصل الركبة  ، قوة العضلات العاملة على مفصل الركبة 

 -:فروض البحث  

 توجــد فــروق ذات دلالــه إحــصائیة بــین متوســط القیــاس القبلــي والقیــاس البعــدي لــصالح القیــاس البعــدي - 
  . في متغیر درجة الألم لمفصل الركبة

لـي والقیـاس البعـدي لـصالح القیـاس البعـدي فـي  توجد فروق ذات دلاله إحصائیة بین متوسط القیاس القب-
  .متغیر المدى الحركى في مفصل الركبة

 توجد فروق ذات دلاله إحصائیة بین متوسط القیاس القبلـي والقیـاس البعـدي لـصالح القیـاس البعـدي فـي -
  .متغیر قوة العضلات العاملة على مفصل الركبة

  :مصطلحات البحث 
  : التمرینات التأهیلیة -

دى وسـائل العـلاج البـدني الحركـي الریاضـي بغـرض توظیـف الحركـة المقننـة الهادفـة سـواء فـي هـي احـ
شــكل تمرینــات مختلفــة أو أعمــال بدنیــة وظیفیــة أو مهاریــة وذلــك للعمــل علــى اســتعادة الوظــائف الأساســیة 
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 )١٥٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 ًللعــــضو المــــصاب بــــدنیا للعــــودة بكفــــاءة لممارســــة النــــشاط الریاضــــي او العمــــل المهنــــي الــــذي یخــــتص بــــه
   )۸۱: ١٣ . (الشخص المصاب

  :برنامج تمرینات تأهیلیة -
الوظیفیـة والحركیـة لمفـصل  إلـى تطـویر الكفـاءة تهـدف تأهیلیة حركیـة وبدنیـة ،هي عبارة عن تمرینات 

وتــؤدى بإســتخدام وبــدون إســتخدام ،  الركبــة مــن خــلال إطالــة وتقویــة العــضلات المحیطــة بمفــصل الركبــة
  )تعریف إجرائي. ( أو أخصائي التأهیلأدوات وحرة أو بمساعدة الزمیل

  )تعریف اجرائي :(  الوسائل التأهیلیة المختلفة  -
هي الطرق والأدوات الطبیة المستخدمة بأسلوب علمي بجانـب التمرینـات التأهیلیـة لتحقیـق الهـدف مـن 

الكمــادات  -التــدلیك الیــدوي (البرنــامج التــأهیلي وهــو اســتعادة الحالــة الوظیفیــة الطبیعیــة للجــزء المــصاب 
  ) الحراریة

  : مفصل الركبة 

الفخـذ والقــصبة و الرضــفة ، :     هـو أكبــر مفـصل فــي الجــسم ، وهـو یتكــون مـن التقــاء ثــلاث عظـام هــي 
وتغطى الغضاریف الناعمـة اسـطح هـذه العظـام المكونـة للمفـصل حتـى یتـضمن ذلـك سـهولة فـي الحركـة ، 

لان كوســــادتین تــــساعدان علــــى امتــــصاص ویوجــــد بــــین عظمتــــي الفخــــذ والقــــصبة غــــضاریف هلالیــــة تعمــــ
   )٣٤٣: ١٧( .الصدمات أثناء المشي أو الجري 

  : الغضروف الهلالي الداخلي للركبة 
للمفــــصل ، وهـــو غــــضروف ) الأنـــسیة ( هـــو أحـــد غــــضاریف مفـــصل الركبـــة ، یقــــع فـــي الجهــــة الداخلیـــة 

     الـداخلي مـن تجویــف مللیمتـر ، ویزیـد الغـضروف۱۰عـریض مـن الخلـف أكثـر مـن الأمـام ، یبلـغ عرضـه 
الـسطح العلـوي للقمـة الداخلیـة لعظـم القـصبة، ولكـي یقـوم بهـذا العمـل یجـب أن یكـون ثابـت علـى ) تقعر ( 

   )٤٥: ٥ . (قمة اللقمة الداخلیة للقصبة ، والتي هي مقعرة أیضا

  )تعریف إجرائي( :مصابي قطع الغضروف الهلالي لمفصل الركبة 
كـل شـدید نتیجـة حـادث شـدید أدى إلـى قطـع أجزائـه الداخلیـة بـشكل هو تعـرض الغـضروف الهلالـي لتأ

كبیــر تحــول عــن عودتــه لحالتــه الطبیعیــة مــرة أخــرى ممــا یــؤدي إلــى إنخفــاض الكفــاءة الوظیفیــة والحركیــة 
الأمــر الـذي یحتــاج ، للمفـصل وشـعور الریاضــي بـآلام شــدیدة تحـول عــن تنفیـذ الواجبـات الحركیــة التدریبیـة 

علاجي للتكیف مع مفصل الركبة الجدید حیث الثبات والمرونـة والقـوة فـي الأداء والـتحكم إلى برامج تأهیل 
  . والسیطرة دون الشعور بخلل وظیفي وألم فیه 
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 )١٥٨) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  -:إجراءات البحث

  -:منهج البحث

 المنهج التجریبـى لمناسـبته لطبیعـة هـذا البحـث، ونالباحث      في ضوء متطلبات الدراسة الحالیة أستخدم 
  .تباع التصمیم التجریبى لمجموعه تجریبیة واحدة باستخدام القیاسات القبلیة والبعدیة وذلك بإ

  :مجتمع البحث

ریاضــــى مــــن اللاعبــــین الریاضــــیین والمــــصابین بتمــــزق الغــــضروف ) ١٥(        یــــشمل مجتمــــع البحــــث 
  .٢٠٢٣/٢٠٢٤بمدینة نصر بمحافظة القاهرة " محمود مجدي"الهلالي من الدرجة الثانیة مركز الدكتور 

  :عینة البحث

      تمثــــل عینــــة  البحــــث مــــن الریاضــــیین والمــــصابین بتمــــزق الغــــضروف الهلالــــي مــــن الدرجــــة الثانیــــة 
بمدینــة نــصر بمحافظــة القــاهرة " محمــود مجــدي"وخاصــة مركــز الــدكتور  ) الغــضروف الخــارجى الامــامى(

ریاضـــى ، وتـــم )  ٦(الغ عـــددهم ، والبـــ)العمدیـــة( ، وذلـــك وقـــد تـــم أختیـــار العینـــة بالطریقـــة ٢٠٢٣/٢٠٢٤
ریاضـــى ویتـــضح مـــن ) ٨(ریاضـــى للتجربـــة الاســـتطلاعیة ،  لتـــصبح العینـــة الاساســـیة ) ٢(ســـحب عـــدد 

  توصیف عینة البحث) ١(جدول 
  )١(جدول 

  توصیف عینة البحث الكلیة

  عینة البحث الأساسیة التجریبیة
  العینة

 
 المجموع  الإستطلاعیة

 ٨ ٨ ٢ ٦  العدد
  ریاضى  

  %١٠٠ %٢٥.٠٠ %٧٥.٠٠ النسبة المئویة 

،  %١٠٠ریاضیین  بنسبة ) ٨(تتكون من الكلیة أن عینة البحث )١( یتضح من الجدول رقم        
) التجریبیة( واصبحت العینة%)  ٢٥.٠٠ ( ریاضى بنسبة) ٢(عدد  عینة البحث الاستطلاعیة وتتكون
  ریاضي والمصابین بتمزق الغضروف الهلالي ) ٦(عدد 
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 )١٥٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :أسباب اختیار عینة البحث

  ممارسین للریاضة للانشطة الریاضیة  بنادى بلبیس الریاضى -

  . ألا یكون اللاعب خاضع لأى برامج علاجیة اخرى  -

  .ان تكون العینة من نفس المرحلة السنیة ومتفرغه للبرنامج العلاجى -

  أعتدالیه عینة البحث

  :ت النمو تجانس أفراد عینة البحث الكلیة فى متغیرا

) الوزن -الطول-السن (بإیجاد التجانس بین أفراد مجتمع البحث في متغیرات النمو ونالباحثقام 
  ).٢(التي تم إختیارها وتحدیدها وذلك للتأكد من إعتدالیة المجتمع ویوضح ذلك جدول 

 )٢(جدول 

  ) .الطول، الوزن، العمر الزمنى) (الكلیة( تجانس عینة البحث 
  ٨=                                                                     ن              

وحدة  الإختبارات  المتغیرات
الانحراف  الوسیط المتوسط القیاس

 المعیارى
معامل 
 الالتواء

 ٠.٢٠ ٠.٤٣ ١٩.٥٠ ١٩.٥٣  سنة حساب السن العمر الزمني

 ٠.٨٥ ٠.٨٨ ١٨٤.٥٠ ١٨٤.٧٥ سم الرستامیتر الطول

 ٠.١١ ٠.٥٢ ٨٢.٨٥ ٨٢.٣٧ كجم المیزان الطبى الوزن

أن جمیع قیم معاملات الإلتواء لعینة البحث الكلیة في بعض المتغیرات ) ٢(یتضح من جدول 
وأن هذه القیم  ) ٠.٨٥ : ٠.١١( قید البحث وتراوحت بین )  الطول، الوزن، والعمر الزمنى (الجسمیة

انات تحت المنحنى الإعتدالي، ویؤكد على تجانس عینة ، مما یعنى وقوع جمیع البی)٣(إنحصرت مابین 
 .البحث ككل في بعض المتغیرات قید البحث
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 )١٦٠) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٣(جدول 

  درجة الألم قید البحث) الكلیة(تجانس عینة البحث 
  )٨=ن                                                                                   (

الانحراف  الوسیط المتوسط سوحدة القیا  المتغیرات
 المعیارى

معامل 
 الالتواء

١.٠٨- ٠.٢٥ ٨ ٧.٩١ السنتیمیتر درجة الألم   

أن جمیــع قــیم معــاملات الإلتــواء لعینــة البحــث الكلیــة فــي درجــة الألــم قیــد ) ٣(یتــضح مــن جــدول 
نـات تحــت ، ممـا یعنــى وقـوع جمیـع البیا)٣( وأن هـذه القــیم إنحـصرت مـابین ، ) ١.٠٨- (البحـث جائـت 

 .درجة الألم قید البحث المنحنى الإعتدالي، ویؤكد على تجانس عینة البحث ككل في

  )٤(جدول 

  في المدى الحركى  قید البحث) الكلیة(تجانس عینة البحث 
  )٨=ن                                                  (

وحدة   الإختبارات
الانحراف  الوسیط المتوسط القیاس

 المعیارى
معامل 
 الالتواء

 -0.85 0.88 118.50 118.25 درجة قبض
 المدى الحركى

 0.16 0.92 7.30 7.35 درجة بسط

أن جمیع قـیم معـاملات الإلتـواء لعینـة البحـث الكلیـة فـي المـدى الحركـى قیـد ) ٤(یتضح من جدول 
ع جمیــــع ، ممــــا یعنــــى وقــــو)٣(وأن هــــذه القــــیم إنحــــصرت مــــابین ) 0.16:-0.85(البحــــث تراوحــــت بــــین 

 .البیانات تحت المنحنى الإعتدالي، ویؤكد على تجانس عینة البحث ككل في المدى الحركى   قید البحث
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 )١٦١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٥(جدول 

  في مستوى القوة العضلیة قید البحث) الكلیة(تجانس عینة البحث 

  )٨=ن                                                                                   (

وحدة   الإختبارات
الانحراف  الوسیط المتوسط القیاس

 المعیارى
معامل 
 الالتواء

 0.38 0.78 41.48 41.58 درجة قبض
  ٩٠قیاس 

 0.78 0.57 52.25 52.40 درجة بسط

 ١٨٠قیاس  -0.36 0.82 28.22 28.12 درجة قبض

 -0.71 0.88 41.65 41.44 درجة بسط

لات الإلتــــواء لعینــــة البحـــث الكلیــــة فــــي مــــستوى القــــوة أن جمیــــع قـــیم معــــام) ٥(یتـــضح مــــن جــــدول 
، ممــا یعنــى )٣(وأن هــذه القــیم إنحــصرت مــابین )  0.78:-0.71(العــضلیة  قیــد البحــث تراوحــت بــین 

وقــوع جمیــع البیانــات تحــت المنحنــى الإعتــدالي، ویؤكــد علــى تجــانس عینــة البحــث ككــل فــي مــستوى القــوة 
 .العضلیة  قید البحث

  :ع البیاناتأدوات ووسائل جم

  :الأجهزة والأدوات

  TRX ال -١

   نصف كرة التوازن-٢

   اوزان رملیة -٣

   اساتك بكل درجات المقاومة -٤

  ) تریدمیل(مشایة كهربائیة ) + الارجومتریة( العجلة -٥

   أقماع مرتفعة وحواجز -٦

   كیلو جرام١٠ طارات وزن -٧

  ) تنس - قدم -ید (  كرة -٨

   فوم رول-٩
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 )١٦٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  ) ١٠(مرفق . ن الترومبلی-١٠

  :الاستمارات المستخدمة 

  )  الوزن – الطول -العمر (استمارة تسجیل البیانات لعینة البحث  -
 ) القوة العضلیة – المدى الحركى –درجة الالم ( استمارة تسجیل قیاسات عینة البحث  -

 -: اختبارات الاجهزةالمستخدمة في البحث

العلمیـة ، وذلـك للحـصول علـى أنـسب الاختبـارات التـي یمكـن  بتحلیل المراجـع والأبحـاث ونالباحث     قام 
أن تقـیس متغیـرات البحــث التـي تقــیس المتغیـرات قیـد البحــث وقـد تــم تحدیـد تلـك الاختبــارات بنـاء علــى راى 

  )٢(مرفق . السادة المشرفین 

  . جهاز الریستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر -
 م. میزان طبي لقیاس الوزن بالكیلوجرام -
 .  التناظر البصرى لقیاس درجة الألم مقیاس -

 . الجینومیتر لقیاس المدى الحركي 
  جهاز الأیزوكینتیك لقیاس القوة العضلیة  -

   -:الدراسات الاستطلاعیة 

 بــاجراء أكثــر مــن دراســة إســتطلاعیة وذلــك لإكتــشاف مــا یمكــن ونالبــاحث   نظــرا لطبیعــة هــذه الدراســة قــام 
ملیـــة تنفیـــذ الدراســـة الاساســــیة وتقنـــین البرنـــامج التـــأهیلى لتمــــزق مـــن ســـلبیات یمكـــن علاجهـــا قبــــل بـــدء ع

  غضروف الركبة 

   -: الدراسة الاستطلاعیة الاولى 

 علـى عینـة قوامهــا ٨/٥/٢٠٢٤الموافـق ) الاربعـاء(بـأجراء الدراسـة الاسـتطلاعیة الاولـى یـوم  ونالبـاحثقـام 
مـــن نفـــس مجتمـــع البحـــث  )  الغـــضروف الخـــارجى الامـــامى( مـــصاب بتمـــزق فـــى غـــضروف الركبـــة ) ٢(

  ) .بجامعه حلوان(وخارج عینة البحث الاساسیة فى معمل الكفاءة البدنیة بكلیة علوم الریاضة 

  : هدف الدراسة الاستطلاعیة الثانیة 

  .الوقوف على الصعوبات التى یمكن أن تحدث أثناء تطبیق البرنامج والقیاس  -
 . البرنامج التاهیلى اختبار صلاحیة الاجهزة والادوات المستخدمة فى -
 .اختبار كفاءة وصلاحیة نتائج قیاسات الاجهزه المستخدمة فى البحث  -
 .تدریب المساعدین على أجراءات القیاس  -
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 )١٦٣) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 :نتائج الدراسة الاستطلاعیة الثانیة 

  .اكتشاف وتلافى الصعوبات التى یمكن أن تحدث أثناء تطبیق البرنامج التأهیلى  -
 .دوات المستخدمة فى البرنامج التأهیلى سلامة وكفاءة الاجهزه والا -
 .سلامة وكفاءة الاجهزه المستخدمة فى القیاس  -
 .معرفة المساعدین كیفیة أجراء القیاس ونتائج القیاس  -

  -: الدراسة الاستطلاعیة الثانیة  

امهــا  علـى عینـة قو٢٣/٥/٢٠٢٤الموافـق ) الاحــد(بـأجراء الدراســة الاسـتطلاعیة الثانیـة  یـوم  ونالبـاحثقـام 
مـــن نفـــس مجتمـــع البحـــث )  الغـــضروف الخـــارجى الامـــامى ( مـــصاب بتمـــزق فـــى غـــضروف الركبـــة ) ٢(

  ) .جامعه حلوان(وخارج عینة البحث الاساسیة بكلیات علوم الریاضة 

  : هدف الدراسة الاستطلاعیة الثانیة  

  .تحدید زمن جلسات التمرینات التاهیلیة فى تمزق غضروف الركبة المقترح  -
 على مدى ملائمه البرنامج التأهیلى لتمزق غضروف الركبة والوسائل المستخدمة التعرف  -
 .تحدید مراحل التأهیل المختلفة  -

 :نتائج الدراسة الاستطلاعیة الثانیة  

  .تقنین الاحمال التأهیلیة للتمرینات المستخدمة لإصابة تمزق غضروف الركبة  -
 . بالسهولة وتتناسل مع كل مرحلة  توزیع البرنامج التاهیلى على مراحل مختلفة تبدا -
نوعیة التمرینات التاهیلیة لاصابة تمزق غضروف الركبـة ومناسـبة ذلـك لعینـة البحـث والهـدف مـن البرنـامج  -

  .التاهیلى 
 :القیاسات القبلیة 

والقیاســـات )  الـــوزن -الطـــول(       تــم إجـــراء القیاســـات القبلیـــة علـــى عینـــة البحـــث الاساســـیة فـــى متغیـــر 
 جهــــاز - الجینــــومیتر لقیــــاس المــــدى الحركــــي-مقیــــاس التنــــاظر البــــصرى لقیــــاس درجــــة الألــــم  ( الاجهــــزه

 وذلــك فــى معمــل وحـــدة ٢٦/٦/٢٠٢٤الموافـــق ) الخمــیس(فــى یــوم ) الأیزوكینتیــك لقیــاس القــوة العـــضلیة 
  ) جامعه حلوان.(الكفاءة البدنیة بمعمل كلیة علوم الریاضة

  :تطبیق البرنامج التاهیلى 

 تطبیق البرنـامج التـاهیلى المقتـرح علـى المجموعـة التجریبیـة والمـصابین بتمـزق غـضروف الركبـة        تم
) الاربعــاء( إلــى یــوم ٦/٢٠٢٤ /٢٩الموافــق ) الــسبت(ًاعتبــارا مــن یــوم )  الغــضروف الخــارجى الامــامى ( 
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 )١٦٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

یلیــــة  جلــــسات أســــبوعیة، ویكــــون إجمــــالي جلــــسة تأه) ٣(أســــبوع بواقــــع ) ٨( لمــــدة ٨/٢٠٢٤ /١٣الموافــــق 
  . جلسة  وذلك باستخدام وسائل تأهیلیة مختلفة  على المجموعه التجریبیة قید البحث  ) ٢٤(

   -:البرنامج التأهیلى المقترح لتمزق غضروف الركبة 

ــــاحث       قــــام  ــــأهیلى المقتــــرح مــــن خــــلال عملیــــة كإخــــصائى تأهیــــل ونالب ــد تمرینــــات البرنــــامج الت  بتحدیــ
مـــشرفین لتحدیـــد تخطـــیط البرنـــامج التـــاهیلى للریاضـــین المـــصابین بتمـــزق اصـــابات وبعـــد الرجـــوع للـــسادة ال

  )٣(فى صورته النهائیة مرفق . غضروف الركبة 

    -:بتحدید النقاط التالیة  ونالباحثوقام 

  )  التمرینات التأهیل –تثبیت واسترخاء ( طرق التاهیل المستخدمة فى البرنامج  -
 اسابیع ) ٨(ى لتمزق غضروف الركبة المقترح الفترة الزمنیة الكلیة للبرنامج التأهل -
 تقسم البرنامج التأهلى المقترح إلى اربع مراحل مدة كل مرحلة اسبوعین  -
 جلسات ) ٣(عدد جلسات فى الاسبوع  -
   دقیقة٦٠ -٤٥زمن الجلسة التاهیلیة یتراوح مابین  -

 )٦(جدول 

  وحدات وزمن البرنامج التاهیلى المقترح قید البحث 

 العدد    القیاسوحدة  الوحدات

٦٠ -٤٥، ٤٥ - ٣٠  دقیقة   زمن الجلسة التأھیلیة   

  ایام ٣   الیوم  عدد أیام الأسبوعیة

  اسابیع ٨   اسبوع عدد أسابیع البرنامج

  جلسة٢٤   جلسة مدة البرنامج ككل

  -:أهداف البرنامج التأهیلى 

  .تخفیف الالم النتائج عن تمزق غضروف الركبة -
 ).قبض(لمفصل الركبة زیادة المدى الحركى  -
 ).ثنى(زیادة المدى الحركى لمفصل الركبة  -
 .تحسین القوة العضلیة للعضلات المحیطة بمفصل الركبة  -
 .العودة للممارسة النشاط الریاضى  -
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 )١٦٥) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  - :الشروط الواجب توافرها فى البرنامج التأهیلى المقترح

  أن تؤدى التمرینات فى حدود ألم تمزق غضروف الركبة  -
 لتأهیلى المقترح یطبق بصورة فردیة على كل مصاب على حدة البرنامج ا -
الاهتمام بالتمرینات التأهیلیة التى تؤثر على المدى الحركى للمفصل الركبة وتحسین القوة  -

 العضلیة 
 الاهتمام بتدریب الركبة السلیمة اثناء تطبیق البرنامج التأهیلى وفقا لمبدا التوازن  -
 ء والتثبیت السلبیة ثم تدریبات الحركیة الایجابیة  یتم البدء بتدریبات الاسترخا -
 التدرج فى أحمال التدریب التاهیلیة مع مرعاة الراحة البینیة  -
 أستخدام كمادات الماء البارد فى نهایة الجلسة التاهیلیة  -
 عدم الإنتقال من مرحلة إلى المرحلة الاخرى إلا بعد التأكد من تحسین درجة الألم  -

 )٧(  جدول 

  م جلسات البرنامج التاهیلى المقترح قید البحث تقسی

  )مصابین تمزق غضروف  الركبة(

  اجزاء الجلسة 
  زمن الجزء
  بالدقیقة 

 الغرض من الجزء  

 الاحماء ورفع الكفاء الفسیولوجیھ للمصاب     ق١٠ - ٥ التمھیدى 

   ق٤٥-٣٠  الجلسة التاھیلیة 
   ق٦٠ -٤٥

ة العضلات تاھیل المدى الحركى لمفصل الركبة وتقوی  
 

 عمل تمرینات استرخاء للجسم لعود الجسم للحالھ الطبیعیھ   ق١٠ - ٥ الختامى 

  -:مراحل البرنامج التاهیلى المقترح

المقترح )   الغضروف الخارجى الامامى (          تم تقسیم البرنامج التاهیلى لتمزق غضروف الركبة
   -:یوضح التالى ) ٩(مراحل وجدول ) ٤(الى 
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 )١٦٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٨(دول ج

   الاطار الزمنى لمراحل جلسات البرنامج التاهیلى المقترح قید البحث

  )مصابین تمزق غضروف  الركبة(

زمن الوحدة  عدد الجلسات  عدد الجلسات فى الاسبوع   عدد الاسابیع    المرحلة  
 بالدقیقة 

  ٤٥ -٣٠  ٦ ٣  ٢  المرحلة الاولى

٤٥ - ٣٠ ٦ ٣  ٢  المرحلة الثانیة  

٦٠ - ٤٥ ٦ ٣  ٢ ثالثةالمرحلة ال  

٦٠ - ٤٥ ٦ ٣ ٢ المرحلة الرابعھ  

  جلسة ٢٤   اسابیع ٨ إجمالى

  )٩(جدول 

  مراحل جلسات البرنامج التاهیلى المقترح قید البحث 

  )مصابین تمزق غضروف  الركبة(

  المرحلة
  

عدد 
  الجلسات

  زمن الجلسة
 بالدقیقة

نوع التاھیل 
 الھدف من المرحلة  المستخدم

المرحلة 
 ىالاول

  
   جلسات٦

  
   ق٤٥ - ٣٠

  

التثبیت 
والاسترخاء  

  السلبى

الحد من الالم  فى مفصل الركبة وإعادة القدرة  على 
التحریك وتحسین وتنشیط النشاط المیكانیكى للعضلات 
العاملة لمفصل الركبة تحسین المدى الحركى السلبى 

 لمفصل الركبة

  
المرحلة 

  الثانیة

  
   جلسات٦

  
   ق٤٥ - ٣٠

  

التثبیت 
  سترخاءوالا

  الایجابى

الحد من الالم  فى مفصل الركبة وإعادة القدرة  على 
التحریك وتحسین وتنشیط النشاط المیكانیكى للعضلات 
العاملة لمفصل الركبة تحسین المدى الحركى الایجابى 

 لمفصل الركبة

  
المرحلة 

  الثالثة
  

  
  جلسات٦

  
   ق٦٠- ٤٥

تمرینات 
  المقاومة

ادة المدى الحركى لمفصل الحد من الالم والبدء فى استع
الركبة والاستمرار باستعادة القوة العضلیة لمفصل 
 الركبة و العودة تدریجیا للنشاط الوظیفى للركبة

تمرینات       
بالاثقال 

الحد الكامل من الالم والبدء فى استعادة المدى الحركى 
 والاستمرار باستعادة القوة الكامل  لمفصل الركبة
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 )١٦٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

المرحلة 
  الرابعھ

والاتزان    ق٦٠- ٤٥  جلسات٦
  الحركى

العضلیة لمفصل الركبة و العودة للنشاط الوظیفى 
 للركبة

  :القیاسات البینیة 

      بعــــد الانتهــــاء مــــن المــــدة المقــــرر لتطبیــــق منتــــصف البرنــــامج التــــاهیلى لمــــصابى تمــــزق الغــــضروف 
 بـإجراء ونالبـاحثع قـام أسـابی) ٤(والتـى بلغـت )   الغـضروف الخـارجى الامـامى ( الداخلى لمفـصل الركبـة 

  وذلـك لمعرفـة ٢٥/٧/٢٠٢٤الموافـق ) الخمـیس(القیاسات البینیة للمجموعة التجریبیة قیـد البحـث فـى یـوم 
  .مدى تطویر الجوانب قید البحث ولكن لم یتم التعامل إحصائیا مع نتائج هذا القیاس  

  :القیاسات البعدیة

      بعد الانتهاء من المدة المقرر لتطبیق البرنامج التـاهیلى لمـصابى تمـزق الغـضروف الـداخلى لمفـصل 
 بــإجراء القیاســات البعدیــة ونالبـاحثأســابیع قــام ) ٨(والتـى بلغــت )   الغــضروف الخــارجى الامــامى ( الركبـة

 نفـس ظـروف ونالبـاحثراعـى   كما ١٧/٨/٢٠٢٤الموافق ) الاحد(للمجموعة التجریبیة قید البحث فى یوم 
  .وشروط القیاسات القبلیة قید البحث 

  :المعالجات الإحصائیة

حیث تـضمنت خطـة المعالجـة الإحـصائیة للبیانـات ) SPSS(البرنامج الإحصائي  ونالباحثستخدم ا      
  :الأولیة الأسالیب الإحصائیة التالیة 

  .Mean: المتوسط الحسابي  -

  Median: الوسیط   -

  .Standard Deviation: اف المعیاريالانحر  -

  .Skewness: معامل الالتواء  -

  correlation coefficients: معامل الارتباط  -

  .T.test": ت"اختبــار   -
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 )١٦٨) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  عرض النتائج ومناقشتها

  :عرض النتائج

  :عرض نتائج الفرض الاول 

  )١٠(جدول 

  ریبیة  دلالة الفروق بین القیاسیین القبلى والبعدى للمجموعة التج

  في مستوى درجة الألم  

  ٦= ن 

 القیاس البعدى القیاس القبلى
وحدة   المتغیرات

المتوسط   القیاس
  الحسابي

الإنحراف 
المعیاري

± 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعیاري

الفرق 
بین 

المتوسط
 ین

  )ت(قیمة 

 43.01* 7.17 0.26 0.66 0.25 7.83  درجة  درجة الألم   

  ٢.٥٧١) = ٠.٠٥(جدولیة عند مستوي معنویة ال" ت"قیمة *

 بــــین متوســــطي ٠.٠٥ًوجــــود فــــروق دالــــة إحــــصائیا عنــــد مــــستوى ) ١٠(یتــــضح مــــن الجــــدول رقــــم 
المحـسوبة اكبـر " ت"حیـث جـاءت قیمـة مستوى درجة الالم القیاسین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في 

  .الجدولیة ، لصالح القیاس البعدي" ت"من قیمة 
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 )١٦٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  : نتئج الفرض الثانى عرض

  )١١(جدول 

  دلالة الفروق بین القیاسیین القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیة   

  في المدى الحركى  

  ٦= ن 

 القیاس البعدى القیاس القبلى
وحدة   المتغیرات

المتوسط   القیاس
  الحسابي

الإنحراف 
المعیاري

± 

المتوسط 
 الحسابي

حراف الإن
المعیاري

± 

الفرق 
بین 

المتوسط
 ین

  )ت(قیمة 

118.1  درجة   قبض
6 

0.98 140.6
7 

0.51 22.51 *39.98 

 المدى الحركى  

 19.55* 6.83 0.06 0.49 0.78 7.32   درجة بسط 

 ٢.٥٧١) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

 بــــین متوســــطي ٠.٠٥ًوجــــود فــــروق دالــــة إحــــصائیا عنــــد مــــستوى ) ١١(یتــــضح مــــن الجــــدول رقــــم 
المحــسوبة اكبــر " ت"حیــث جــاءت قیمــة المــدى الحركــى  اســین القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة فــي القی

  .الجدولیة ، لصالح القیاس البعدي" ت"من قیمة 
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 )١٧٠) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :عرض نتئج الفرض الثالث  

  )١٢(جدول 

  دلالة الفروق بین القیاسیین القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیة   

  في مستوى القوة العضلیة 

  ٦= ن 

 القیاس البعدى القیاس القبلى
وحدة   المتغیرات

المتوسط   القیاس
  الحسابي

الإنحراف 
المعیاري

± 

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعیاري

الفرق 
بین 

المتوسط
 ین

  )ت(قیمة 

 16.98* 11.57 1.47 53.03 0.83 41.46  درجة  قبض
  درجة ٩٠

 29.07* 8.19 0.22 60.39 0.65 52.20  درجة بسط 

 29.43* 14.54 0.51 42.62 0.97 28.08  درجة  قبض
   درجة ١٨٠

 28.71* 9.88 0.65 51.09 0.89 41.21  درجة بسط 

 ٢.٥٧١) = ٠.٠٥(الجدولیة عند مستوي معنویة " ت"قیمة *

ـــة إحـــصائیا عنـــد مـــستوى ) ١٢(یتـــضح مـــن الجـــدول رقـــم   بـــین متوســـطي ٠.٠٥ًوجـــود فـــروق دال
" ت"حیــــث جــــاءت قیمـــــة مــــستوى القــــوة العــــضلیة  لمجموعــــة التجریبیــــة  فــــي القیاســــین القبلــــي والبعــــدي ل

  .الجدولیة ، لصالح القیاس البعدي للمجموعة " ت"المحسوبة اكبر من قیمة 

  :مناقشة النتائج 

ٕ        فى ضوء هدف البحث وفروضه وفى حدود عینة البحث واجراءاته والنتائج التـى تـم التوصـل إلیهـا 
ًاجــع العلمیــة والدراســات الــسابقة تــم مناقــشة النتــائج وفقــا لفــروض البحــث علــى النحــو والإعتمــاد علــى المر

  :التالى
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 )١٧١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  . مناقشة نتائج الفرض الأول

 بـــین القیاســـین ٠.٠٥ًوجـــود فـــروق دالـــة إحـــصائیا عنـــد مـــستوى ) ١٠(        یتـــضح مـــن نتـــائج الجـــدول 
المحـسوبة اكبـر " ت"ث  حیـث جـاءت قیمـة   قیـد البحـدرجـة الالـمالقبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  في 

  .  الجدولیة ، لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة  " ت"من قیمة 

ــمالمحــسوبة ، لقیمــة " ت"        حیــث جائــت قیمــة  ممــا یــدل علــى وجــود فــروق ) ٤٣.٠١  (*درجــه الال
 القیاس البعـدى  فـى هـذه المتغیـر ًدالة احصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیة  ولصالح

  .قید البحث

قیـد البحـث إلـى فاعلیـة  البرنـامج  التـاهیلى درجـة الالـم  هذه الفروق فى مستوى ونالباحث          ویرجع 
والــذى كــان لــه تــأثیر  قیــد البحــث لأصــابة تمــزق الغــضروف الــداخلى بإســتخدام الوســائل المختلفــة  المقتــرح

  .للمجموعة التجریبیة  قید البحث  لم درجة الأایجابى على مستوى 

         كمــا ادى اســتخدام البرنــامج المقتــرح قیــد البحــث  الــى فــروق بــین متوســط درجــات القیــاس القبلــى 
درجــــة الالــــم والبعـــدى ولــــصالح القیـــاس البعــــدى للمجموعــــة التجریبیـــة  حیــــث تــــرواح الفـــرق بــــین متوســــط 

بینمـــا وذلـــك ، ) ٧.٨٣( لدرجـــة الالـــم  قیـــاس القبلــىوذلــك حیـــث جـــاء متوســط ال  ،  قیــد البحـــث) ٧.١٧(
  ) .٠.٦٦ ( لدرجة الالمحیث جاء متوسط القیاس البعدى  

 إن الأصـابات الریاضـیة مـن أكبـر المـشاكل التـي )م٢٠٠٥(قدري بكـري وسـهام الغمـري ویوضح 
الإصــابة تعنــي ف، ٕتعمــل علــى تعطیــل البــرامج التدریبیــة واعاقــة اللاعــب علــى الإســتمرار فــي تنفیــذها بكفــاءة

ًإبتعــاد اللاعــب ولــو مؤقتــا عــن الممارســة وبالتــالي هبــوط مــستوي اللاعــب ســواء بــدنیا او مهاریــا ً والإصــابة . ً
رغــم مــا توصــلت ، تحــدث بــشكل مختلــف ممــا یجعــل التنبــؤ بمكانهــا وزمــن حــدوثها أمــر غایــة فــي الــصعوبة

كن حـدوثها فـي بعـض الأنـشطة الریاضـیة إلیه الكثیر من الدراسات إلى إمكانیة توقع نوعیة الإصابات وأما
ٕالمختلفـــــة وبنـــــاء علـــــى ذلـــــك یبـــــرز دور أخـــــصائي التأهیـــــل واصـــــابات الملاعـــــب المتواجـــــد أثنـــــاء حـــــدوث 

  )٣٦: ١٤.(الإصابة

ًویعتبر مفصل الركبة من أكثر مفاصل الجسم تعرضا للإصابة ، وما یتبعها مـن عـدم القـدرة علـى 
 قطــع فــي أحــد الأربطــة أو الغــضاریف ، الأمــر الــذي یتطلــب الحركــة وحفــظ تــوازن الجــسم نتیجــة تمــزق أو

 )61 :٣ . ( ضرورة العنایة بهذا المفصل ودارسة أفضل الطرق والوسائل للتأهیل بعد الإصابة

 إلــى أن التأهیـــل الریاضــي یهــدف أساســـا إلــى تعــویض الفـــرد ،)م٢٠٠٦(مجــدي علیـــوة ویوضــح 
وذلـك بإسـتخدام ، إلـى المـستوي الأقـصي لحالتـه الطبیعیـةعما فقده من عناصر اللیاقة البدنیة والوصول به 

ــــدلیك  ــــذي تــــستخدم فیــــه عوامــــل طبیعیــــة مثــــل وســــائل التدفئــــة ووســــائل كهربائیــــة والت العــــلاج المناســــب وال
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 )١٧٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

ـــة الجـــزء المـــصاب وظیفیـــا  ًوالتمرینـــات التأهیلیـــة والـــشد وقبـــل البـــدء فـــي البرنـــامج العلاجـــي یلـــزم تقیـــیم حال
  ) ٢٦: ١٠() .ة إصابته وذلك حتي یمكن الحصول على نتیجة مرضیةًوتشریحیا مع إكتشاف درج

ــى محمــود عمــران، دراســة       وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة كــل مــن  مجــدى محمــود وكــوك، عل
البرنـامج التـأهیلي المقتـرح باسـتخدام التمرینـات والتى كانـت مـن نتائجـه ) ١١) (٢٠٢٤ (ریهام سمیر احمد
تثبیــت والأرتخــاء علــى تحــسین الكفــاءة الوظیفیــة لمفــصل الركبــة بعــد جراحــة الغــضروف التأهیلیــة وطریقــة ال

وكانـت أهـم النتــائج ) ١) (٢٠٢٣(أحمـد ابــراهیم الـسید  ، دراسـة للریاضـیین أدى إلـى نـسبة تحـسن عالیــة 
یطـة أن البرنامج التأهیلي داخل الوسـط المـائي أدى إلـى نتـائج ایجابیـة علـى القـوة العـضلیة للعـضلات المح

ـــداخلي، كمـــا أدي البرنـــامج فـــي الوســـط المـــائي إلـــى نتـــائج  بمفـــصل الركبـــة المـــصابة بتمـــزق الغـــضروف ال
إیجابیــة علــى المــدى الحركــي ومطاطیــة العــضلات المحیطــة بمفــصل الركبــة المــصابة بتمــزق الغــضروف 

نـــامج حیــث هـــدف الباحــث الــى معرفـــة ثــأیر البر) ٩ ()٢٠٢٣(عـــادل محمــد عبـــداالله  الــداخلي ، ودراســة 
على المستقبلات الحسیة لمفصل الركبة مـن خـلال التعـرف علـى ثـأثیر ) PNF(التأهیلي المصاحب بتقنیة 

البرنـــامج التـــأهیلي علـــى تخفیـــف الألــــم  ، ثـــأثیر البرنـــامج التـــأهیلي علــــى تحـــسین القـــوة العـــضلیة ، ثــــأثیر 
لــــى تحــــسین التــــوازن والكفــــأة البرنــــامج التــــأهیلي علــــى زیــــادة المــــدى الحركــــي ، ثــــأثیر البرنــــامج التــــأهیلي ع

  الوظیفیة
توجــد فــروق ذات دلالــه إحــصائیة بــین متوســط القیــاس " وبــذلك یتحقــق الفــرض الأول الــذي یــنص علــي 

  ".القبلي والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي في متغیر درجة الألم لمفصل الركبة 

  . مناقشة نتائج الفرض الثاني

 بـین القیاسـین القبلـي ٠.٠٥ً وجود فروق دالة إحـصائیا عنـد مـستوى ) ١١(      یتضح من نتائج الجدول 
" ت"  قیــد البحــث  حیــث جــاءت قیمــة المــدى الحركــى لمفــصل الركبــةوالبعــدي للمجموعــة التجریبیــة  فــي 

  .  الجدولیة ، لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة  " ت"المحسوبة اكبر من قیمة 

فـى حركـة )  ٣٩.٩٨(*المدى الحركى لمفـصل الركبـة  محسوبة ، لقیمة ال" ت"        حیث جائت قیمة 
ً ممـا یـدل علـى وجـود فـروق دالـة احـصائیا فى حركة البسط للمفـصل)  ١٩.٥٥(*القبض للمفصل بینما 

  .بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیة  ولصالح القیاس البعدى  فى هذه المتغیر قید البحث

ـــصل الركبـــة هـــذه الفـــروق فـــى ونالبـــاحثع           ویرجـــ ـــى لمف   قیـــد البحـــث إلـــى فاعلیـــة  المـــدى الحرك
قیـــد البحـــث لأصـــابة تمـــزق الغـــضروف الـــداخلى بإســـتخدام الوســـائل المختلفـــة   البرنـــامج  التـــاهیلى المقتـــرح

حـث    للمجموعـة التجریبیـة  قیـد البالمدى الحركى لمفـصل الركبـةوالذى كان له تأثیر ایجابى على مستوى 
.  
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 )١٧٣) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

         كمــا ادى اســتخدام البرنــامج المقتــرح قیــد البحــث  الــى فــروق بــین متوســط درجــات القیــاس القبلــى 
المــدى الحركــى والبعــدى ولــصالح القیــاس البعــدى للمجموعــة التجریبیــة  حیــث تــرواح الفــرق بــین متوســط 

یــد البحــث  ،  قفــى حركــة بــسط المفــصل )  ٦.٨٣(فــى حركــة القــبض بینمــا ) ٢٢.٥١(لمفــصل الركبــة  
فـى حركـة القـبض )  ١١٨.١٦(وذلك حیث جاء متوسط القیاس القبلى للمدى الحركـى لمفـصل الركبـة  

فــى حركــة البــسط ، بینمــا وذلــك حیــث جــاء متوســط القیــاس البعــدى  للمــدى الحركــى )  ٧.٣٢(بینمــا 
  .فى حركة البسط ) ٠.٤٩(فى حركة القبض بینما ) ١٤٠.٦٧(لمفصل الركبة  

 إلـــى أهمیـــه التمرینــات التأهیلیـــة حیـــث أنهـــا تـــساعد علـــى ســـرعة )٢٠٠٨(ة ریـــاض اســـامویــشیر 
إســتعادة العــضلات والمفاصــل لوظائفهــا فــي حالــة ممارســة تلــك التمرینــات التأهیلیــة مــع التمرینــات البدنیــة 
الأخـــري بتنـــسیق متكامـــل تحـــت الملاحظـــة المباشـــرة مـــن المـــدرب والطبیـــب المعـــالج وأخـــصائي الإصـــابات 

  ) ٥٦: ٤ (الریاضیة

 فیـل الیكـسندر"، دراسـة ) ٢٠٠٤( "Peter J. Millett بیتـر جـي مایلـتویتفق كل من دراسة 
Phill Alexandr " )على أن هناك عدد من العوامل المؤثرة التـي تـؤدي وتـساعد علـى حـدوث )٢٠٠٦ 

ة ًإصــابة غــضروف الركبــة، وأیــضا جمیــع إصــابات الركبــة، وأول هــذه العوامــل ضــعف العــضلات المحیطــ
ًوالمؤثرة على حركة الركبة، وغالبا یحدث ذلك بـسبب الإجهـاد الـدائم والمـستمر وكـذلك ضـعف التأهیـل بعـد 
الإصـابات الطویلـة، ومـن العوامـل الأخـرى المـؤثرة عـدم التناسـق أو التنـاغم العـضلي العـصبي، وهـذا یعنــي 

ة أو متقدمـة أو غیـر مناسـبة، أن المخ یرید أن یقوم بحركة معینة، وتكون إسـتجابات العـضلات، إمـا متـأخر
  ) ٣٥: ٢٠) (٤٠: ١٩.(ًوخصوصا في العضلات المحیطة بالركبة 

إن التأهیــل الریاضــي  , )٢٠٢٠( stephen et al ســتیفین واخــرون"كمـا أظهــرت دراسـة 
الحدیث بعد الإصابة في غضروف الركبة یهدف إلى الإستعادة الوظیفیة للركبـة مـن حیـث إسـتعادة المـدي 

امل والبدء في حمـل وزن الجـسم واسـتعادة النـشاط العـضلي للعـضلات العاملـة علـى الركبـة فـي الحركي الك
حیـث تكــون مـن أكثــر الأعـراض ظهــورا بعـد عملیــة غــضروف . أسـرع وقــت ممكـن وبطریقــة علمیـة ســلیمة 

حیـــث أنـــه مـــن أكثـــر ). الرباعیـــة (الركبـــة هـــوا حـــدوث فقـــدان فـــي الحجـــم والقـــوة لعـــضلات الفخـــذ الأمامیـــة 
ًومــن الأســالیب المتقدمــة والمــستخدمة حــدیثا فــي مجــال التأهیــل . شاكل التــي یمكــن أن تواجــه المــصابالمــ

إن إسـلوب الكاتـسیو مـن الأسـالیب . الریاضي وخاصة مع مصابین غـضروف الركبـة هـو إسـلوب الكاتـسیو
یـــل الـــشائعة حـــدیثا فـــي تأهیـــل مـــصابین غـــضروف الركبـــة وخاصـــة فـــي المراحـــل الأولـــي مـــن برنـــامج التأه

ُللمصابین حیث یكون الغرض استخدام تمارین ذو شده منخفضة تحـت تـأثیر تقییـد تـدفق الـدم  ممـا یعطـي 
  ) ٥٨: ٢١. (تأثیر مشابه للعضلات تحت تأثیر التدریب ذو الشدة العالیة
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 )١٧٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

حیــث ) ٩ ()٢٠٢٣(عــادل محمــد عبــداالله  ودراســة       وتتفــق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراســة كــلا مــن، 
علـــى المـــستقبلات الحـــسیة ) PNF(ث الـــى معرفـــة ثـــأیر البرنـــامج التـــأهیلي المـــصاحب بتقنیـــة هـــدف الباحـــ

ـــأهیلي علـــى تخفیـــف الألـــم  ، ثـــأثیر البرنـــامج  لمفـــصل الركبـــة مـــن خـــلال التعـــرف علـــى ثـــأثیر البرنـــامج الت
ر البرنـامج التأهیلي على تحسین القوة العضلیة ، ثـأثیر البرنـامج التـأهیلي علـى زیـادة المـدى الحركـي ، ثـأثی

 ) ٢ ()٢٠٢٠(احمــــد كمــــال الــــدین بــــسیونى  دراســــة ، التــــأهیلي علــــى تحــــسین التــــوازن والكفــــأة الوظیفیــــة
البرنــامج التــاهیلي المقتــرح مــع الریاضــة واســتخدام التنبیــه الكهربــي والعــلاج بــاللیزر أدي الــي تحــسن أغلــب 

كمتغیـــرات تعبـــر عــــن )  والثبـــات التـــوازن الحركـــي– المـــدي الحركــــي –القـــوة العـــضلیة ( الـــصفات البدنیـــة 
الكفاءة الحركیة لمفـصل الركبـة وتحـسن النـشاط الكهربـي للعـضلات العاملـة علـي مفـصل الركبـة كمتغیـرات 
تعبر عن الكفاءة الوظیفیة بعد العلاج الجراحي لمفصل الركبـة حیـث ان اسـتخدام التنبیـه الكهربـى والعـلاج 

  .طریق قیاسات النشاط الكهربى باللیزر أسرع فى زمن الوصول للتحسن وذلك عن 
توجـد فــروق ذات دلالــه إحـصائیة بــین متوســط القیــاس  "وبـذلك یتحقـق الفــرض الثـانى الــذي یـنص علــي 

  ".القبلي والقیاس البعدي لصالح القیاس البعدي في متغیر المدى الحركى في مفصل الركبة

  .مناقشة نتائج الفرض الثالث

 بـین القیاسـین ٠.٠٥ًوجـود فـروق دالـة إحـصائیا عنـد مـستوى )  ١٢(            یتضح من نتائج الجدول 
  قیـد البحـث  حیـث جـاءت القوة العضلیة لعضلات مفصل الركبةالقبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  في 

  .  الجدولیة ، لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة  " ت"المحسوبة اكبر من قیمة " ت"قیمة 

)  ١٦.٩٨(*المحـــسوبة ، لقیمـــة القـــوة العـــضلیة لعـــضلات مفـــصل الركبـــة  " ت"قیمـــة         حیــث جائـــت 
)  ٢٩.٤٣(*، )  ٩٠(فـى حركـة البـسط للمفـصل فـى درجـة )  ٢٩.٠٧(*فى حركة القـبض للمفـصل بینمـا 
ممـا یـدل علـى )  ١٨٠(فى حركة البسط للمفصل فى درجـة )  ٢٨.٧١(*فى حركة القبض للمفصل بینما 

ًصائیا بین القیاسین القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیـة  ولـصالح القیـاس البعـدى  فـى وجود فروق دالة اح
  .هذه المتغیر قید البحث

 هذه الفروق فى القوة العضلیة لعـضلات مفـصل الركبـة  قیـد البحـث إلـى فاعلیـة  ونالباحث          ویرجع 
الـــداخلى بإســـتخدام الوســـائل المختلفـــة  قیـــد البحـــث لأصـــابة تمـــزق الغـــضروف البرنـــامج  التـــاهیلى المقتـــرح 

والــذى كــان لــه تــأثیر ایجــابى علــى مــستوى القــوة العــضلیة لعــضلات مفــصل الركبــة  للمجموعــة التجریبیــة  
  .قید البحث  

         كمــا ادى اســتخدام البرنــامج المقتــرح قیــد البحــث  الــى فــروق بــین متوســط درجــات القیــاس القبلــى 
ى للمجموعـــة التجریبیـــة  حیـــث تـــرواح الفـــرق بـــین متوســـط القـــوة العـــضلیة والبعـــدى ولـــصالح القیـــاس البعـــد
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 )١٧٥) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

فـــى حركـــة بـــسط المفـــصل  فـــى )  ٨.١٩(فـــى حركـــة القـــبض بینمـــا ) ١١.٥٧(لعـــضلات مفـــصل الركبـــة  
فــى حركــة بــسط المفــصل  )  ٩.٨٨(فــى حركــة القــبض بینمــا ) ١٤.٥٤( قیــد البحــث  ، بینمــا  )٩٠(درجــة 

 حیــث جــاء متوســط القیــاس القبلــى القــوة العــضلیة لعــضلات مفــصل  قیــد البحــث  وذلــك)١٨٠(فــى درجــة 
)  ٢٨.٠٨(، ) ٩٠(فــى حركــة البــسط  عنــد درجــة)  ٥٢.٢٠(فــى حركــة القــبض بینمــا )  ٤١.٤٦(الركبــة  

، بینمـا وذلـك حیـث جـاء متوسـط ) ١٨٠(فـى حركـة البـسط  عنـد درجـة)  ٤١.٢١(فى حركة القـبض بینمـا 
فـــى حركــــة القــــبض بینمــــا ) ٥٣.٠٣(ضلات مفــــصل الركبــــة  الركبــــة  القیـــاس البعــــدى  القــــوة العــــضلیة لعـــ

فــى حركــة ) ٥١.٠٩(فــى حركــة القــبض بینمــا ) ٤٢.٦٢(، ) ٩٠(فــى حركــة البــسط عنــد درجــة ) ٦٠.٣٩(
  )١٨٠(البسط عند درجة 

 فیـل الیكـسندر"، دراسـة ) ٢٠٠٤( "Peter J. Millett بیتـر جـي مایلـتویتفق كل من دراسة 
Phill Alexandr " )على أن هناك عدد من العوامل المؤثرة التـي تـؤدي وتـساعد علـى حـدوث )٢٠٠٦ 

ًإصــابة غــضروف الركبــة، وأیــضا جمیــع إصــابات الركبــة، وأول هــذه العوامــل ضــعف العــضلات المحیطــة 
ًوالمؤثرة على حركة الركبة، وغالبا یحدث ذلك بـسبب الإجهـاد الـدائم والمـستمر وكـذلك ضـعف التأهیـل بعـد 

یلـة، ومـن العوامـل الأخـرى المـؤثرة عـدم التناسـق أو التنـاغم العـضلي العـصبي، وهـذا یعنــي الإصـابات الطو
أن المخ یرید أن یقوم بحركة معینة، وتكون إسـتجابات العـضلات، إمـا متـأخرة أو متقدمـة أو غیـر مناسـبة، 

  ) ٣٥: ٢٠) (٤٠: ١٩.(ًوخصوصا في العضلات المحیطة بالركبة 

إن التأهیــل الریاضــي  , )٢٠٢٠( stephen et al رونســتیفین واخــ"كمـا أظهــرت دراسـة 
الحدیث بعد الإصابة في غضروف الركبة یهدف إلى الإستعادة الوظیفیة للركبـة مـن حیـث إسـتعادة المـدي 
الحركي الكامل والبدء في حمـل وزن الجـسم واسـتعادة النـشاط العـضلي للعـضلات العاملـة علـى الركبـة فـي 

حیـث تكــون مـن أكثــر الأعـراض ظهــورا بعـد عملیــة غــضروف . ســلیمة أسـرع وقــت ممكـن وبطریقــة علمیـة 
حیـــث أنـــه مـــن أكثـــر ). الرباعیـــة (الركبـــة هـــوا حـــدوث فقـــدان فـــي الحجـــم والقـــوة لعـــضلات الفخـــذ الأمامیـــة 

ًومــن الأســالیب المتقدمــة والمــستخدمة حــدیثا فــي مجــال التأهیــل . المــشاكل التــي یمكــن أن تواجــه المــصاب
إن إسـلوب الكاتـسیو مـن الأسـالیب . ین غـضروف الركبـة هـو إسـلوب الكاتـسیوالریاضي وخاصة مع مصاب

الـــشائعة حـــدیثا فـــي تأهیـــل مـــصابین غـــضروف الركبـــة وخاصـــة فـــي المراحـــل الأولـــي مـــن برنـــامج التأهیـــل 
ُللمصابین حیث یكون الغرض استخدام تمارین ذو شده منخفضة تحـت تـأثیر تقییـد تـدفق الـدم  ممـا یعطـي 

  ) ٥٨: ٢٢. (لات تحت تأثیر التدریب ذو الشدة العالیةتأثیر مشابه للعض

إن تـدریب المقاومـه  Abe ,T.Kerans et al (2006 . (ابیـي تـي واخـرون" ویـضیف 
مـنخفض الـشدة یـسبب التـضخم العـضلي وزیـادة فــي القـوة العـضلیة الأیزومتریـة والأیزوكینكیـة عنـدما تــدمج 

ادة فـي مـساحة المقطـع العرضـي للعـضلات الباسـطة للركبـة مع إنسداد الأوعیة الدمویة المعتدل ونسبة الزی
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 )١٧٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 أسـابیع ٨بعـد ) ٩٢(%ومتوسط نسبة الزیادة في القوة العضلیة الأیزومتریة والأیزوكینكیـة هـي %) ١٠.٣(
إن تـدریب تقییـد تـدفق الـدم یعـد ) ٣٠٧٥:١٥. (من التـدریب المـنخفض الـشدة مـع إنـسداد الأوعیـة الدمویـة 

أن تحــدث زیــادة كبیــرة فــي حجــم الكتلــة  والتــي تــستطیع، تیجیات التدریبیــة الحدیثــةًواحــدا مــن أهــم الإســترا
ًویعـرف تقییـد تـدفق الـدم أیـضا بتـدریب . العضلیة والتحمـل العـضلي إلـى جانـب القـوة العـضلیة فـي الأسـاس

ًئیــا الكاتــسیو والذــي تقــوم فكرتــه علــى تقییــد الــدم العائــد مــن العــضلات والأطــراف فــي الأوردة إلــى القلــب جز
ًممــا یعمــل علــى تقلیــل كمیــة الــدم المتــدفق إلــى العــضلات والقــادم مــن القلــب أیــضا ویعتبــر هــذا النــوع مــن 

فعملیة تقیید تدفق الـدم العائـد مـن العـضلات خـلال الأوردة إلـى . التدریب أحد أنواع نقص الترویة في الدم
لیة وذلــك مـن خــلال تجنیـد عــدد كبیــر القلـب أثنــاء التـدریب المقــنن یحـدث طفــرة كبیــرة فـي زیــادة القـوة العــض

المحمـــل بالأكـــسجین فـــي ) تقییـــده(مـــن الألیـــاف العـــضلیة لمقاومـــة الـــضغط الحـــادث مـــن جـــراء نقـــص الـــدم 
  )١٣٤ : ١٦. (العضلات وبالتالي تحدث عملیة التضخم

حیــث )  ١٢ ()٢٠١٨(محمــد امــام عبــد البــاقىدراســة وتتفـق هــذه النتــائج مــع نتــائج دراسـة كــلا مــن       
ًقت عینة البحث تحسنا واضحا فى نتائج قیاسـات القـوة العـضلیة للعـضلات العاملـة علـى مفـصل الركبـة حق ً

ًوكــذلك كـــان هنــاك تقـــدما ملحوظـــا فــى تحـــسن المرونــة والمـــدى الحركـــى للمفــصل ودرجـــة الألــم وذلـــك فـــى  ً
) ١٨) (٢٠١٧(زیــد ســعدون عزیـــز  دراســة و".القیاســات البعدیــة لتطبیــق البرنــامج التــأهیلى قیــد البحـــث 

التعــرف علـى تــأثیر برنـامج تـأهیلي مقتــرح بدلالـة المتغیــرات البیوكیمیائیـة للــسائل : حیـث یهـدف البحــث إلـى
دراسـة الزلالي ومصل الدم بعد الإصلاح الجراحي للغـضروف الهلالـي لمفـصل الركبـة للاعبـي كـرة القـدم ، 

حا فــي نتــائج الاختبــارات حیــث حققــت عــین البحــث تحــسنا واضــ) ٧ ()٢٠١٦(حــسین عبــدالرزاق حــسین 
البدنیة وفي نتائج المؤشرات الكینماتیكیة حیث حققـت تحـسنا واضـحا فـي كـل مـن القـوة العـضلیة لعـضلات 
الامامیــة والخلفیــة والعــضلات المثبتــة لمفــصل الركبــة كمــا حققــت تحــسن فــي جمیــع المؤشــرات الكینماتیكیــة 

البرنــامج المقتــرح أثــر )  ١٥ ()٢٠١٤( سید محمــد محمــود الــمــن زوایــا وســرعة وازاحــة وتعجیــل ، دراســة 
ً، لبرنــامج المقتــرح أثــر تـــأثیرا ) القــبض والبــسط(ًتــأثیرا إیجابیــا علــى متغیــر المــدى الحركــي فــي الإتجــاهین 

ً، لبرنـــامج المقتـــرح أثـــر تـــأثیرا إیجابیـــا ) القابــضة والباســـطة(ًإیجابیــا علـــى متغیـــر القـــوة العـــضلیة للعـــضلات  ً
 . على متغیر الإتزان

توجــد فــروق ذات دلالــه إحــصائیة بــین متوســط " بــذلك یتحقــق الفــرض الثالــث الــذي یــنص علــي و
القیاس القبلي والقیـاس البعـدي لـصالح القیـاس البعـدي فـي متغیـر قـوة العـضلات العاملـة علـى مفـصل 

  ."الركبة
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 )١٧٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  الاستخلاصات والتوصیات

  : الاستخلاصات والاستنتاجات

 وفـى حـدود المـنهج المـستخدم وعینـه البحـث والأجهـزة والأدوات         في ضوء أهـداف البحـث وفروضـه
إلــى  ونالبــاحثوالاختبــارات المــستخدمة ومــن خــلال المعالجــات الإحــصائیة المــستخدمة فــى البحــث توصــل 

  :التالیة: الاستنتاجات 

  ادى اســـتخدام البرنـــامج التـــاهیلى  المقتـــرح  للریاضـــیین المـــصابین بتمـــزق فـــى غـــضروف الركبـــة إلـــى -١
ووجــد فــروق ذات دلالــه إحــصائیة بــین متوســط القیــاس القبلــي والقیــاس البعــدي لــصالح القیــاس البعــدي فــي 

  .  درجة الألم لمفصل الركبةمتغیر 

 ادى اســـتخدام البرنـــامج التـــاهیلى  المقتـــرح  للریاضـــیین المـــصابین بتمـــزق فـــى غـــضروف الركبـــة إلـــى -٢
القبلــي والقیــاس البعــدي لــصالح القیــاس البعــدي فــي ووجــد فــروق ذات دلالــه إحــصائیة بــین متوســط القیــاس 

    المدى الحركى في مفصل الركبةمتغیر

ادى اســـتخدام البرنـــامج التـــاهیلى  المقتـــرح  للریاضـــیین المـــصابین بتمـــزق فـــى غـــضروف الركبـــة إلـــى  -٣
ي ووجــد فــروق ذات دلالــه إحــصائیة بــین متوســط القیــاس القبلــي والقیــاس البعــدي لــصالح القیــاس البعــدي فــ

    قوة العضلات العاملة على مفصل الركبةمتغیر

  :التوصیات 

  : بما یليونالباحثً       إنطلاقا مما أسفرت عنه الدراسة من إستخلاصات یوصي 

ـــــرح بإســـــتخدام الوســـــائل المخلتفـــــة للریاضـــــین المـــــصابین بتمـــــزق -١ ــأهیلى المقت ـــ ـــــامج الت  الإســـــتعانة بالبرن
  )  .مى الغضروف الخارجى الاما( عضروف الركبة 

أهمیة توجیه اهتمام اخصائى الاصـابات الریاضـیة إلـى مـدى اهمیـة البـرامج التأهیلـة بالوسـائل المختلفـة -٢
  .فى التاهیل الریاضى لتمزق غضروف الركبة 

 إجراء دراسات لمعرفة مـشابهة فـى تـاثیر البـرامج التأهلیـة المختلفـة للاصـابات الریاضـیة الاخـرى والتـى -٣
   .لجراحىلا تحتاج للتدخل ا
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 )١٧٨) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 :المراجع العربیة 
تأثیر برنامج تأهیلي مائي بعد الجراحة على الكفاءة الوظیفیة ) : ٢٠٢٣(أحمد ابراهیم السید   .١

، غیر منشورة ) ماجیستیر(لمفصل الركبة المصابة بتمزق الغضروف الداخلي للریاضیین ، رسالة 
  ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة المنصورة

برنامج تأهیلى ریاضى مع التنبیه الكهربى و اللیزر لتحسین ) : ٢٠٢٠(ین بسیونىاحمد كمال الد .٢
الكفاءة الوظیفیة للمصابین بقطع الرباط الصلیبى الامامى و الغضروف لمفصل الركبة بعد التدخل 

 .، غیر منشورة ،كلیة التربیة الریاضیة  ، جامعة الاسكندریة)ماجستیر(الجراحى ،  رسالة 

تاثیر برنامج تأهیلى مقترح لمفصل الركبة بعد عملیة الرباط ) : ٢٠١٣(بد الهادى احمد محمود ع .٣
 .  الصلیبى ، رسالة ماجستیر ، غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعه حلوان

العلاج الطبیعى وتأهیل الریاضیین  ، دار الفكر العربى ،  : )٢٠٠٨( اسامة ریاض عونى  .٤
 .القاهرة 

الطب الریاضى والعلاج الطبیعى ، الطبعه ) : ١٩٩٩(نى ، امام حسن النجمى اسامه ریاض عو .٥
 .الاولى ، مركز الكتاب للنشر القاهرة 

فاعلیة برنامج نشاط بدني مكیف بإستخدام المهارات الأرضیة ): م٢٠٢٠(حرباش ابراهیم حمودي  .٦
المجلة ، في الجمباز في تحسین بعض صفات اللیاقة البدنیة لدى فئة الصم والبكم 

  .العراق، العلمیة لعلوم التكنولوجیا للنشاطات البدنیة والریاضیة 

فاعلیة برنامج تأهیلي بدلالة المؤشرات الكینماتیكیة على ) : ٢٠١٦(حسین عبدالرزاق حسین  .٧
، غیر ) ماجستیر(الكفاءة الوظیفیة لمفصل الركبة بعد التدخل الجراحى لغضروف الركبة ، رسالة 

 .تربیة الریاضیة ، جامعة المنصورةمنشورة  كلیة ال

برنامج تأهیلي مقترح بدلالة المتغیرات البیوكیمیائیة للسائل الزلالي ) : ٢٠١٧(زید سعدون عزیز  .٨
ومصل الدم بعدالإصلاح الجراحي للغضروف الهلالي لمفصل الركبة للاعبي كرة القدم ، رسالة 

 معة الاسكندریة، غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة ، جا)دكتوراة(

برنامج تأهیلي باستخدام تدریبات التسهیلات العصبیة العضلیة ) : ٢٠٢٣(عادل محمد عبداالله   .٩
، )دكتوراة(لتحسین الكفاءة الوظیفیة للركبة المصابة بالخشونة ، رسالة ) PNF(للمستقبلات الحسیة 

 . غیر منشورة ،  كلیة التربیة الریاضیة للبنین ، جامعة الإسكندریة 

الاصابات الریاضیة بین الوقایة والعلاج  ، مكتبة النهضة ) : ٢٠٠٦(مجدى الحسینى عیلوة  .١٠
 .المصریة ، طبعه الثانیة ، القاهرة 
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 )١٧٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

برنامج تأهیلى ) : ٢٠٢٤(مجدى محمود وكوك ، على محمود عمران ، ریهام سمیر احمد  .١١
د جراحة الغضروف الأنسى للعضلات العاملة بإستخدام طریقة التثبیت والأرتخاء لمفصل الركبة بع
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