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 المستخلص
لتأهيــل  PNF تقنيــة بإســتخدام القصــرية المرونــة تمرينــاتمتبــوع  مقتــرحمج تــأهيلى مقتــرح يهــدف البحــث إلــى وضــع برنــا     

العضلات العاملة على مفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبى الأمامى بعد الجراحة لتحسين القـوة العضـلية لهـذه العضـلات 
لمفصـل الركبـة المصـابة إسـتخدم  الثابـت التـوازن وزيادة حجمها وتحسن المدى الحركـى لمفصـل الركبـة المصـابة وكـذلك تحسـين

لمجموعة البحث وذلك تحقيقاً لأهداف ( البعدى  –البينى  –القبلى ) الباحث المنهج التجريبى وذلك بإستخدام التصميم التجريبى 
ــة بالطريقــة وفروض البحث وتم إختيار عينة البحث  ــى مــن العمدي ــرة لاعب ــدم ك ــى بقطــع المصــابين الق ــاط ف  الصــليبى الرب

 الفنـار نـادى – بورسـعيد مينـاء هيئـة نـادى - السـفن وأنـوار الربـاط نـادى - الرياضـى ناصـف نـادى)  بورسعيد بأندية والمقيدين
( 3) إســتبعاد تــم لاعــب( 01)  وعــددهم للعــلاج بورســعيد بمحافظــة والتأهيــل الطبيعــى العــلاج مركــز علــى والمتــرديين(  الرياضــى
ستخدامهم لاعبين  عـدد علـى الإسـتطلاعية الدراسـة أجريـت كمـا الإختبـارات تمـايز بصـدق الخاصة العلمية المعاملات إجراء فى وا 

يــث  لاعـب( 00) المقتــرح البرنـامج عليـه طبــق الـذى النهـائى العــدد أصـبح وبـذلك الأساســية البحـث عينـة غيــر مـن لاعبـين( 3)
ضـلات العاملـة علـى مفصـل الركبـة وزيـادة حجمهـا وكـذلك حققت عينة البحث تحسناً واضحاً فى نتائج قياسات القوة العضلية للع

لمفصل الركبة  الثابت التوازنكان هناك تقدماً ملحوظاً فى تحسن المرونة والمدى الحركى لمفصل الركبة المصابة وكذلك تحسين 
 .وذلك فى القياسات البعدية لتطبيق البرنامج التأهيلى قيد البحث المصابة 

 
 ىالأمام ىالصليب الرباط - الحركية الكفاءة -تسهيلات عصبية  – القصرية لمرونةا -ى تأهيل نامجبر : الكلمات المفتاحية 

 
Abstract 

     The research aims to develop a proposed proposed rehabilitation program followed by 

short flexibility exercises using the PNF technique to rehabilitate the muscles working on the 

knee joint affected by the cut of the anterior cruciate ligament after surgery to improve the 

muscle strength of these muscles and increase their size and improve the range of motion of 

the affected knee joint as well as improving the stable balance of the affected knee joint. Use 

The researcher, the experimental method, using the experimental design (tribal - inter-

dimensional - dimensional) for the research group in order to achieve the objectives and 

hypotheses of the research. The sample of the research was chosen in a deliberate way from 

football players with cruciate ligament ruptures and those enrolled in Port Said clubs (Nasef 

Sports Club - Rabat Club and Anwar Al-Safin - Club Port Said Port Authority - Al-Fanar 

Sports Club) and the defectors on the Physiotherapy and Rehabilitation Center in Port Said 

Governorate for treatment and their number (18) players. (3) players were excluded and used 

in conducting scientific transactions related to the honesty of the differentiation of the tests, 

and the survey was conducted on the number (3) players without the research sample Thus, 

the final number on which the proposed program was applied became (12) players. The 

research sample achieved A clear improvement in the results of measurements of muscle 

strength of the muscles working on the knee joint and an increase in its size, as well as there 

was a remarkable progress in improving the flexibility and range of motion of the affected 

knee joint, as well as improving the fixed balance of the affected knee joint, in the dimensional 

measurements of the application of the rehabilitation program under research . 

 

Keywords : Rehabilitation Program - Short Flexibility – PNF - Motor Efficiency - Anterior 

Cruciate Ligament .  
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ممارسة الأنشطة الرياضية علماً له أصوله وأهدافه وقواعده وفلسفته ولما كان الإنسان  الى أن( 0100)يشير الباحث      
أصبحت العناية  كنبساط والمحافظة على سلامته لذلقتضى الأمر ضرورة تفهم طبيعة الإ إوعقلياً ونفسياً  اً يناوحدة متكاملة جسم

 .القائمين عليهم ام هتمإموضوع  ىجميع النواح ىبصحة وسلامة اللاعبين ف
 

 هوالتأهيل  أنAlvinnJ.Detterline (0111 " )ديترلين  ;( 0110)النجمى  حيث يوضح رياض كلًا من رياض و     
اليومية بسهولة ويسر كما أنه يعمل  إحتياجاته ىبحيث يستطيع الفرد أن يؤد ابالجزء المص ىالوظيفة أو المحافظة عل ةإعاد

الدرجة والخصوصية فتأهيل  ىف ىعن التأهيل الرياض أهيليختلف الت ولذلكلة للمصاب بعد الإصابة على إعادة الوظيفة الكام
أما التأهيل  إضطرابالقيام بالوظائف والأعباء الضرورية دون  إستطاعتهيتوقف على مدى ى المريض أو المصاب العاد

 . (10ص،) ،( 35ص،")ى الرياضخاصة بالنشاط فهدفه تطوير مستوى وظائف العضو المصاب ليقابل المتطلبات ال ىالرياض
 

يجابيـات إمـن أنـه VodkaStrojnik (0110 " )فودكـا  ;Games Ashton Miller (0110 )يشـير كـلًا مـن ميلـر و      
 ىستخدامه لكافة الأعمـار ولمختلـف أنـواع الإصـابات والأمـراض والتشـوهات ولكافـة أنـواع الأنسـجة الجسـمية وفـإ ىالعلاج الحرك

سـترجاع مرونـة المفاصـل ومطاطيـة الأليـاف العضـلية وتطـوير القـدرات المراحل والمحافظة على صحة ولياقة المريض ولإ مختلف
العـلاج وهـذا  ىوالمهارات الوظيفيـة وتقويـة العضـلات العاملـة وتتحقـق الأهـداف التربويـة والنفسـية بالمشـاركة الفعالـة للمصـاب فـ

 . (30ص،)،  (12ص،)" ى يجابالإ ىيعزز شفاؤه بالإضافة لتأثيره النفس
 

نوع من التمارين ( Therapeutic Exercise)التمارين العلاجية أن ( " 0114)خليل  ;( 0110)يؤكد كلًا من السكرى و      
حركـات علاجيـة تقـوم علـى أسـاس  ىالعام للجسم وتقوية العضلات والعظام والمفاصل والأربطة وه ىتُعطى لتحسين الأداء العضل

سـتعادة الوظـائف الطبيعيـة للجـزء المصـاب أو المحافظـة علـى إلحالـة المصـاب بهـدف تحفيـز أو  طط لـه توصـف تبعـاً ومخ ىعلم
ختيـار نـوع التمـرين وطريقـة إمـا يكـون  أو زيادة كفاءته ويتفاعل الجسم معها لإعادة تأهيل الجزء المصـاب وغالبـاً  ىوضعه الحال
 . (50ص،)،  (4ص،)" الحالة ومتطلبات العلاجلهدف العلاج بالإضافة إلى تشخيص  أدائه تبعاً 

 

نه وتعد إصابة الرباط الصليبي الأمامي من أخطـر الإصـابات التـي أ" ( 0113) ى رشد ;( 0111) دلىاويتفق كلا من العو      
الانـزلاق  تهدد مستقبل الرياضي ويرجع ذلك لأهمية الرباط المتصالب في الحفاظ علـى الثبـات الأمـامي للمفصـل بمعنـى أنـه يمنـع

،  (54ص،)"للمفصــل ىللأمــام لعظمــة القصــبة علــى عظمــة الفخــذ وكــذلك يمنــع زيــادة البســط لمفصــل الركبــة عــن المــدى الطبيعــ
 . (01ص،)
 

أو  ىتــؤد ىتوجــد بعــض العوامــل التــأنــه Ruth Sova (0113 " )ســوفا  ;( 0110)يؤكــد أيضــاً كــلًا مــن عــلاوى و رضــوان و 
وجميع إصابات الركبة مثل ضعف العضلات المحيطة والمؤثرة على حركة الركبة وعدم  ىليبتساعد على حدوث إصابة الرباط الص

إلـى أن يقـوم مفصـل  ىتناسق حركاتها وقد يكون ذلك نتيجة ضعف التأهيـل بعـد الإصـابات الطويلـة والإجهـاد المسـتمر وهـذا يـؤد
بعــض الأحيــان إصــابات مختلفــة  ىمــا ينــتج عنــه فــتجاهــات مختلفــة مإ ىإراديــة فــ الركبــة أو العضــلات العاملــة عليــة بحركــات لا

 . (01ص،)،  (10ص،)"للركبة
 

الألعـاب الجماعيـة مـا  ىأسباب الإصابة بـين الرياضـيين خاصـة فـتختلف  أنهBrian J.Cole (0111 " )جوكلو يوضح و      
ــين  ــان اا  رض الملعــب و أعاقــة خصــم أو عــدم صــلاحية إب ــوة أو عــدم إتق للاعــب لأداء المهــارات رتطــام قــدم اللاعــب بــالأرض بق

عن بـاقى اللاعبـين ته االأساسية للنشاط بصورة صحيحة بالإضافة إلى الإصابات الخاصة بأداء حارس المرمى حيث تختلف مهار 
 . (42ص،)" أعضاء الفريق ىبرامج أعداده عن باق ى تختلفوبالتالفى المراكز الأخرى 

 

تسـتهدف تنميـة  ىالـرغم مـن التطبيـق الكبيـر لتـدريبات الإطالـة التـبأنـه علـى " Joke Kokkonen  (0111 )جـوك  وأكد     
 ىالمرونة إلا أنه لا تزال الأبحاث الخاصة بدراسة أثـر هـذه التنميـة علـى الأداء قليلـة حيـث أن معظـم الدراسـات تناولـت البحـث فـ
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 ىاسـة تـأثير تمرينـات الإطالـة والتـطرق زيادة المرونة أو للتعرف على العلاقـة مـا بـين حـدوث الإصـابة والمرونـة أمـا موضـوع در 
 . (100،  ص)"  كافياً  بحثياً  هتماماً إتستهدف تنمية المرونة على الأداء فلم يلق 

 

 ,Edwardإدوارد  ; Costill, D.L., Maglischo E. & Richardson (0110)يشـير كـلًا مـن ريتشـارد وآخـرون و      

D (0110 " ) اليب تنميــة المرونــة عــن طريــق الإطالــة العضــلية يــرى الباحــث أن عــدم لتعــدد وتنــوع بــرامج وطــرق وأســ نظــراً أنــه
قـد يجعـل الحصـول علـى الفوائـد المنشـودة  ىلقـدرات الرياضـ ووفقـاً  ىلنـوع النشـاط التخصصـ التوظيف الصحيح لهذه الطرق وفقاً 

نـوع النشـاط المختـار  ىتياجـات الأداء فـحلإ حتياج لتنمية الإطالة العضلية فإنه يجب أن يتم تفصـيلها وفقـاً وعند الإ مستحيلاً  أمراً 
 ( .021ص،)،  (10ص،)"لأشكال الأداء المختلفة  ىتحديد الناتج النهائ ىف ملحوظاً  حيث أنها تلعب دوراً 

 

مجـال الرياضـة يشـيرون إلـى  ىن بعض علماء النفس فأ" Hartley & Sandra (0103 )هاثيووبراينو ساندرا " ويذكر      
لأهميـة هـذه الحركـة لأداء  نظـراً  (حركـه ثنـى الجـذع)مـن أفضـل مقـاييس المرونـة الخاصـة  ىوالعمـود الفقـر  الفخذ ىأن المرونة ف
والتحــذيرات  اإلا أن القليــل مــنهم يعــرف الوقــت المخصــص لهــ ن معظــم اللاعبــين يــؤدون تمرينــات المرونــة يوميــاً أالإنســان كمــا 
 . (101ص،)"تضمن سلامتهم  ىوالتنبيهات الت

 

ونــة الأخيــرة إســتخدم العــاملون فــى التأهيــل الرياضــى أســلوب المســتقبلات الحســية والتســهيلات العصــبية فــى تأهيــل وفــى الأ      
ــــى تســــمى بالتســــهيلات العصــــبية العضــــلية للمســــتقبلات الحســــية  ــــد مــــن الإصــــابات بأنواعهــــا ودرجاتهــــا المختلفــــة والت العدي

Proprioceptiv Neutomuscular Facilitation (PNF)  مز لهـا فـى الدراسـات والأبحـاث العلميـة بإختصـاروالتى ير    (
PNF . ) 

 

 Proprioceptiv Neutomuscularيــة التســهيلات العصــبية العضــلية نإلــى أن تق"  ( 0102)حيــث أشــار فــاروق      

Facilitation (PNF) لات تعد أسلوباً من أساليب إعادة التأهيـل كمـا أنهـا طـرق فعالـة وجيـدة تسـتهدف مجموعـات مـن العضـ
 . (001ص،)" مما يؤدى إلى زيادة المرونه وتحسن القوة العضلية أيضاً 

 

تمرينـات  أن( " 0221) سـعيد عبـد الرشـيد ;مصطفى كامل حمد  ;وفاء حسام الدين  ;طلحة حسام الدين ويوضح كلًا من      
(PNF ) مـا أنهـا تعمـل علـى تنميـة التحمـل فى تنمية القوة العضلية للعضلات المسـتخدمة بمشـاركة العضـلات المضـادة كتساعد

 . (014ص،)"  فى العضلات المقصودة بالحركة وتسهل من سريان التبيهات العصبية خلال الجهاز العصبى المركزى
 

هــو نــوع مــن أنــواع تــدريبات ( PNF)التســهيل العصــبى العضــلى للمســتقبلات الحســية أن ( " 0102)ويؤكــد أيضــاً فــاروق      
تلفة والتى تجمع مابين الإنقباض والإسترخاء العضلى مع الإطالة القصرية أو الإطالة بمساعدة لذلك فهـى المرونه بأنواعها المخ

ذات أهمية كبيرة فى زيادة وتحسين المدى الحركى للمفصل كمـا أنهـا تعمـل علـى تحسـين المعـدل الحركـى فـى المفاصـل الهيكليـة 
 . (001ص،) "بمعدل إطالة أكبر من ذلك فى حالة الإطالة التقليدية 

 

- :مشكلة البحث  -
كدراسـة والمرتبطـة الباحث على الدراسات السـابقة  هطلع عليإومن خلال ما  ىمجال التأهيل الطب ىمن خلال عمل الباحث ف     
مقتــرح لمفصــل الركبــة بعــد عمليــة تبــديل الربــاط ى تــأثير برنــامج تــأهيل" بعنــوان ( 03) (0102)" ى محمــود عبــد الهــادأحمــد " 

 ىعلــى قطــع الربــاط الصــليب ىتــأثير برنــامج تــأهيل" بعنــوان( 01()0102) " أيمــن عبــد الله عــوض" ودراســة  "ى الأمــام ىيبالصــل
تـأثير برنـامج " ( 1()0102)" ى يوسـف علـ ىحذيفـة حلمـ" ودراسـة  " ىسـتخدام تـدريبات العـلاج المـائإلمفصل الركبـة ب ىالأمام
ــأهيل ــد إعــادة بنــ ىســتخدام الوســط المــائإب ىت ــاط الصــليببع ــ ىالأمــام ىاء الرب  " طــلال ضــايف ســالم " ودراســة " الرياضــيين ىف

 شـارات جميـع نتـائجأ ىوالت " دولة الكويت ىإصابات الركبة وعلاقتها ببعض الألعاب المختلفة وفترات علاجها ف"  (00()0101)
ومـن  ىلوظيفية للمصابين بقطع الربـاط الصـليبتحسين الكفاءة ا ىستخدام البرامج التأهيلية المتنوعة فإالى أهمية  هذه الدراسات
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ثنــاء وبعــد أمســتوى المرونــة لمفصــل الركبــة  ىن معظــم المصــابين يعــانون بشــكل خــاص فــأللباحــث وجــد  ىخــلال العمــل الميــدان
ية ذا ما قورنت بمستوى القدرة العضـلإقل المستويات تحسن أللمفصل من  ىن مستوى المدى الحركألى إمر التأهيل بل يتعدى الأ

شـارات أوهـذا مـا  ىحالـة الإصـابة بقطـع الربـاط الصـليب ىجميعهـا تتـأثر وتـنخفض فـ ىو محيط العضلات والتـأتزان و الإ أللرجلين 
 ىالأمـام ىللمصـابين بقطـع الربـاط الصـليب ىتأثير برنامج تأهيل" بعنوان ( 1()0101)" مام عبد القادرإمحمد " دراسة نتائج  هالي

دراسـة تحليليـة لأسـباب "      بعنـوان( 4()0112)"  حمـد حسـين علـى" ودراسـة  " كـرة القـدم ىلاعبـنسى للركبة لوالغضروف الإ 
"  عمـرو محمـد إبـراهيم" ودراسـة  " دولـة الكويـت ىوعوامل الوقايـة منهـا بـين الرياضـيين فـ ىالأمام ىشيوع إصابة الرباط الصليب

ة لعظمــة القصــبة كأحــد متطلبــات الوقايــة مــن إصــابة الربــاط جهــاز مقتــرح لقيــاس درجــة الإزاحــة الأماميــ" بعنــوان ( 0()0101)
سـتخدام إلـى أهميـة إشـارات أ ىوالتـ( 30()03()00)الباحـث مـن المراجـع الأجنبيـة  هومن خلال ما اطلع علي" ى الأمام ىالصليب

صـاً المراحـل الأولـى المختلفـة فـى البرنـامج التـأهيلى وخصو حـل االمر  فـى ىبشكل أساس( PNF)بإستخدام تقنية تدريبات المرونة 
لتهــاب و الإ ألتصــاقات لــى وجــود الإ إ ديـاً او الإصــابات المفصــلية الأخــرى وذلــك تفأ ىللمصــابين بقطــع الربــاط الصـليبمـن البرنــامج 

عـداد داخـل نتهاء من فترة التأهيل وتكثيفها خـلال فتـرات الإستمرار فيها حتى بعد الإ جراء الجراحة والإإو عن أالناتجة عن القطع 
 مقترح متبوع بتمرينات المرونـة القصـرية ىبرنامج تأهيل تأثير "جراء هذه الدراسة للتعرف على إلى إعب وهذا ما دفع الباحث المل

 " .  بعد الجراحة ىالأمام ىعلى مستوى الكفاءة الحركية لدى المصابين بقطع الرباط الصليب PNF تقنية بإستخدام
"  

- :هدف البحث  -
علـى  PNF تقنيـة بإسـتخدام مقترح متبوع بتمرينات المرونة القصرية ىتأثير برنامج تأهيل "لتعرف على لى اإيهدف البحث      

 " . بعد الجراحة ىالأمام ىمستوى الكفاءة الحركية لدى المصابين بقطع الرباط الصليب
 

- : البحث فروض  -
قــوة العضــلية للعضــلات العاملــة علــى ال ىفــ ىوالبعــد ىالقبلــ القيــاس متوســطاتذات دلالــة إحصــائية بــين  فــروق وجــود .0

 . ى البعدمفصل الركبة ولصالح القياس 
الركبـة ولصـالح القيـاس  مفصـل ىف والمد ىالثن ىحركت مدى ىف ىوالبعد ىدالة إحصائية بين القياس القبل فروق وجود .0

 .ى البعد
 . ى البعدكبة ولصالح القياس الثابت لمفصل الر  التوازن ىف ىوالبعد ىفروق دالة إحصائية بين القياس القبل وجود .3

محيط العضلات العاملة على مفصل الركبة ولصـالح القيـاس  ىف ىوالبعد ىفروق دالة إحصائية بين القياس القبل وجود .1
 .ى البعد

 

- : البحث صطلحاتم -
 : ى الأمام ىالرباط الصليب( 0

عليهـا ثبـات وحركـة  يعتمـد ىدعامات الأساسـية التـأحـد الـ ىالأمـام ىالربـاط الصـليببأن ( " 0110)يعرفه رياض و النجمى      
 ( .55ص،" ) الفخذمفصل الركبة إذ أنه يمنع الإزاحة إلى الأمام لعظمة القصبة على 

 
 : ى الأمام ىقطع الرباط الصليب( 0

 ىان فـتـز إحدوث خلل وعـدم  ىتعتبر سبب مباشر ف ىإصابات مفصل الركبة الت أحد ىه( " 0110)يعرفه رياض و النجمى      
 ( .55ص،" )مفصل الركبة أثناء الحركة إضافة إلى ذلك فإنها تعتبر إصابة كبيرة 
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 : المرونة القصيرة( 3
كـان عليهـا  ىقدرة العضلة أو أى جسم على العودة إلى حالته الطبيعيـة التـبأنها Chatsworth (0111 " )يعرفها وورث      

 ( .10ص، " ) أدى إلى حدوث هذه الإطالة ىشد الذقبل أن يتعرض إلى الإطالة بعد زوال تأثير ال
  

 الحسية للمستقبلات العضلية العصبية التسهيلات( 1
 Proprioceptiv Neutomuscular Facilitation (PNF)  : 

 " التحكم فى التقنيات العصبية العضلية عن طريق استئارة المستقبلات الحسية بأنها عملية ( " 0102)يعرفها فاروق      
  ( .014ص،)

  -: البحث إجراءات -
 :  البحث منهج:  أولاً 

 . لملائمتة لطبيعة البحثلمجموعة تجريبية واحدة  ىوالبعد ىبطريقة القياس القبل ىالباحث المنهج التجريب ستخدمإ     
 

 :  عينة البحث:  ثانياً 
 بورسعيدوالمقيدين بأندية  ىالرباط الصليب ىن بقطع فكرة القدم المصابي ىختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبإ تم     

والمتـرديين علـى ( ى الرياضـ الفنـارنـادى  –مينـاء بورسـعيد  هيئـةنـادى  -نوار السفن أو  الرباطنادى  -ى ياضالر  ناصفنادى  )
جـراء إ ىفـتخدامهم سـا  لاعبـين و ( 3)سـتبعاد إلاعـب تـم ( 01)للعـلاج وعـددهم  بورسـعيدوالتأهيل بمحافظـة  ىمركز العلاج الطبيع
لاعبــين مــن غيــر عينــة ( 3)ســتطلاعية علــى عــدد ختبــارات كمــا أجريــت الدراســة الإبصــدق تمــايز الإ الخاصــةالمعــاملات العلميــة 

 . لاعب( 00)طبق عليه البرنامج المقترح  ىالذ ىساسية وبذلك أصبح العدد النهائالبحث الأ
 

 : ختيار العينةإ شروط -
 .ى الأمامى الصليب لرباطا ىالبحث بقطع ف جميع اللاعبين عينة إصابة .0
)  المباريات الرسـمية لكـرة القـدم ىشتراك فسنوات من التدريب والإ( 1)للاعبين عينة البحث لا يقل عن  ىالتدريب العمر .0

 .( فريق أول 

 . الإجراءات التطبيقية لبرنامج البحث ىشتراك فعلى الإ الموافقة .3

 . تنفيذ إجراءات البحث ىف نتظامالإ  .1

 . رىى برامج علاجية أخيكونوا خاضعين لأ ألا .5
 

  : أدوات جمع البيانات:  ثالثاً 
 (3)مرفق :  القياسات الجسمية:  أ

 . لأقرب سنتمتر الطول .0
 . بالكيلو جرام الوزن .0

 . العضلة أعلى وأسفل الركبة المصابة بالسنتيمتر محيط .3

 

 (3)مرفق :  القياسات البدنية:  ب
  -:ى الرباط الصليب ىية على لاعب كرة القدم عينة البحث للقدم المصابة بقطع فجراء القياسات التالإ تم
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 . العضلية الثابتة لعضلات الفخذ الأمامية والخلفية القوة .0
 . الخلفية الساقعضلات  قوة .0

 . لمفصل الركبة ىالحرك المدى .3

 . الثابت للركبة التوازن .1
 

 (3)رفق م : البحثى الأجهزة والأدوات المستخدمة ف:  رابعاً 
 :  الأجهزة المستخدمة:  أ

 . مقنن لقياس الوزن لأقرب كجم ىطب ميزان .0
 .لقياس الطول لأقرب سنتمتر رستاميتر .0

 . لمفصل الركبة ىلقياس المدى الحرك جينوميتر .3

 .  لقياس القوة العضلية الثابتة ديناموميتر .1

 . تزان الثابتقياس الإ  جهاز .5

 .  رجوميترأ .1

 . الترامبولين جهاز .4
 

 :  لأدوات المستخدمةا:  ب
 .ختباراتوتسجيل الإ منإيقاف لقياس الز  ساعة .0
 . قياس لقياس محيط العضلات شريط .0

 . متعددة الأوزان أثقال .3

 . سباحة متوسط العمق حمام .1

 . ثلج مجروش أكياس .5

 . ستطلاع أراء الخبراءإ ستمارةإ .1

 .  المقترح ىالتأهيل البرنامج .4
 

  -: ستطلاعيةالدراسات الإ:  خامساً 
 :  ستطلاعية الأولىالدراسة الإ -0

المقترح لتنمية القدرات الوظيفية لدى المصـابين عينـة البحـث علـى نتـائج  ىالتأهيلأساليب تنفيذ البرنامج  ىالباحث ف عتمدإ     
ــىســتطلاعية الدراســة الإ ــ الأول ــام بهــا فــ ىالت ــة مــن  ىق ــرة الزمني ــى  0/0/0100الفت ــة قوامهــا01/0/0100إل ــى عين ( 3)م عل

 . الأساسية حثبين من خارج عينة البمصا
 

 : الأولىستطلاعية الدراسة الإ فاهدأ -
 ختبارات وتنفيذ البحثملائمة وصلاحية الأماكن المختارة لإجراء الإ ىمد معرفة . 
 البرنامج المقترح ىسوف تستخدم ف ىالمقترحة الت التأهيليةمدى ملائمة التدريبات  معرفة . 
 التأهيليةختبارات والقياسات والتدريبات بحث لإجراء الإستجابة عينة الإمدى  معرفة . 
 قيد البحث وتسجيل البيانات التأهيليةختبارات والقياسات والتدريبات إجراء وتنفيذ الإ دقة . 
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 ــذ الإ ىالصــعوبات التــ معرفــة ــارات والقياســات والتــدريبات تظهــر أثنــاء تنفي ــد البحــث  التأهيليــةختب وتــدريبات المرونــة قي
 . المقترح التأهيليتلاشيها عند تطبيق وحدات البرنامج ومحاولة 

 التأهيليـــةختبـــار والـــزمن الكلـــى للقياســـات وللتـــدريبات إجـــراء الإ ىســـوف يســـتغرقه كـــل مصـــاب فـــ ىالـــذ لـــزمنا معرفـــة 
 . المستخدمة

 

 : الأولىستطلاعية الدراسة الإ نتائج -
 على أفضل النتائجختبارات حتى يمكن الحصول الظروف المناسبة لتطبيق الإ تهيئة . 
 القياس وتسجيل النتائج ىوخبرة المساعدين ودقتهم ف كفاءة  . 
 المقترح ىالتأهيلالبرنامج  ىالأدوات والأجهزة المستخدمة ف صلاحية  . 
 المقترح التأهيليالبرنامج  ىعلى النظام المتبع والسير ف ستقرارالإ  . 

 

 : الثانيةستطلاعية الإ الدراسة -
علـى  التأهيليـةوتـم تطبيـق بعـض التمـارين م 01/0/0100حتـى م 05/0/0100 ىالاستطلاعية الثانية ف الدراسةتنفيذ  تم     

للتأكد من صـحة التمرينـات  صابةمصابين وذلك للتأكد من مدى مناسبة هذه التمرينات لدرجة الإ( 3)ستطلاعية قوامها العينة الإ
 . لدى المصابين عينة البحث وتكراراتها وشداتها

 

 : الثانيةستطلاعية الدراسة الإ فاهدأ -
 البرنــامج المقتــرح لحالــة الإصــابة للاعبــين  ىســوف تســتخدم فــ ىالمقترحــة التــ التأهيليــةمــدى ملائمــة التــدريبات  معرفــة

 . عينة البحث
 لتحديد شدة وموعد تكرار التمرينات المقترحة تأهيليتينوحدتين  جراءإ . 

 

 : ةالثانيستطلاعية الإ الدراسة نتائج -
إعـداد البرنـامج التـأهيلى المقتـرح الـذى يتناسـب مـع درجـة ونوعيـة لنتـائج هـذه الدراسـة وأراء الخبـراء تـم التوصـل إلـى  طبقاً      

  .الإصابة قيد البحث 
 

 :ى المرجع المسح: سادساً 
( 30)،(01)،(1)،(4) ىوالعـلاج الطبيعـ ىمجـال التأهيـل الرياضـ ىالباحث بتحليل المراجع والدراسات المتخصصة ف قام 

 :   هدف إلى ىوالذ
 

 وقـام كحد أدنى لقبول المتغيرات قد البحث% 11تفاق إرتضى الباحث نسبة إ وقدختبارات الوظيفية قيد البحث الإ أهم تحديد     
بصـفة  ىرياضـالتأهيـل ال ىللمراجع العلمية والدراسات السابقة العربية والأجنبية المتخصصة ف ىالباحث بالإطلاع والمسح المرجع

البحـث  ىالمسـتخدمة فـ( الوظيفيـة)ختبـارات تأهيل إصابات الركبة بصفة خاصـة بهـدف حصـر وتحديـد أهـم وأنسـب الإ ىعامة وف
لقيــاس المتغيــرات الوظيفيــة قيــد البحــث لــدى ( قيـد البحــث)ختبــارات الخبــراء لتحديــد الإ ىســتطلاع رأإبالإضـافة لــذلك قــام الباحــث ب

 -: ى تالأ ( 0) ويوضح ذلك جدول( 1)عينة البحث مرفق  كرة القدم المصابين ىلاعب
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 00= ن                     (البحثقيد )ختبارات تحديد الإ ىالمئوية لآراء الخبراء ف النسبة (0) لجدو -

لدى ( قيد البحث)تقيس المتغيرات الوظيفية  ىختبارات التتحديد أهم وأنسب الإ ىآراء السادة الخبراء ف( 0)من الجدول  يتضح
من الأهمية % 011إلي % 10.10ختبارات نسبة ما بين  حيث حققت الإ ىالرباط الصليب ىالقدم المصابين بقطع فكرة  ىلاعب

 . يجب التركيز عليه ضمن المتغيرات الأساسية للبرنامج ىالنسبية والت
 

- : البحث ىختبارات المستخدمة فالعلمية للإ المعاملات -

 

 وحدة ختبارالإ سمإ ختباراتالإ نوع
 القياس

من  الغرض
 النسبة الآراء عدد ختبارالإ

 المئوية

 العضلية القوة

 %011 00 عضلات الفخذ قوة كجم العضلية لعضلات الفخذ الأمامية القوة

 %011 00 عضلات الفخذ قوة كجم العضلية لعضلات الفخذ الخلفية القوة

العضلية لعضلات الساق  القوة
عضلات  قوة كجم الخلفية

 %011 00 الساق الخلفية

 ىحركال المدى درجة لمفصل الركبة ىالحرك المدى ىالحرك المدى
 %011 00 للركبة

 %011 00 التوازن مستوى ثانية الثابت للركبة التوازن الثابت التوازن

 العضلات محيط

عضلة  محيط سم سم4الركبة على بعد  أسفل
 %10.10 2 الساق الخلفية

العضلة  محيط سم سم4الركبة على بعد  أعلى
 %10.10 2 رباعية

 سم01الركبة على بعد  أعلى
لة العض محيط سم

 2 رباعية
10.10% 

 سم00الركبة على بعد  أعلى
العضلة  محيط سم

 00 رباعية
011% 

العضلة  محيط سم 01الركبة على بعد  أعلى
 %011 00 رباعية
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لـم تشـترك ضـمن  ىوالتـ( سـتطلاعيةالعينـة الإ)البحث علـى  ىختبارات المستخدمة فة للإالباحث بإجراء المعاملات العلمي قام     
 . نمصابي( 3)التجربة الأساسية وقد بل  قوامها 

 
  : التميزصدق  -0

تخدم الباحــث صــدق إســلعينــة البحــث ( قيــد البحــث)الوظيفيــة  راتتقــيس المتغيــ ىختبــارات والمقــاييس التــصــدق الإ لحســاب     
الفتــرة مــن  ىمصــابين وذلــك فــ( 3) ســتطلاعية عــددهاالعينــة الإ علــىختبــارات والمقــاييس ام الباحــث بتطبيــق هــذه الإالتمــايز فقــ

ــى 0/0/0100 ــى وا01/0/0100م إل ــع الأعل ــروق بــين الربي ــة الف ــى ب لربيــعم مــن خــلال إيجــاد دلال ( ت)ختبــارإســتخدام إالأدن
 .ى الأت (0) ويوضح ذلك جدول

 

 (3= )ن       ختباراتللإ( صدق التمايز)الادنى  والربيعق بين الربيع الأعلى الفرو دلالة (0) جــدول -

 نوع
 الاختبار أسم ختباراتالإ

 وحدة
 القياس

 الادنى الربيع اعلى الربيع
( ت) قيمة

 المحسوبة
 ىمستو 
 المتوسط الدلالة

 بىالحسا

 نحرافالإ 
 رىالمعيا
± 

 المتوسط
 بىالحسا

 الانحراف
 رىالمعيا
± 

 القوة
 العضلية

العضلية لعضلات الفخذ  القوة
 دال 3.05 0.11 00.5 3.1 03.2 كجم الأمامية

العضلية لعضلات الفخذ  القوة
 دال 3.21 1.00 01.11 1.21 00.1 كجم الخلفية

العضلية لعضلات الساق  القوة
 الخلفية

 دال 3.21 3.01 00.50 0.02 05.01 كجم

 المدى
 دال 0.11 1.30 00.31 1.55 01.1 درجة بةلمفصل الرك ىالحرك المدى ىالحرك

 التوازن
 الثابت

 دال 1.00 0.11 03.05 3.05 00.4 ثانية الثابت للركبة التوازن

 محيط
 العضلات

 دال 1.10 0.05 01.31 0.22 31.5 سم سم4الركبة على بعد  أسفل
 دال 3.21 0.00 30.1 0.02 31.00 سم سم4الركبة على بعد  أعلى
 دال 3.51 0.12 31.00 3.10 32.5 سم سم01على بعد الركبة  أعلى
 دال 3.51 3.10 32.05 3.00 11.05 سم سم00الركبة على بعد  أعلى
 دال 3.55 0.21 14.01 3.01 51.31 سم سم01الركبة على بعد  أعلى

  0.00( =1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة * 
ختبارات الوظيفية لصالح الربيع الإ ىف( 1.15)معنوية دالة إحصائياً عند مستوىأنه توجد فروق ( 0)من جدول رقم  يتضح
مما يدل على صدق ( 1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت) المحسوبة أكبر من قيمة( ت)على حيث كانت قيمت الأ

 . بين المجموعتين المختلفتين التميز علىوقدراتها ( قيد البحث)ختبارات الوظيفية الإ
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 : ثبات الاختبارات -0 
 ىنفـس العينـة وفـ علـىأخـذ قياسـات متكـررة  ىستخدامه فـإختبار مدى قدرته على إعطاء نفس النتائج عند بثبات الإ يقصد     

ختبـار سـتخدام طريقـة تطبيـق الإإالبحـث قـام الباحـث ب ىختبـارات المسـتخدمة فـيتحقق الباحـث مـن ثبـات الإ ىنفس الظروف وحت
عادة تطبيقه مصـابين ( 3)سـتطلاعية البـال  عـددهم العينـة الإ ىختبـارات علـفقام بإجراء التطبيـق الأول للإ( (Test – Re testوا 

ذات العينـة بفـارق  ىختبارات للمـرة الثانيـة علـم ثم إعادة تطبيق الإ01/0/0100م إلى 0/0/0100من  الفترة الزمنية ىوذلك ف
 . ى الأت (3)رقم  ضح ذلك جدوليو و  ىأيام بين التطبيق الأول والتطبيق الثان ثلاث
 (3=  ن)      (البحثقيد )ختبارات للإ ىالثان والتطبيقرتباط بين التطبيق الأول الإ  معامل (3) جــدول -

   1.211( =1.15)ة الجدولية عند مستوى الدلال( ر)قيمة * 
ختبارات للإ ىبين متوسطات التطبيق الأول والتطبيق الثان عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائياً ( 3)من الجدول رقم  يتضح

 هذهمما يدل على ثبات  ةالمحسوبة أكبر من قيمتها الجدولي( ر)حيث جاءت قيمة ( 1.15)الوظيفية قيد البحث عند مستوى 
-1.21)      تراوحت ما بين  ىالتي ىرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانويؤكد ذلك قيم معامل الإ ( قيد البحث)ختبارات الإ

 . ختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عاليةأن الإ علىيدل  مما( 1.21
 

 : تجانس العينه  -

 نوع
 ختبارالإ سمإ ختباراتالإ

 وحدة
 القياس

 ىالثان التطبيق الأول التطبيق
 معامل

 رتباطالإ 
 مستوي
 المتوسط الدلالة

 ىالحساب
 نحرافالإ 
 ±ىمعيار ال

 المتوسط
 ىالحساب

 نحرافالإ 
 ±ىالمعيار 

 القوة
 العضلية

العضلية لعضلات الفخذ  القوة
 الأمامية

 دال 1.23 3.12 03.13 3.1 03.2 كجم

العضلية لعضلات الفخذ  القوة
 دال 1.23 1.24 00.45 1.21 00.1 كجم الخلفية

العضلية لعضلات الساق  القوة
 دال 1.21 3.10 01.21 3.04 05.01 كجم الخلفية

 المدى
 دال 1.20 1.30 03.2 1.55 01.1 درجة لمفصل الركبة ىالحرك المدى ىالحرك

 التوازن
 دال 1.23 3.11 00.02 3.05 00.4 ثانية الثابت للركبة التوازن الثابت

 محيط
 العضلات

 دال 1.20 3.10 31.0 0.22 31.5 سم سم4الركبة على بعد  أسفل
 دال 1.21 0.00 31.10 0.02 31.00 سم سم4الركبة على بعد  أعلى
 دال 1.23 3.05 31.0 3.10 32.5 سم سم01الركبة على بعد  أعلى
 دال 1.21 3.01 13.01 3.00 11.05 سم سم00الركبة على بعد  أعلى
 دال 1.23 3.01 51.01 3.01 51.31 سم سم01الركبة على بعد  أعلى
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عينة البحث الأساسـية قبـل بـدء تطبيـق البرنـامج  تواء لأفرادلإجراء القياسات الخاصة بالتجانس وذلك بإيجاد معاملات الإ  تم     
ــأهيل ــة مــن ىالمقتــرح فــ ىالت ــك للدلالــة 01/0/0100 ىم إلــ05/0/0100 الفتــرة الزمني ــىم وذل تجــانس أفــراد عينــة البحــث  عل

 بحـثال قيـدالمتغيـرات  ىنتـائج البحـث حيـث كـان التجـانس فـ علـىقد تؤثر  ىمتغيرات البحث والت ىعتدالية فالأساسية لضمان الإ
 .ى الأت (1)رقم  يوضح ذلك جدولو 
 
 
 
 

 00=ن                                لتجانس اللاعبين عينة البحث ىالإحصائ التوصيف (1) جدول -

 وحدة الاختبار سمإ ختباراتالإ نوع
 القياس

 المتوسط
 ىالحساب

 الانحراف
 معامل الوسيط  ىالمعيار 

 لتواءالإ 

 الأساسية  القياسات

 0.05 00.11 1.51 03.2 سنة  ىزمنال العمر

 1.51- 041.1 1.40 041.34 سم الطول

 1.11 41.11 3.5 41.14 كجم الوزن

 0.11 01.51 3.11 00.2 سنة ىالتدريب العمر

)       نحصرت ما بين إقد  البحثالخاصة بمواصفات العينة قيد  المتغيرات ىلتواء فقيم معاملات الإ  أن( 1)من جدول  يتضح
 3 )ختبارات مما يدل على تجانس عينة البحثكل الإ ىعتدالية فوهذا يشير إلى أن التوزيعات تقترب من الإ . 

 

 :  الدراسة الأساسية : سابعاً 
خـلال الفتـرة الزمنيـة مصـاب  00قوامهـا التـى البحث  عينةعلى  ىالباحث بتطبيق البرنامج التأهيل قام:  الدراسة الأساسية -

يتخلــل هــذه المــده فواصــل زمنيــة بــين كــل  أســبوع( 00)م ولمــدة ثــلاث شــهور بمــا يعــادل 01/1/0100 م إلــى0/3/0100مــن 
أيام لتطبيـق القياسـات القبليـة والبعديـة والبينيـه  1أيام وبعد إنتهاء المرحلة الأخيرة بحوالى 1مرحلة وأخرى وقبل بداية البرنامج بـ

 . (1) ومرفق( 3)مرفق الأول والثانى طبقاً لما سبق ذكره وتوضيحه 
 

 :ى القبل القياس -
جــراء إبمدينــة بورســعيد حيــث راعــى الباحــث  ىوحــدة القياســات والطــب الطبيعــ ىلعينــة البحــث فــ ىتطبيــق القيــاس القبلــ تــم     

 . (3)مرفق م 1/3/0100م إلى 0/3/0100فى الفترة من  نفس الظروف لجميع أفراد العينة ىف بنفسهالقياسات 
  

 . (1)مرفق  م5/1/0100م حتى 5/3/0100من فى الفترة أسابيع ( 1) لمدة :المرحلة الأولى  -
 

بعـد  مـن بدايـة التجربـة الأساسـية سـابيعأ( 1)الأول بعـد مـرور  بينـىجراء القيـاس الإالباحث بـ قام : الأول بينىال القياس -
 . (3)مرفق  م 2/1/0100م إلى 1/1/0100الفترة من  ىوذلك ف ىالقياس القبل ىتم ف ىبنفس الأسلوب الذالمرحلة الأولى 

 

 .( 1)مرفق  م01/5/0100 حتى م01/1/0100 منفى الفترة  أسابيع( 1) لمدة :المرحلة الثانية  -
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ات القياسـ ىتم ف ىبنفس الأسلوب الذبعد المرحلة الثانية  ىالثان بينىجراء القياس الإالباحث ب قام :ى الثانبينى ال القياس -
 .( 3)م مرفق 01/5/0100م إلى 00/5/0100ة من الفتر  ىوذلك فالسابقة 

 

 .( 1)مرفق  م05/1/0100 حتى م05/5/0100 من أسابيع( 1) لمدة : رحلة الثالثةالم -
 

نتهـاء تنفيـذ البرنـامج إالبدنيـة قيـد البحـث وذلـك عقـب  ختبـاراتالإ ىفـ ىالباحث بـإجراء القيـاس البعـد قام :ى البعد القياس -
ــى حــ ــل مصــاب عل ــأهيلي لك ــدة الت ــذب ــ ىنفس الأســلوب ال ــات الســابقة القياســ ىتــم ف ــرة مــن ىوذلــك ف م إلــى 01/1/0100 الفت

 .( 3)مرفق  م01/1/0100
 

 
 

 : المقترحالتأهيل  البرنامج:  ثامناً 
 : البرنامج هدف -

 ىلتـدخل الجراحـبعـد ا ىالأمـام ىالكفاءة الوظيفية للعضلات العاملة على مفصل الركبـة المصـابة بقطـع الربـاط الصـليب عادةإ     
 . كرة القدم عينة البحث ىبالمنظار للاعب

 

 : البرامجبناء  أسس -
أشـارت إلـى ضـرورة  ىالباحث ببناء البرنامج التأهيلي المقترح ولتحقيـق ذلـك قـام بـالإطلاع علـى العديـد مـن المراجـع التـ قام     

تفقـت علـى أن أهـم الأسـس إ ىالتـ( 1) مرفـقلخبـراء سـتطلاع رأى اإوبعـد ( 04( )5()01()1()1)تنمية القوة العضـلية والمرونـة
والتعديل ويتناسب محتوى البرنـامج مـع أهدافـه ومراعـاة مبـدأ  ىمرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العمل ىه ىلتأهيلالبناء البرنامج 

 . التدرج من السهل للصعب وسهولة توفير الأدوات المستخدمة ومراعاة عوامل الأمن والسلامة
 

 : البرنامج محتوى -
خلال إطلاع الباحث على العديد من الدراسات السابقة العربية والأجنبية والمراجـع فقـد قـام بتحديـد التمرينـات المناسـبة  ومن     

وجراحـة  ىالطبيعـوالعـلاج  ىالبـدنوالتأهيـل  يةصـابات الرياضـالإمجـالات التمرينـات و  ىلطبيعة الإصـابة ثـم عرضـها علـى خبـراء فـ
ومـدى رتباطهـا ومـدى تأثيرهـا علـى المتغيـرات قيـد البحـث ا  تعرف على مدى مناسبتها للتطبيق على عينة البحـث و العظام بهدف ال

 ىوكـذلك تحديـد الفتـرة الكليـة للبرنـامج وعـدد الوحـدات التدريبيـة فـملائمتها لأسلوب التسهيلات العصبيه المسـتخدمه قيـد البحـث 
 :يوضح ذلك( 5)بناء على آرائهم وجدول  ىديل البرنامج التدريبالأسبوع وزمن الوحدة التدريبية اليومية وتم تع

 

 00=ن ى الرباط الصليب ىلمصابالمقترح  ىالتأهيلمكونات البرنامج  ىف السادة الخبراء آراء (5) جدول -
 المئوية النسبة الخبراء رأى البرنامج محتوى

 %011 أسبوع 00 الزمنية الكلية للبرنامج الفترة

 %21.4 وحدات 1 الأسبوع ىلتدريبية فالوحدات ا عدد

 %13.3 ق( 11) داخل الجلسة التأهيليةزمن التمرينات  متوسط

 %011 تزانا  وقوة و  تمرينات الأداء للتمرينات التاهيلية  شكل

 PNF تمرينات
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 : ىالتأهيلمكونات البرنامج  -
 أسبوع (00) شهورثلاث  المقترح ىالتأهيلتطبيق البرنامج  فترة . 
 وحدات 1 الأسبوع ىة فيالوحدات التأهيل عدد . 

 أسبوع  00× وحدات  1خلال البرنامج   التأهيليةالوحدات  عدد . 
 والقــوة  ىالخاصــة بتنميــة المــدى الحركــ هيليــةأالتمجموعــة التــدريبات  ىالمقتــرح علــ ىالتــأهيلالبرنــامج ى محتــو  شــتملإ

 . العضلية
 ى لتأهيل الطبا ىضوء الأسس العلمية ف ىعلى الأداء ف التدريب. 
 ى لكما ي أسبوع إلى ثلاث مراحل( 00)المدة الزمنية الخاصة بتطبيق البرنامج  تقسيم:- 

 

 .ى الأمام ىالصليب الرباط ىالمقترح لمصاب ىالتأهيلللبرنامج  الأساسية المراحل (1) جدول -
 بالأسبوع المدة من المرحلة الهدف المرحلة م
 1 والقوة العضلية ىمدى الحركستعادة الإعلى  التدريب الأولى 0
ستعادة إعلى القدرة على تحميل وزن الجسم على الركبة  التدريب الثانية 0

 1 والقوة العضلية بالمساعدة وبدون مساعدة ىالمدى الحرك

3 
 الثالثة

 0 على تنمية القوة العضلية ونزول الملعب بشكل فردى التدريب
 PNF 0وأسلوب  لمرونةستخدام اإب ىمستوى المدى الحرك تحسين

 00 الكلية المدة 
 

 :  الرئيسية للبرنامج المحاور -
ضــوء القياســات  ىجلســات أســبوعياً لمــدة ثــلاث شــهور فــ( 1)البرنــامج بصــورة فرديــة  بيــقيــتم تط:  التنفيذيــة الإجــراءات -

 . والمتخصصينق وذلك إعتماداً على أراء الخبراء ( 11) التتبعية ويستغرق زمن الجلسة
 

 (1)مرفق  : مراحل( 3)تطبيق البرنامج على  يتم -
 (1) مرفق . التأهيليةبعد جراحة المنظار وبعد موافقة الطبيب المسئول ببدء التمرينات :  الأولى المرحلة: أولًا  -
 -:تحتوى الوحدة التأهيلية فى هذه المرحلة على  -

 .الساقين بأكملها تدليك خفيف لعضلات  – جميع مفاصل الجسمق ل01إحماء لمدة * 
)         مجموعة من التمرينات التأهيلية السهلة والمتدرجة تحتوى علـى تمرينـات سـلبية بمسـاعدة المعـالج وتمرينـات ثابتـة * 

 ( .إستاتيكية 
تبـادل العضـلات المضـادة المضـادة  Relaxation Technique  الإرتخـاء تكـرارمجموعـة مـن التمرينـات التأهيليـة بطريقـة * 
 ( .5)ة الذكر مرفق سالف
ق ويكون تدليك مسحى وتدليك إرتعاشى وتدليك عجنى لعضلات السـاقين بأكملهـا 01تدليك ختامى فى نهاية الوحدة التأهيلية * 
. 
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فـى قبـل بدايـة هـذه المرحلـة (  3)يـتم إجـراء القياسـات القبليـة قيـد البحـث سـالفة الـذكر والتوضـيح مرفـق : القياس القبلى  -
ويســمى القيــاس ( 0)وتســجيلها فــى إســتمارة تســجيل القياســات المعــدة لــذلك مرفــق م 1/3/0100م إلــى 0/3/0100الفتــرة مــن 

 .القبلى 
 : المرحلة هدف -

 . حيةالورم الناتج عن أثار العملية الجرا تقليل .0
 . العضليةالشعور بالألم نتيجة الانقباضات  تقليل .0
 . لمفصل الركبة المصابة ىمبكرة للمدى الحرك حماية .3
مفصــل الركبــة مــن الضــمور وبصــفة خاصــة العضــلة ذات الأربــع رؤوس الفخذيــة  ىعلــ العاملــةمبكــرة للعضــلات  حمايــة .1

 .  للساقوالعضلة الخلفية الفخذية والعضلة الخلفية 

 . م5/1/0100م حتى 5/3/0100أسابيع من ( 1)الأولى من البرنامج على مرحلة ال نحصرتإ : الزمنية المدة -
 . وحدات أسبوعية( 1)بواقع  تأهيليةوحدة ( 01)هذه المرحلة على  شتملتإ:  هذه المرحلة ىيلية فهأالت الوحدات -
 :ملحوظه هامه  -

تــزداد تكــرارات التمــرين مــن الأســبوع إلــى الأســبوع الــذى يليــه مــع ثبــات عــدد المجموعــات ثــم يحــدث العكــس بــأن تــزداد عــدد      
 . ه مع ثبات عدد التكرارات المجموعات من الأسبوع إلى الأسبوع الذى يلي

 

 (1) مرفق: ثانية ال المرحلة: ثانياً  -
 -:تحتوى الوحدة التأهيلية فى هذه المرحلة على  -

 .تدليك خفيف لعضلات الساقين بأكملها  – جميع مفاصل الجسمق ل01إحماء لمدة * 
كـذلك  ىتحتـو و ( إسـتاتيكية ) ينات وتمرينـات ثابتـة مجموعة من التمرينات التأهيلية الإجابية المتدرجة وتحتوى أيضاً على تمر * 
 .(متحرك ىنقباض عضلإ)ذات إيقاع متحرك  مريناتت على
تبـادل العضـلات المضـادة المضـادة  Relaxation Technique  الإرتخـاء تكـرارمجموعـة مـن التمرينـات التأهيليـة بطريقـة * 

 ( .5)سالفة الذكر مرفق 
ق ويكون تدليك مسحى وتدليك إرتعاشى وتدليك عجنى لعضلات السـاقين بأكملهـا 01تأهيلية تدليك ختامى فى نهاية الوحدة ال* 
. 
قبــل بدايــة هــذه ( 3)يــتم إجــراء القيــاس البينــى الأول قيــد البحــث ســالفة الــذكر والتوضــيح مرفــق : القيــاس البينــى الأول  -

ــة  ــرة مــن المرحل ــى 1/1/0100فــى الفت ــى إســتمارة تم  2/1/0100م إل ــق وتســجيلها ف ــذلك مرف ــدة ل ( 0)ســجيل القياســات المع
 .ويسمى القياس البينى الأول 

 : المرحلة هدف -
مفصـل الركبـة وبصـفة خاصـة العضـلة ذات  ىتنميـة القـوة العضـلية الثابتـة والمتحركـة لجميـع العضـلات العاملـة علـ علـى التركيز

  . الأربع رؤوس الفخذية والعضلة الخلفية للفخذ والعضلة الخلفية للساق

 . الركبةلمفصل  ىيجابي والسلبالإ ىبتمرينات تنمية المدى الحرك هتمامالإ-0

 .  الفخذيةمفصل الركبة المصابة وخاصة العضلة الخلفية  ىعل العاملةالعضلات  ةإطال ىعل التركيز -3
 . م01/5/0100 حتى م01/1/0100 من أسابيع( 1) على البرنامج من الثانية الفترة إنحصرت : الزمنية المدة -
 . وحدات أسبوعية( 1)بواقع  تأهيليةوحدة ( 01)هذه المرحلة على  شتملتإ:  هذه المرحلة ىهيلية فأالت الوحدات -
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 :ملحوظه هامه  -
تــزداد تكــرارات التمــرين مــن الأســبوع إلــى الأســبوع الــذى يليــه مــع ثبــات عــدد المجموعــات ثــم يحــدث العكــس بــأن تــزداد عــدد      

 . إلى الأسبوع الذى يليه مع ثبات عدد التكرارات  المجموعات من الأسبوع
 

 (1) مرفق:  ثالثةال المرحلة: ثالثاً  -
 -:تحتوى الوحدة التأهيلية فى هذه المرحلة على  -

 .تدليك خفيف لعضلات الساقين بأكملها  – جميع مفاصل الجسمق ل01إحماء لمدة * 
 العضــلية القـوة تنميـة تشـمل التـى التمرينـات أداء فـى الحريـةالتنــوع  مـن بكثيـر تتميـزمجموعـة مـن التمرينـات التأهيليـة التـى * 

 العضـلى العمـل زوايـا مختلـف وفـى المتاحـة والأجهزة الجسم وزن بإستخدام المصابة الركبة مفصل على العاملة العضلات لجميع
 . المفصل بها يسمح التى
تبـادل العضـلات المضـادة المضـادة  Relaxation Technique  الإرتخـاء تكـرارمجموعـة مـن التمرينـات التأهيليـة بطريقـة * 

 ( .5)سالفة الذكر مرفق 
ق ويكون تدليك مسحى وتدليك إرتعاشى وتدليك عجنى لعضلات السـاقين بأكملهـا 01تدليك ختامى فى نهاية الوحدة التأهيلية * 
. 
قبــل بدايــة هــذه ( 3)الــذكر والتوضــيح مرفـق  يــتم إجـراء القيــاس البينــى الثـانى قيــد البحــث سـالفة: القيـاس البينــى الثــانى  -

( 0)وتســجيلها فــى إســتمارة تســجيل القياســات المعــدة لــذلك مرفــق م 01/5/0100م إلــى 00/5/0100فــى الفتــرة مــن المرحلــة 
 .ويسمى القياس البينى الثانى 

 : المرحلة هدف -
امــة والخاصــة بلعبــة كــرة القــدم للاعــب المصــاب هتمــام الشــامل لجميــع عناصــر اللياقــة البدنيــة العهــذه المرحلــة بالإ تتميــز -0

 .صعوبة الدرجة  ىأداء جميع المهارات الحركية والفنية والبدنية مع مراعاة التدرج ف ىبالإضافة إل
 . اللاعب ذاته ىيعتمد عل ىالتمرينات الذاتية والذ ىالتركيز عل -0
أو ممارسـة  ىوالوثب والحجل الزجـاج ىمثل الجر  ىوسط مائ ىفيتم فية التمرينات بأن يتم أداء التمرينات  ىتغير الوسط الذ -3

 . السباحة بصفة عامة
 . التمرينات الخاصة لرفع اللياقة البدنية العامة والخاصة ىالتركيز عل -1

 .  حتكاك المباشر فور عودته من الإصابةالملعب بالتدرج مع مراعاة عدم الإ ىإل العودة -5
 . م05/1/0100 حتى م05/5/0100 من أسابيع( 1) على البرنامج من الثالثة ترةالف إنحصرت : الزمنية المدة -
 . وحدات أسبوعية( 1)بواقع  تأهيليةوحدة  (01)هذه المرحلة على  شتملتإ:  هذه المرحلة ىهيلية فأالت الوحدات -
فى  نتهاء من هذه المرحلةبعد الإ ( 3)يتم إجراء القياس البعدى قيد البحث سالفة الذكر والتوضيح مرفق : القياس البعدى  -

ويسـمى القيـاس ( 0)وتسجيلها فى إستمارة تسجيل القياسات المعدة لـذلك مرفـق  م01/1/0100م إلى 01/1/0100الفترة من 
 .البعدى 

 :ملحوظه هامه  -
بــأن تــزداد عــدد  تــزداد تكــرارات التمــرين مــن الأســبوع إلــى الأســبوع الــذى يليــه مــع ثبــات عــدد المجموعــات ثــم يحــدث العكــس     

 . المجموعات من الأسبوع إلى الأسبوع الذى يليه مع ثبات عدد التكرارات 
 

 : الإحصائية قيد البحث المعالجة:  اً تاسع
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 ىالحساب الوسط  . 
  ىالمعيار  نحرافالإ             . 
 لتواءالإ  معامل .  
 رتباط بيرسونإ معامل . 
 دلالة الفروق للمجموعة الواحدة ختبارإ . 
 المئوية للتغير بةالنس . 
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 -:عرض النتائج  -

مستوى القوة العضلية لعضلات  ىفالتغيروالبعدي ونسبة والبينى  ىلفروق بين القياس القبلدلالة ا (3)جدول  -

 22=ن                 .             ى الأمام ىالرباط الصليببقطع القدم المصابين  كرة ىللاعب الفخذ الأمامية
 

 المتغيرات
حدة و 

 القياس

الفرق بين  القياسات
 المتوسطين

 (ت)قيمة التغيرنسبة 
مستوى 
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 3.21 03.4 كجم قبلي

 دال 2.5 %4.5 0.03 0.12 01.2 كجم (0)بينى 

 دال 01.1 %01.5 0.43 0.02 01.5 كجم (0)بينى 

 دال 00.1 %02.3 5.13 0.11 02.1 كجم بعدى

 كبة السليمةالر 
 محك

 غير دال 0.14 ــــ ــــ 0.00 02.1 كجم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية فبينية نه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والأ( 4)من جدول رقم  يتضح
للرجل المصابة  ىالبعدجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس القوة العضلية لعضلات الفخذ الأمامية وعدم و 

 .ة المصابللرجل %( 02.3إلى % 4.5)من  التغيرنحصرت نسبة إوقد ( المحك) السليمةومستوى القوة العضلية للرجل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (0)شكل 
 والبعدي ونسبة التغيروالبينى  ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 كرة ىلقوة العضلية لعضلات الفخذ الأمامية للاعبمستوى ا ىف
 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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مسددتوى القددوة العضددلية  ىفدد ونسددبة التغيددر ىوالبعددد بينددىوال ىدلالددة الفددروق بددين القيدداس القبلدد (0)جدددول  -

 22=ن                       .ى مامالأ ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب كرة ىلعضلات الفخذ الخلفية للاعب
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات
 المتوسطين

 (ت)قيمة نسبة التغير
مستوى 
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 0.02 00.13 كجم قبلي

 دال 00.1 %1.00 0.14 0.01 00.2 كجم (0)بينى 

 دال 00.1 %01.1 1.44 0.03 05.1 كجم (0)بينى 

 دال 02.0 %04.4 1.14 0.02 02.0 كجم بعدى

 الركبة السليمة
 محك

 غير دال 0.44 ــــ ــــ 0.11 02.1 كجم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية ف بينيةنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والأ( 1)من جدول رقم  يتضح
للرجل المصابة  ىالبعدإحصائية بين مستوى القياس  دلالةالقوة العضلية لعضلات الفخذ الخلفية وعدم وجود فروق ذات 

 .ة للرجل المصاب %(04.4إلى % 1.00)نحصرت نسبة التغير من إوقد ( المحك)ومستوى القوة العضلية للرجل السليمة 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 (0)شكل 

 ونسبة التغير ىوالبعد بينىياس القبلي والدلالة الفروق بين الق
 كرة ىمستوى القوة العضلية لعضلات الفخذ الخلفية للاعب ىف

 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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مسددتوى القددوة العضددلية  ىفدد ونسددبة التغيددر ىوالبعددد بينددىوال ىدلالددة الفددروق بددين القيدداس القبلدد (5)جدددول  -

 22=ن .                 ى الأمام ىالصليب الرباطقطع القدم المصابين ب كرة ىللاعبلعضلات الساق الخلفية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات
 المتوسطين

 (ت)قيمة نسبة التغير
مستوى 
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 4.00 05.5 كجم ىقبل

 دال 00.4 4.05 0.0 1.05 01.4 كجم (0)بينى 

 دال 05.1 %04.2 3.1 1.33 01.2 كجم (0)بينى 

 دال 04.1 %01.4 5.0 1.05 01.1 كجم بعدى

 الركبة السليمة
 محك

 غير دال 0.05 ــــ ــــ 1.02 00.0 كجم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية فبينية القياسات القبلية وال نه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطاتأ( 2)من جدول رقم  يتضح
المصابة  لرجلل ىالبعدالقوة العضلية لعضلات الساق الخلفية وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس 

 .ة للرجل المصاب %(01.4إلى % 4.05)نحصرت نسبة التغير من إوقد ( المحك)ومستوى القوة العضلية للرجل السليمة 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 (3)شكل 
 ونسبة التغير ىوالبعدبينى وال ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 كرة ىمستوى القوة العضلية لعضلات الساق الخلفية للاعب ىف
 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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 ىسددتوى المددى الحركددم ىفد ونسدبة التغيددر ىوالبعددد لبيندىوا ىدلالددة الفدروق بددين القيداس القبلدد (28)جددول  -

 22=ن  .                           ى الأمام ىالرباط الصليبقطع كرة القدم المصابين ب ىلمفصل الركبة للاعب

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بين  القياسات

 المتوسطين
 (ت)قيمة نسبة التغير

مستوى 

 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 4.44 24.23 سم قبلي

 دال 22.3 %35.3 30.2 0.25 38.3 سم (2)بينى 

 دال 27.3 %03.0 282.2 5.28 223.3 سم (2)بينى 

 دال 24.0 %58.0 242.2 22.0 230.3 سم بعدى

 غير دال 2.20 ــــ ــــ 22.3 203.3 سم الركبة السليمة محك
 

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

والبعدية في مستوى  بينية نه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والأ( 01) من جدول رقم يتضح
للرجل  ىللرجل المصابة ومستوى المدى الحرك البعديوعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس  ىالمدى الحرك

 .   ه للرجل المصاب %(2.1ى إل% 42.4)نحصرت نسبة التغير من إوقد ( المحك)السليمة 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1)شكل 
 ونسبة التغير ىوالبعد ىوالمرحل ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 كرة ىلمفصل الركبة للاعب ىمستوى المدى الحرك ىف

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

ق لى م حلى اول م حلى ثانى بع ى   م   



 

- 400 - 
 

 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
 

التوازن الثابت لمفصل  درجة ىف التغيرونسبة  ىلبعدوابينى وال ىالفروق بين القياس القبل دلالة (22) جدول -

 22=ن                                      .ى الأمام ىالرباط الصليبقطع كرة القدم المصابين ب ىللاعبالركبة 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات
 المتوسطين

 (ت)قيمة نسبة التغير
مستوى 
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 0.53 00.41 ث قبلي

 دال 01.4 %05.1 1.11 0.54 04.0 ث (0)بينى 

 دال 00.2 %15.2 01.11 0.11 03.1 ث (0)بينى 

 دال 03.2 %55.01 01.11 0.11 04.0 ث بعدى

الركبة السليمة 
 محك

 غير دال 0.04 ــــ ــــ 0.10 01.2 ث

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية ف بينية انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية وال( 00)من جدول رقم  يتضح
للرجل المصابة ومستوى التوازن الثابت  ىالبعدالثابت وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس  التوازن

 .   ه للرجل المصاب%( 55.01إلى % 05.1)نحصرت نسبة التغير من إوقد ( المحك)للرجل السليمة 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5)شكل 
 والبعدى ونسبة التغير ىوالمرحل ىدلالة الفروق بين القياس القبل
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 كرة ىدرجة التوازن الثابت لمفصل الركبة للاعب ىف
 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب

محدي  العضدلة أسدفل الركبدة  ىفد ونسبة التغير ىوالبعد بينىوال ىق بين القياس القبلدلالة الفرو (22)جدول  -

 22=ن .                            ىالأمام ىباط الصليبالرقطع القدم المصابين ب كرة ىسم للاعب 3على بعد 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات
 المتوسطين

نسبة 
 التغير

 (ت)قيمة
مستوى 

 ع± س دلالةال

 ــــ ــــ ــــ ــــ 0.22 31.5 سم قبلي

 دال 4.00 %1.0 0.11 0.21 30.5 سم (0)بينى 

 دال 1.02 00.5 1.11 3.00 31.5 سم (0)بينى 

 دال 00.1 05.01 1.11 3.04 31.11 سم بعدى

 الركبة السليمة
 محك

 غير دال 0.00 ــــ ــــ 3.00 34.11 سم

 0.21(=1.15)ة عند مستوى الدلالة الجدولي( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية ف بينية انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية وال( 00)من جدول رقم  يتضح
للرجل المصابة  البعديسم وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس (4)محيط العضلة أسفل الركبة على بعد

 .  ة للرجل المصاب %(05.01إلى % 1.0)نحصرت نسبة التغير منإوقد ( المحك)توى محيط العضلة للرجل السليمة ومس
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 (1)شكل 
 ونسبة التغير ىوالبعد ىوالمرحل ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 كرة ىسم للاعب 4محيط العضلة أسفل الركبة على بعد  ىف
 .مى الأما ىط الصليبالرباقطع القدم المصابين ب
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محدي  العضدلة أعلدى الركبدة  ىفد ونسبة التغير ىوالبعدبينى وال ىدلالة الفروق بين القياس القبل (27)جدول  -

 22=ن .                                ى الأمام ىالقدم المصابين بالرباط الصليب كرة ىسم للاعب 3على بعد 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

رق بين الف القياسات
 المتوسطين

 (ت)قيمة نسبة التغير
مستوى 
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 0.02 31.00 سم قبلي

 دال 1.05 %3.12 0.31 0.01 32.5 سم (0)بينى 

 دال 4.00 %5.14 0.31 0.03 11.5 سم (0)بينى 

 دال 1.05 %01.31 1.31 0.01 10.5 سم بعدى

 الركبة السليمة
 محك

 غير دال 0.03 ــــ ــــ 0.01 13.11 سم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية ف بينية انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية وال( 03)يتضح من جدول رقم 
إحصائية بين مستوى القياس البعدى للرجل المصابة  سم وعدم وجود فروق ذات دلالة (4) محيط العضلة أعلى الركبة على بعد

 .  ة للرجل المصاب %(01.31إلى % 3.12)نحصرت نسبة التغير منإوقد ( المحك)ومستوى محيط العضلة للرجل السليمة
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (4)شكل 
 والبعدى ونسبة التغير بينىدلالة الفروق بين القياس القبلي وال

 كرة ىسم للاعب 4لى بعد محيط العضلة أعلى الركبة ع ىف
 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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محدي  العضدلة أعلدى الركبدة  ىفد ونسبة التغير ىوالبعدبينى وال ىدلالة الفروق بين القياس القبل (24)جدول  -

 22=ن        .                  ى الأمام ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب كرة ىسم للاعب 24على بعد 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياسات 
 المتوسطين

مستوى  (ت)قيمة نسبة التغير
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 3.10 32.5 سم  قبلي

 دال 1.00 %1.1 0.11 3.04 10.5 سم (0)بينى 

 دال 4.05 %4.5 0.11 3.01 10.5 سم (0)بينى 

 دال 1.20 %00.0 5.11 3.01 11.5 سم بعدى

 الركبة السليمة
 محك

 غير دال 0.30 ــــ ــــ 3.30 15.11 سم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية ف بينية انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية وال( 02)يتضح من جدول رقم 
سم وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس البعدي للرجل ( 01) الركبة على بعد محيط العضلة أعلى

ة للرجل المصاب%( 00.0إلى % 1.1)نحصرت نسبة التغير من إوقد ( المحك)المصابة ومستوى محيط العضلة للرجل السليمة 
   . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 (1)شكل 
 ونسبة التغير ىوالبعدبينى وال ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 كرة ىسم للاعب 01محيط العضلة أعلى الركبة على بعد  ىف
 .ى الأمام ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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محددي  العضددلة أعلددى ى فدد والبعدددى ونسددبة التغيددر ىوالمرحلددى دلالددة الفددروق بددين القيدداس القبلدد (23)جدددول  -

 22=ن  .                ى الأمام ىالرباط الصليبقطع بين بلقدم المصاا كرة ىسم للاعب 22الركبة على بعد 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياسات 
 المتوسطين

مستوى  (ت)قيمة نسبة التغير
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 3.00  11.05 سم  قبلي

 دال  4.5 %1.31 0.11 3.02   11.5 سم (0)بينى 

 دال 1.00 %1.30 3.11 3.00  14.5 سم (0)بينى 

 دال 00.01 %00.0 5.11 3.03  12.5 سم بعدى

 الركبة السليمة
 محك 

 غير دال 0.31 ــــ ــــ 3.02  51.11 سم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية ف بينية القبلية والأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات ( 05)يتضح من جدول رقم 
سم وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس البعدى للرجل  (00) محيط العضلة أعلى الركبة على بعد

للرجل  %(00.0إلى % 1.31)نحصرت نسبة التغير من إوقد ( المحك)المصابة ومستوى محيط العضلة للرجل السليمة 
 .    المصاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2) شكل
 ونسبة التغير ىوالبعد بينىوال ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 كرة ىسم للاعب 00محيط العضلة أعلى الركبة على بعد  ىف
 .ى الأمام ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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ة أعلدى الركبدة محدي  العضدل ىفد ونسبة التغير ىوالبعدبينى وال ىدلالة الفروق بين القياس القبل (20)جدول  -

 22=ن  .                        ى الأمام ىلرباط الصليبقطع االقدم المصابين ب كرة ىسم للاعب 20على بعد 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياسات
 المتوسطين

 (ت)قيمة نسبة التغير
مستوى 
 ع± س الدلالة

 ــــ ــــ ــــ ــــ 3.01 51.3 سم قبلي

 دال 4.01 %3.10 0.11 3.02 50.3 سم (0)مرحلي

 دال 1.01 %4.31 1.11 3.30 51.3 سم (0)مرحلي

 دال 2.05 %01.15 1.11 3.30 51.3 سم بعدى

 الركبة السليمة
 محك

 غير دال 0.11 ــــ ــــ 3.31 54.11 سم

 0.21(=1.15)الجدولية عند مستوى الدلالة ( ت)قيمة *
 
 

مستوى  ىوالبعدية فبينية توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والانه ( 01)يتضح من جدول رقم 
للرجل  ىسم وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مستوى القياس البعد( 01) محيط العضلة أعلى الركبة على بعد

للرجل  %(01.15إلى % 3.10)ير مننحصرت نسبة التغإوقد  (المحك)المصابة ومستوى محيط العضلة للرجل السليمة 
 .   ة المصاب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 (01)شكل 
 والبعدى ونسبة التغيرلبينى وا ىدلالة الفروق بين القياس القبل

 سم للاعبي كرة 01محيط العضلة أعلى الركبة على بعد  ىف
 .مى الأما ىالرباط الصليبقطع القدم المصابين ب
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  -: مناقشة النتائج -
 ىالقبلـ القيـاس متوسـطاتذات دلالـة إحصـائياً بـين  فـروق وجـود" علـى الـذى يـنص رض الأول الفمناقشة  -

 . " ى البعدالقوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة ولصالح القياس  ىف ىوالبعد
  

 القـوةختبـارات إ ىديـة فـمن صحة الفرض قام الباحث بمقارنة نتائج الفروق بـين متوسـطات القياسـات القبليـة والبع وللتحقق     
ختبار نسبة ا  الواحدة و  للمجموعةختبار دلالة الفروق إستخدام إوقام الباحث ب البحثالعضلية لصالح القياسات البعدية للعينة قيد 

القــوة العضــلية لصــالح القياســات  مســتوى ىالتغيــر علــى مراحــل القياســات القبليــة والبعديــة وذلــك للتعــرف علــى مســتوى التغيــر فــ
 . ستخدام البرنامج المقترحإية إن وجد بعد البعد

 

بينمـا ( 02.0 -2.5)نحصرت ما بين إلمستوى القوة العضلية قد  بةالمحسو ( ت)أن قيمة ( 2)،(1)،(4)من جدول ويتضح     
لـة فـروق ذات دلا  ىوالبعـد ىوهذا يعنى أن الفروق بـين القياسـين القبلـ( 0.21( )1.15)الجدولية عند مستوى ( ت)كانت قيمة 

مســتوى القــوة العضــلية لعضــلات الفخــذ الأماميــة والخلفيــة والســاق  ىنــه حــدث تحســن فــأ أى ىالبعــدإحصــائية لصــالح القيــاس 
 .  الخلفية قيد البحث

 

تعرضـهم لتطبيـق  نتيجـةالقوة العضلية لدى اللاعبين المصـابين عينـة البحـث  مستوى ىالباحث ذلك التغير الحادث ف ويرجع     
 ىبطريقـة سـليمة ومنتظمـة أدت إلـى الرياضـ التأهيـلرتقاء بمستوى يعتمد على أسس ومبادئ الإ  ىالمقترح الذ ىيلالتأهالبرنامج 
 PNF))بإسـتخدام تقنيـة الثابتـة والمتحركـة  التمريناتمجموعة  علىعتماد القدرات الوظيفية للمصاب وأيضاً من خلال الإ تحسن

 .  لمفصل الركبة ىالحركه الحركة وتتفق مع طبيعة الأداء تجاإنفس  ىف ىتؤد ىالت التأهيليداخل البرنامج 
 

بالإضـافة لمـا لهـا تأثيرهـا الإيجـابى ( PNF)أن إستخدام تمرينات المرونـه بإسـتخدام تقنيـة " ( 0102)حيث أوضح فاروق      
فعـال فـى زيـادة وتنميـة القـوة والفعال فى سرعة عودة المدى الحركى للمفاصل المصابه وزيادة مرونتهـا إلا أنهـا أيضـاً لهـا تـأثير 

 .( 010ص،)" العضلية الثابته والمتحركة للعضلات العاملة على هذه المفاصل 
 

تسـاعد ( PNF)مـن أن تمرينـات المرونـة بإسـتخدام تقنيـة " ( 0224)مايتفق أيضاً مع ما ذكره حسام الدين وآخـرون  وهو     
ل فى العضلات المعنية بالحركة وتسهل من سريان الإشارات العصبية خـلال فى تنمية وزيادة القوة العضلية كما أنها تنمى التحم

 . (014ص،)" الجهاز العصبى المركزى 
  

يتوقف مستوى التغير للكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة بعد التعـرض إلـى الإصـابة إلـى عـاملين  نهأ" ( 0111) رياض ويؤكد     
 "  المطبق على المصاب التأهيليرينات المستخدمة داخل البرنامج ولهما هو شدة الإصابة والأخر هو نوعية التمأ

 . (21ص،)
وضع التمرينات العلاجية داخل البرنـامج  ىالرياض التأهيلينه من الأهمية أن تراعى برامج أ إلى" ( 0110)السكرى  وتشير     

تمرينـات بالمسـاعدة ثـم التمرينـات الحركيـة ويقـوم سـتخدام الإب الحركة الطبيعـة للمفصـل المصـاب والبـدء دائمـاً  تجاهإ ىف التأهيلي
 . (12ص،)" ستخدام المقاوماتإب التأهيليةستخدام التمرينات إ وأخيراً  هبها المصاب بنفس

  

أنه يتم تنميـة مجموعـات عضـلية تتطلبهـا طبيعـة  التأهيليةالبرامج  ىف لاحظي أنه " Chatsworth (0111) ىسار  ويذكر     
نـه يجـب عنـد تنميـة المجموعـات العضـلية إتكرار للإصابة ولذا ف يحدثفقد  ىوبالتال ىمجموعات عضلية أخر  الأداء وتهمل تنمية

 . (010ص،)" الكامل للمفصل المصاب والمفصل المقابل التأهيلمراعاة 
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 (0114) مصـطفى ;  (01) (0111) كمـال ; (03( )0102)ى عبـد الهـاد مـن الدراسة مـع دراسـة كـلاً  هذهنتائج  وتتفق     
نفـس  ىتقـوم بعملهـا فـ ىتدريب المجموعـات العضـلية القابضـة والباسـطة والمثبتـة والتـ ىف فقالتنسيق والتوا ةضرور  فى" ( 02)

 ."  الوقت على المفصل المصاب
 

"   (04( )0102)فـاروق  ;( 01( )0101)عبـد العظـيم  ;( 5( )0102) وكذلك تتفق فـى دراسـة كـل مـن حامـد وآخـرون     
فـى البـرامج التأهيليـة لمختلـف أنـواع الإصـابات لمـا لهـا مـن دور ( PNF)إستخدام تقنية التسهيلات العصبية العضلية فى تأثير 

 . " فعال وقوى فى زيادة وتنمية القوة العضلية للعضلات العاملة على المفصل المصاب 
 

 ىالقبلـ القيـاس متوسطاتذات دلالة إحصائياً بين  فروق وجود" الذى ينص على الفرض الأول وبذلك يتحقق 
 .  " ى البعدالقوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة ولصالح القياس  ىف ىوالبعد

 

 مـدى ىفـ ىوالبعـد ىدالة إحصـائياً بـين القيـاس القبلـ فروقوجود " على الذى ينص  ىالفرض الثانمناقشة  -
  . "ى البعدالركبة ولصالح القياس  مفصل ىف والمد ىالثن ىحركت

 

 المـدىختبـارات إ ىمن صحة الفرض قام الباحث بمقارنة نتائج الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعديـة فـ وللتحقق     
لمجموعـة الواحـدة لختبار دلالة الفروق إستخدام إلمفصل الركبة لصالح القياسات البعدية للعينة قيد البحث وقام الباحث ب ىالحرك

لصـالح  ىالمـدى الحركـ مسـتوى ىلى مراحل القياسات القبلية والبعدية وذلك للتعرف على مستوى التغير فـوحساب نسبة التغير ع
 ستخدام البرنامج المقترحإالبعدية بعد  ياساتالق

 

 )       حصـرت مـا بـينإنلمفصـل الركبـة قـد  ىالمحسوبة لمستوى المدى الحركـ( ت)أن قيمة ( 01)من جدول رقم  ويتضح     
 ىوهـذا يعنـى أن الفـروق بـين القياسـيين القبلـ( 0.21( )1.15)الجدولية عنـد مسـتوى ( ت)بينما كانت قيمة (  01.1 -00.5
مسـتوى المـدى الحركـي لمفصـل الركبـة قيـد  ىنـه حـدث تحسـن فـأ اى ىالبعـدفروق ذات دلالة إحصائية لصالح القيـاس  ىوالبعد
 . البحث

 

تعرضـهم لتطبيـق البرنـامج  نتيجـةلدى المصابين عينـة البحـث  ىالمدى الحرك مستوى ىالباحث ذلك التغير الحادث ف ويرجع     
والــذى ســمح تــدريجياً بــالعودة إيجابيــاً نحــو المــدى الحركــى الطبيعــى لمفصــل الركبــة مســتخدماً أســاليباً متنوعــه المقتــرح  التــأهيلي

الربـاط الصـليبى الأمـامى مـابين الإطالـة العضـلية بالنسبة لتنفيذ تمرينات الإطالة العضلية على لاعبى كرة القدم المصابين بقطـع 
الثابتــه والمتحركــة وذلــك حســب المرحلــة التأهيليــة بالإضــافة إلــى تنفيــذ تمرينــات المرونــة بالقصــرية بتقنيــة التســهيلات العصــبية 

 ىالتـأهيل مجنـاداخـل البر  ىالحـال ىالثلـث الأخيـر مـن المـدى الحركـ ىتعمل على ثنى ومد مفصل الركبة ف ىوالت( PNF)العضلية 
ممـا أدى إلـى تنميـة وتحسـين المـدى الحركـى  لمفصـل الركبـة ىالحركـتجاه الحركة وتتفق مع طبيعـة الأداء إنفس  ىف ىتؤد ىالت

 . للساق المصابة 
 

لهـا تأثيرهـا ( PNF)حيث أوضح أن إستخدام تمرينات المرونه بإستخدام تقنيـة " ( 0102)وهذا ما يتفق مع دراسة فاروق      
يجابى والفعال فى سرعة عودة المدى الحركـى للمفاصـل المصـابه وزيـادة مرونتهـا وعـودة حركـة المفصـل لحالتـه الطبيعيـة فـى الإ

 . (010ص،)"الحركة 
  

 ىمــن أهــم العوامــل التــ وأنبالإصــابة  يتــأثرللاعــب قــد  ىالمــدى الحركــ أن"  (0110) ىحســن النجمــو  يــاضر  يــذكرحيــث      
القـبض لأسـفل حيـث أن الطـرف المصـاب  ىفـ ةخاصـ ىنخفـاض المـدى الحركـإهو  ىالرباط الصليب ىتساعد على حدوث القطع ف

الـتخلص  ىأهميـة فـ لهـا ىيجـابالإ ىن تمرينـات المـدى الحركـأبشـدة الإصـابة و  ولتأثرهأقل نظراً لوجود الورم  ىحرك ىيكون ذا مد
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جميـع  ىلمفصـل الركبـة فـ السـلبية ىينـات المـدى الحركـتمر  ىسـتعادة حركـة وقـوة المفصـل لـذلك يجـب البـدء فـا  من الورم والألم و 
 . (21ص،)" حدود الألم ىتجاهات ولكن فالإ 

 

متصاصـها للعديـد مـن الصـدمات الناتجـة مـن شـدة إالقدم إلى إصـابات عديـدة بسـبب  تعرضت نهأ " (0113)ى رشد ويشير     
يسـتلم ويـوزع وزن الجسـم أثنـاء  ىن القـدم هـو الـذالقفز لأ و  ىتسببها الحركات الرياضية مثل الجر  ىالتالجهد الواقع على القدم و 

والقفـز وتحـدث  ىوالجـر  ىفعاليات المشـ ىالتقليل من إصابات الكاحل والحوض وخاصة ف ىوله أهمية كبيرة ف ىنتقال الديناميكالإ 
صابات القدم تحدث ف م وتعـد تمرينـات المرونـة كـرة القـد ىشـائعه فـ ىكافة الرياضات وهـ ىإصابات القدم بسبب القوى المتكررة وا 

 . (21ص،)" كرة القدم ىأثناء الأداء المهارى ف لإصاباتمن العوامل الهامة لتقليل خطر التعرض ل ىبداية البرنامج التدريب ىف
 

هتمـام بتــدريبات أن الإ ىفـ" ( 00) (0101)ضـايف  ; (4()0112)حسـين  مـن الدراسـة مـع دراسـة كــلاً  هـذهنتـائج  وتتفـق     
 . " الطبيعة للمفصل المصاب الحالةمع سرعة العودة إلى  مفاصل المصابة يتناسب طردياً المرونة لل

 

فـى تـأثير " ( 04( )0102)فـاروق  ;( 01( )0101) عبـد العظـيم ;( 5( )0102) وكذلك تتفـق مـع دراسـة كـل مـن حامـد     
ف أنواع الإصابات لما لها مـن دور فعـال وقـوى فى البرامج التأهيلية لمختل( PNF)إستخدام تقنية التسهيلات العصبية العضلية 

 .  " فى زيادة وتنمية القوة العضلية للعضلات العاملة على المفصل المصاب
 

 ىف ىوالبعد ىدالة إحصائياً بين القياس القبل فروقوجود " على الذى ينص  ىلفرض الثانبذلك يتحقق او      
  ." ى البعدقياس الركبة ولصالح ال مفصل ىف والمد ىالثن ىحركت مدى

 

 ىفــ ىوالبعــد ىفــروق دالــة إحصــائياً بــين القيــاس القبلــ وجــود" الــذى يــنص علــى الفــرض الثالــث مناقشــة  -
 .  " ى البعدالركبة ولصالح القياس  لمفصل الثابت التوازن

 

 التـوازنختبـار إ ىفـ ديـةمن صحة الفرض قام الباحث بمقارنة نتائج الفروق بين متوسطات القياسـات القبليـة والبع وللتحقق     
ختبـار ا  الواحدة و  للمجموعةختبار دلالة الفروق إستخدام إوقام الباحث ب البحثلمفصل الركبة لصالح القياسات البعدية للعينة قيد 

القياســات  لصــالحالتــوازن  مســتوى ىنســبة التغيــر علــى مراحــل القياســات القبليــة والبعديــة وذلــك للتعــرف علــى مســتوى التغيــر فــ
 . ستخدام البرنامج المقترحإة بعد البعدي

 

 )       نحصـرت مـا بـينإالمحسوبة لمستوى التوازن الثابت لمفصـل الركبـة قـد ( ت) قيمةأن ( 00)من جدول رقم  ويتضح     
 ىوهـذا يعنـى أن الفـروق بـين القياسـيين القبلـ( 0.21( )1.15)الجدولية عنـد مسـتوى ( ت)بينما كانت قيمة (  03.2 -01.1
 . مستوى التوازن لمفصل الركبة قيد البحث ىنه حدث تحسن فأ أىى فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدى والبعد

 

ــك التغيــر الحــا ويرجــع      ــدى المصــابين عينــة البحــث  مســتوى ىفــ دثالباحــث ذل ــامج  نتيجــةالتــوازن ل تعرضــهم لتطبيــق البرن
رتدادية المستخدمة على جهاز التربولين من قفزات متتاليـة علـى الإ  لتمريناتامجموعة  لىعتماد عالمقترح من خلال الإ هيلىأالت

سـية أشـكل قفـزات ر  ىفـ ىتـؤد ىهيلى التـأتعمل على زيادة الثبات لمفصل الركبة داخل البرنـامج التـى قدم واحدة وعلى قدمين والت
 .  لمفصل الركبة ىالحركوأمامية وخلفية وجانبية وتتفق مع طبيعة الأداء 

 

مفصل الركبة يعـانى مـن عـدم  ىلتواء متكرر فإمن  ىيعان ىاللاعب الذ أنChatsworth (0111 " )حيث أوضح وورث      
ن هناك عوامل هامة أيكون لدية بصورة ضعيفة و  ىن التوازن الثابت والحركإف ىحتفاظ بالتوازن لمدة طويلة وبالتاللإالقدرة على ا

تتـأثر بالإصـابة سـواء كانـت هـذه الإصـابة  ىكـذلك عيـوب بالمسـتقبلات الذاتيـة والتـو  ىالعضـللعدم ثبات المفصل ومنهـا الضـعف 
 . (15ص،)" بالمفصلبالأربطة أو بالمفصل أو بالعضلات المحيطة 
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 رتباطـةلإ هتمـام بتنميـة التـوازن مـن الإ لابـدالحركـة  ىيستطيع اللاعب التحكم ف حتىعلى أنه ( " 0112)وأكد أيضاً حسين      
حيــث أن الحركــات الرياضــية تــرتبط بعناصــر بدنيــة يتطلــب عمــل  ىالعضــل ىيــة أخــرى ومنهــا الرشــاقة والتوافــق العصــببعناصــر بدن

سـتمرار داخـل قاعـدة إجعـل مركـز الثقـل يقـع ب ىالحركـة فـ ىستمرار وللتحكم فـإلمجموعة العضلات العاملة والسليمة لها ب ىعضل
 " المهاراتلك فإن فقدان اللاعب لتوازنه يفقده القدرة على أداء وكذ ىعضل ىرتكاز ولاشك أن ذلك يتطلب توافق عصبالإ 

 . (21ص،)
قـد ( PNF)أن نتائج الدراسات التـى إحتـوت برامجهـا علـى إسـتخدام تمرينـات بتقنيـة " ( 0102)وهذا أيضأً ما ذكرة فاروق      

ة كـان لهـا الأثـر الإيجـابى والفعـال فـى تقليـل ه التقنية التى تعد أحد أساليب تنفيذ تمرينات المرونـة بطـرق مختلفـ0أثبتت أن هذ
درجــة الألــم وتنميــة مرونــة المفاصــل وتحســين المــدى الحركــى للمفاصــل وتنميــة القــوة العضــلية للعضــلات العاملــة علــى المفصــل 

 " .المصاب كل ذلك مما أتاح المجال لإسترجاع حالة الإتزان الكامل لمفصل الركبة المصابة 
 

العضـلة )هتمام بتنمية صفة بـالتوازن حيـث أن ضـعف العضـلات المحيطـة للركبـة جب الإأنه ي( " 0100)وأكد أيضاً عوض      
لديـة تـوازن ضـعيف يكـون أسـرع للإصـابة ى اللاعـب الـذ نأو خـتلال التـوازن لإى يؤد( الأمامية الفخذية والعضلة الخلفية الفخذية

 ىيكــون عرضـة لتكـرار الإصـابة فــ ىلـى حفـظ التـوازن وبالتـالمفصـل الركبـة وأنهـم يتميــزون بعـدة صـفات منهـا عـدم القــدرة ع ىفـ
 . (15ص،)" الركبةمفصل الركبة بصفة متكررة لعدم الإحساس بثبات 

 

 تنميـةأكـدت علـى أهميـة  ىالت" ( 00()0101) ضايف ; (4()0112) من حسين كلاالدراسة مع دراسة  هذهنتائج  وتتفق     
بمفصل الركبـة وذلـك  ىالأمام ىإصابة قطع الرباط الصليب ىوالتأهيل بصفة خاصة ف ةامالوقاية بصفة ع ىالتوازن كعنصر هام ف

 ." الملعب دون خوف من حدوث الإصابة  ىحتى يستطيع اللاعب القيام بالواجبات الدفاعية والهجومية ف
 

فـــى تـــأثير  " (04()0102)فـــاروق ( 01()0101) عبـــد العظـــيم ;( 5)(0102) وكـــذلك تتفـــق مـــع دراســـة كـــل مـــن حامـــد     
فــى البــرامج التأهيليــة لمختلــف أنــواع الإصــابات مــع أســاليب التمرينــات ( PNF)إســتخدام تقنيــة التســهيلات العصــبية العضــلية 

الأخرى كان لها دور فعـال وقـوى وبـال  الأثـر فـى زيـادة وتنميـة القـوة العضـلية للعضـلات العاملـة علـى المفصـل المصـاب وكـذلك 
 " .صابة الم الركبة الثابت لمفصل التوازنالتخلص من الألم مما أدى تحسن تحسين المدى الحركى وأيضاً 

 

 ىوالبعـد ىفروق دالة إحصائياً بين القياس القبل وجود" على الذى ينص الفرض الثالث بذلك يتحقق و 
 .  " ى البعدالركبة ولصالح القياس  لمفصل الثابت التوازن ىف

 

محـيط  ىفـ ىوالبعـد ىفروق دالة إحصائياً بين القيـاس القبلـ وجود" على الذى ينص  الرابعالفرض مناقشة  -
 ." ى البعدالعاملة على مفصل الركبة ولصالح القياس  العضلات
 

 محــيط ىبمقارنــة نتــائج الفــروق بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــ احــثمــن صــحة الفــرض هــذا قــام الب وللتحقــق     
ختبار دلالة الفـروق بـين إستخدام إالقياسات البعدية للعينة قيد البحث وقام الباحث ب لصالحالعضلات العاملة على مفصل الركبة 

 . محيط العضلة ىالمتوسطات وحساب نسبة التغير على مراحل القياسات القبلية والبعدية وذلك للتعرف على مستوى التغير ف
 

القيـاس البعـدى  ىبينمـا بلـ  فـ ىالقياس القبل ىفسم ( 32.5)سم ( 01)متوسط محيط العضلة أعلى الركبة على بعد  وبل      
 ىسـم فـ( 11.05)سـم ( 00)وبلغت متوسط محيط العضلة أعلى الركبة علـى بعـد %( 00.0)سم بنسبة تحسن بلغت ( 11.5)

وبلغـت متوسـط محـيط العضـلة أعلـى %( 00.0)سـم بنسـبة تحسـن بلغـت ( 12.5)القيـاس البعـدى  ىبينما بل  ف ىالقياس القبل
ســم بنســبة تحســن بلغــت ( 51.3)القيــاس البعــدى  ىبينمــا بلــ  فــ ىالقيــاس القبلــ ىســم فــ( 51.3)ســم ( 01)ركبــة علــى بعــد ال
(01.51 )%. 
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محــيط العضـلات العاملــة علــى مفصـل الركبــة لــدى المصـابين عينــة البحــث  مســتوى ىالباحــث ذلـك التغيــر الحــادث فـ ويرجـع     
القـوة العضـلية المسـتخدمة بأثقـال  تمرينـاتمجموعـة  ىعتمـاد علـالمقترح مـن خـلال الإ التاهيلىتعرضهم لتطبيق البرنامج  نتيجة

 .  ساعدت على زيادة محيط العضلات العاملة على مفصل الركبة ىمتعددة الأوزان الت
 

 ىزيـادة كتلـة العضـلة ومقطعهـا العرضـ ىيعنـحجـم العضـلات  زيـادة نأJoke Kokkonen (0111 " ) حيث أوضح جـوك     
نمـو حجـم العضـلة  ويحـدثمحيط العضلة تكون بسبب زيادة عرض الألياف العضلية المكونة للعضلة  ىالواقع فإن الزيادة ف ىوف

مـن خـلال إحـداث  الحمـلستعمال تـدريبات الأثقـال ممـا يجعـل العضـلة تسـتجيب لهـذا إخاصة ب ىمن جراء التدريب البدن وزيادتها
 ىادرة فيما بعد على التكيف مـع هـذا الوضـع الجديـد عليهـا وتشـير نتـائج البحـوث التـتغيرات تشريحية ووظيفية إيجابية تجعلها ق
الأثقـال  ىعضـلات الفخـذين لـدى ربـاع ىإلـى أن الأليـاف العضـلية السـريعة فـ لرياضيينأجريت على الرياضيين ومقارنتهم بغير ا

 . (15ص،)" %15ر التحمل بمقدا ىلدى غير الرياضيين أو لدى رياض ىتعد أكبر حجماً من تلك الت
 

أن التأهيـل  ىفـ" ( 0()0101) إبـراهيم ; (03()0102) الهـادى عبـد دراسـةنتائج هذة الدراسة مـع مـا أشـارت إليـه  وتتفق     
 . " يؤدى إلى تحسن مستوى القوة العضلات العاملة على المفاصل بعد الإصابةبأساليبه المستخدمه قيد البحث  ىالرياض

 

ــد العظــيمع ; (5)(0102) مــن حامــد اســة كــلاً وكــذلك تتفــق مــع در       ــأثير " ( 04()0102)فــاروق  ;( 01)(0101) ب فــى ت
فــى البــرامج التأهيليــة لمختلــف أنــواع الإصــابات مــع أســاليب التمرينــات ( PNF)إســتخدام تقنيــة التســهيلات العصــبية العضــلية 

ضـلية للعضـلات العاملـة علـى المفصـل المصـاب وكـذلك الأخرى كان لها دور فعـال وقـوى وبـال  الأثـر فـى زيـادة وتنميـة القـوة الع
 . " محيط العضلات العاملة على مفصل الركبةتحسين المدى الحركى وأيضاً التخلص من الألم مما أدى تحسن 

 

 ىوالبعـد ىفروق دالة إحصائياً بين القيـاس القبلـ وجود" على الذى ينص  الرابعالفرض بذلك يتحقق و 
 ." ى البعدعلى مفصل الركبة ولصالح القياس العاملة  محيط العضلات ىف
 

- : ستنتاجاتالإ -
لنتـائج  ىالإحصـائسـتناد إلـى نتـائج التحليـل ا  طـار أهـداف وفـروض البحـث و إ وفـى البحـثحدود عينـة  ىف     

 : على ىيجابالبرنامج المقترح له تأثيره الإ أن ستنتاجات التاليةالبحث أمكن التوصل إلى الإ
 السليممفصل الركبة المصابة مقارنة بالطرف  ىالعضلية للعضلات العاملة علمستوى القوه  تحسن  . 
 السليم بالطرفمقارنة  ىالحرك ىالمد تحسن . 

 السليم بالطرفنسبة تحسن محيطات الفخذ والساق مقارنة  زيادة . 
 ج التاهيلى المقترح للعضلات العاملة على مفصل الركبة نتيجة تطبيق للبرنام ىنسبة النشاط الكهرب ىتحسن ف وجود 

 

- : التوصيات -
 : التوصل إلى التوصيات التالية تمنطلاقاً مما أسفرت عنه نتائج الدراسة إ     
 جـراء إبعـد  ىالأمـام ىالمقترح عند تأهيـل مفصـل الركبـة المصـابة بالربـاط الصـليبلى لتأهيامن نتائج البرنامج  ستفادةالإ

 . نة المطبق عليها البرنامجبالمنظار مع مراعاة خصائص العي الجراحة

 ستخدام أسلوب العلاج إب هتمامالإPNF ى الأمام ىعند تأهيل الركبة المصابة بالرباط الصليب. 

 تنمية القوة العضلية للعضلات الفخذية الخلفية لمفصل الفخذ مع مراعاة عدم إهمال تنميـة العضـلات  بتدريبات هتمامالإ
 الأمامية 

 نتهـاء فتـرة التأهيــل إللوقايـة مـن إصـابات مفصـل الركبــة بعـد  ىالحركــ ىالمـدسـتمرار أداء تـدريبات إ ضـرورة
 .  المحددة بالبرنامج المقترح
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 لمراجعقائمة ا
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