
تأثورىبرنامجىللرواضوونىبادتخدامىتمروناتىالتأهولىالحركىىىى
ىالأنثروبومتروظالمطلقىرلىىبطضىالمتعوراتى

ىىىلمصابيىالرباطىالصلوبيى
  السويفى أحمد صلاح محمد/ ـ.ـ *                                                        

ىمػدمظىومذكلظىالبحث:
ىاـ فى الطب الرياضي مكملا لباقي  الملاعب جزء إصابات أفلاشؾ 

التاريخ القديـ , حيث  إلىالملاعب  إصاباتلو , ويرجع تاريخ  المكونةالفروع 
 المختمفة الرياضية الألعابعاـ  ألاؼ ستةمارس قدماء المصرييف منذ 

فييا , كما شاركيـ فى ذلؾ مموكيـ عند الاحتفاؿ  الدوليةونظموا المباريات 
فى تمؾ  المختمفةيف عمى تتوجييـ , وانتشار الرياضات بمرور العيد الثلاث

 متوفرةكانت  التيوعلاجيا بالوسائؿ  إصاباتأدي لحدوث  التاريخية الحقبة
 "Galian جالياف ", ويعد حيف مف زيوت ودىوف وجبائر وراحوفى ذلؾ ال

" أوؿ مف وصؼ العلاج Mark Aurelian" مارؾ اوريمياف  الإمبراطورطبيب 
التاىيميو لممصابيف , كما اىتـ  الرياضيةيعي بأستخداـ التدريبات الطبي الطب

الروماف والبيزنطيوف بحمامات البخار والتدليؾ وصنوؼ العلاج الطبيعي 
بلاد التى دخموىا فاتحيف فالمشاىد لأثار الالبدائي , وذلؾ فى بلادىـ وفى 

نفسو أماـ  بتونس) القرف الثاني بعد الميلاد ( يجد التاريخيةمدينو قرطاج 
لمعلاج الطبيعي والتأىيؿ البدني المكوف مف احد عشر قسما  متكاممةوحده 

حوض  –وقاعو لمتدليؾ  –غيير الملابس توقاعات ل –قاعو دخوؿ واستقباؿ 
, اى اف ىناؾ تقدـ فى علاج اصابات  الرياضيةماء بخار وقاعو لمتدريبات 

 .(6:  5) المختمفةالملاعب عبر العصور 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية  –*مدرس مساعد بقسـ عموـ الصحة الرياضية 
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( أف  6887ويذكر كؿ مف " أحمد الزيات , أسامة رياض " )
بما في ذلؾ حفظ  الممارسة الرياضية تؤثر ايجابيا عمى الصحة العامة لمفرد

علاج ما يحدث منيا ورفع  وأيضاالقواـ وعدـ حدوث أية تشوىات أو إصابات 
مستوى المياقة البدنية لمفرد بتنمية عناصرىا المختمفة , عف طريؽ تحسيف 
عمؿ الأجيزة الوظيفية بالجسـ , بالتالي الارتقاء بمستوى الحالة الصحية 

في عممة ويزداد أنتاجو وتقؿ فرص لمفرد ليصبح مواطنا صالحا تزيد كفاءتو 
أصابتو وتزداد المناعة الطبيعية لدية ووقايتو مف الإمراض كما اف الرياضة 

 .( 34: 3) كؿ حكومة تجاه شعبيا وكؿ فرد اتجاه نفسو   مسئوليةأصبحت 
( أف نسبة 1466)"  Molar and Jeelsجميز "  كؿ مف  " مولر و يشيرو      

تزداد كمما زادت حدة انتشار المنافسات الرياضية ضغطا عمى الاصابات بيف الرياضييف 
المفاصؿ والاربطة والعضلات والمحافظ الزلالية والاوتار والالياؼ العضمية والعضلات 

 (66-2:  12) والفقرات العظمية لمعمود الفقري مما قد يسبب أصابات مزمف
ـ المستمر ضماف تحقيؽ التقد ( أف6886)يرى "ابو العلا عبد الفتاح " و 

في المجاؿ الرياضي لابد مف الحرص عمى استخداـ أحدث الوسائؿ العممية في 
عمميات القياس والتدريب البدني والميارى والخططي والى غير ذلؾ لمفرؽ الرياضية 

 (85:  6)بكافة مستوياتيا  
التقميدية  الأجيزة( اف استخداـ 1461)Bem "  Coladoيؤكد "كوالدو بيـ " و 

 ـ الأمثؿميو التأىيؿ ليس ىو الخيار أثناء عم دائما لتحقيؽ التأىيؿ الجيد حيث تتجو معظ
التأىيؿ المبتكرة والتي تعتمد عمى  أجيزةاستخداـ العديد مف  إلىالتأىيؿ الحديثة  أساليب

فأف استخداـ تمؾ الطريقة في  ثابتةوغير  ثابتة أسطحومنيا  المقاومةالتنوع فى انظمو 
اضي فأنيا تعطى الكثير مف الفوائد التي مف خلاليا سوؼ تحقؽ نجاح عمميو التأىيؿ الري

 .(136,  115:  68)حققو تمرينات التأىيؿ الحركي المعمؽ تاثناء عمميو التأىيؿ وىذا ما 
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تحسف الوظائؼ  ( إف1466)محمد قدري " , " سياـ السيد  وترى       
التأثير الحركي  اأساسيالجسـ لمشخص المصاب  أعضاءلنظـ  الفسيولوجية

 أثارىاتعكس  التي الفسيولوجية الاستثارةالعلاجي التى تنطمؽ مف فكرة 
واستعاده شفائو  الفسيولوجيةعمى الجسـ ككؿ لمختمؼ الجوانب  العلاجية

رفع  إلى النيايةلنظـ وأجيزه الجسـ حيث يؤدي ذلؾ فى  المختمفةلموظائؼ 
 .(68:  8) الإنسافلجسـ  الفسيولوجيةمستوي الوظائؼ 

مف الواجبات الاساسيو  الرياضية للإصاباتالحركي  التأىيؿيعد و 
يتمقي المصاب برتوكوؿ ومراحؿ علاج  أفبعد  التأىيؿ أخصائييقوـ بيا  التي

الاصابو  لطبيعةوفقا  المناسبةالمتفؽ عمييا والتدرج فى وسائمو ومراحمو 
لجراحي أو بالعلاج تمت سواء بالعلاج الدوائي أو ا التي الطبية والإجراءات

الحركي مف قبؿ  والتأىيؿ الإصابات أخصائيعمؿ  يبدأالطبيعي ثـ 
الحركي بناء عمى توجيو الطبيب المعالج , ولو  التأىيؿالمتخصصيف فى 

الذي يخاؼ منو ستكوف الاجابو واحدة  ئسألت أي لاعب فى العالـ عف الشي
أكثر وسألنا عف أي , ولو خصصنا السؤاؿ  الإصاباتبنسبو كبيرة وىي لعنو 

حد كبير , وسيتحدث  إلي متطابقةتخيؼ اللاعبيف ستكوف الاجابو  أصابو
 . لمركبةعف " لعنو " الرباط الصميبي  الغالبية

العظمي يعمموف  فالغالبيةقطع الرباط الصميبي  أصابوىي  لكف ما
 يوجد الركبةىذه الاصابو لكف مف يعمـ  تفاصيميا قميؿ , وببساطو شديدة فأف 

والرباط الصميبي   " ACL" الأماميبيا اربع اربطو وىما الرباط الصميبي 
والرباط الجانبي الخارجي  "MCL"والرباط الجانبي الداخمي  "PCL"الخمفي 
"LCL"   ىو  الأماـ إلىتمنع انزلاؽ عظـ الساؽ  التيالاربطو  أىـولعؿ مف

حدىا تمنع انزلاؽ والذي يوجد بو حزمتيف ا  " ACL" الأماميالرباط الصميبي 
انزلاؽ الساؽ لمخمؼ  أما الذي يمنعوالداخؿ ,  للأماـوالاخري  للإماـالساؽ 
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 لمركبة الجانبيةوتقوـ الاربطو  "PCL" لمركبةىو الرباط الصميبي الخمفي 
 .المفصؿ مف الازاحو  بحماية

المعينو  الإصابات أشيرمف  لمركبة الأماميالرباط الصميبي  أصابوتعتبر و 
كرة  في مجاؿ وخاصةتصيب الرياضييف وليا تاريخ اسود مع كثير مف اللاعبيف التي 
 بؿ كانت,  الآفقد وصمت عمى ما نحف عميو  الطبيةفى الماضي لـ تكف التقنيو و القدـ 

الاصابو فى سبعينيات وثمانينيات القرف الماضي تعني الاعتزاؿ كما حدث مع كثير مف 
 الركبةؿ التطور الطبي اليائؿ فى جراحات مناظير فى ظ الآفأساطير كرة القدـ , أما 

 الخمفية العضمةوفى  الركبةعبارة عف فتحات صغيرة فى  الجراحية العمميةفأصبحت 
 لمركبة الأصميقرب ما يكوف مف الرباط أ لأنياالنصؼ وتريو  العضمةفى  وخاصة

مف  والتيجيف الكولا ألياؼتتكوف مف  والتي العضمةمف وتر  لأنوالمقطوع وبقوة أعمي 
النصؼ  العضمةاخذ الرباط مف  إليمعظـ الاطباء  فاتجو والمتانةأىـ صفاتيا القوة 

الذي كاف يأخذ وقتا طويلا فى عمميو التأىيؿ  لمركبةوتريو بديلا عف الرباط الرضفى 
 . تقريبا ممي 3-2سـ وعرضو  8-7ويكوف طوؿ الرباط مف 

للاعبيف  ومتابعتو ياضيعمؿ الباحث في مجاؿ التأىيؿ الر  مف خلاؿو 
 إصاباتالذيف يمارسوف النشاط الرياضي التنافسي تبيف أف ىناؾ العديد مف 

التي تعالج باستخداـ التماريف التأىيمية  لمركبة الأماميالرباط الصميبي 
التقميدية التي تتـ بشكؿ عشوائي دوف معرفو ودراية بالأسس العممية الدقيقة 

التأىيؿ وذلؾ لقمة الاىتماـ بالإصابة مف الناحية في عمميو  إتباعياالتي يجب 
 التأىيؿالباحث إلى التفكير في استخداـ تمرينات  دعاالتأىيمية وىذا ما 
 الثابتةغير و  الثابتة الأسطحالحركي المعمؽ عمى  التأىيؿالتقميدي وتمرينات 

اثناء عمميو عمى المتغيرات البدنية ومكونات الجسـ  الطريقووتأثير تمؾ 
التي يتعرض ليا اللاعبيف بشكؿ  الإصاباتتأىيؿ البدني والحركي لتمؾ ال

 .الابتعاد عف المنافسة الرياضية  الأحيافمستمر مما يسبب ليـ في كثير مف 
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طلاع والبحث المرجعي لمرسائؿ والكتب العممية وفى مف خلاؿ الإو 
الحركي تمرينات التاىيؿ حدود عمـ الباحث لـ يجد أي دراسة تناولت استخداـ 

ؿ الدراسات سوى التمرينات التأىيمية التقميدية, مما دفع وتناتولـ "المعمؽ 
تأثير برنامج لمرياضييف باستخداـ   عمؿ دراسة لمتعرؼ عمى " إلىالباحث 

تمرينات التأىيؿ الحركى المعمؽ عمى بعض المتغيرات الأنثروبومترية لمصابي 
 ." كمحاولة لحؿ ىذه المشكمة الرباط الصميبي 

ىأهموظىالبحث:
 :التالية النقاط فى البحث أىمية وتتضح

 الأىمية العممية :
تأثير برنامج لمرياضييف التعرؼ عمى  فيتساعد قد ىذه الدراسة  

باستخداـ تمرينات التأىيؿ الحركى المعمؽ عمى بعض المتغيرات 
 ." الأنثروبومترية لمصابي الرباط الصميبي 

 الأىمية التطبيقية :
عند  أخصائي التأىيؿ البدني والحركيمساعدة  ؿ عمىتعم      

المتغيرات الحركي المعمؽ عمى تنمية بعض  التأىيؿاستخداميـ لتمرينات 
ذلؾ عمى سرعة عودة  تأثيرومدي  الأنثروبومترية لمصابي الرباط الصميبي

وعدـ ارتداد الاصابة مرة  المشاركو في التدريبات والمنافساتاللاعب الى 
 . المصابيفلبعض اخري 

ىهدفىالبحثى:
تأثير برنامج لمرياضييف التعرؼ عمى ييدؼ البحث الحالي إلى 

باستخداـ تمرينات التأىيؿ الحركى المعمؽ عمى بعض المتغيرات 
 ." لمصابي الرباط الصميبي )محيط الفخذ ومحيط السمانة ( الأنثروبومترية 
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ىفروضىالبحث:ى
 تالية: في ضوء ىدؼ البحث صاغ الباحث الفروض ال

بيف متوسطى درجات القياسييف القبمي توجد فروؽ ذات دلالى إحصائية  
يد البحث قالأنثروبومترية  المتغيراتوالبعدى  للاعبي المجموعة التجريبية فى 

 ولصالح القياس البعدى

ىمصطلحاتىالبحث:
 : التمرينات المعمقو 

تعددة شكؿ مف أشكاؿ المقاومة ويتضمف تماريف الجسـ المتنوعة م ىي
المستويات تتـ بيدؼ تنمية القوة العضمية والتوازف والمرونة والاستقرار في وقت 
واحد ويعمؿ تمرينات التأىيؿ الحركي المعمؽ عمى  تطوير القوة البدنية أثناء 

  (115: 68) استخداـ الحركات الوظيفية والأوضاع الحيوية المختمفة

 التمرينات التأىيمية :
أسس فسيولوجية وتشريحية بغرض إعػادة الجػزء  مبنية عمى تمرينات  

حالػػة الطبيعيػػة أو إلػػى وضػػع يشػػابو حالتػػو الطبيعيػػة التػػي كػػاف الالمصػػاب إلػػى 
 .(664:  1)عمييا قبؿ حدوث الإصابة

 :   الأنثروبومتريةالمتغيرات 

دراسة مقاييس جسـ الإنساف وىنا يشمؿ قياس الطوؿ والػػوزف 
ء الجسـ المختمفة.ويتفؽ جميور العمماء والحجـ والمحيط لمجسـ ككؿ ولأجزا

عمى إف الانثربومتري فرع مف فروع الانثروبولوجيا وىو مصطمح يستخدمو 
العمماء بدلا" مف مصطمح الانثروبولوجيا الطبيعية , وذلؾ عند الإشارة إلى 
قياسات شكؿ الجمجمة وطوؿ القامػة وبقية الخصائص الجسمية , ومف ثـ 
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مح الانثربومتري كمرادؼ لمصطمػػػح الانثروبولوجيا فانو يمكف استخداـ مصط
 (14:  63)الطبيعية )الفيزيقية( 

  Anterior Cruciate Ligamentالرباط الصميبي الامامي .
ينشأ مف الجزء الامامي مف المنطقو بيف المقمتيف التى توجد عمى 
السطح العموي مف القصبو ثـ يندغـ الى اعمى والخمؼ اتجاه المنطقو 

 . (154:  16)حشيو مف عظـ الفخذ , ويمنع انزلاؽ الركبو الي الاماـالو 

ى:ىخطظىوإجراءاتىالبحث
 منيج البحث :

اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػى نظػػراً لملاءمتػػو لطبيعػػة البحػػث , 
ولقػػد اسػػتعاف بأحػػد التصػػميمات التجريبيػػة وىػػو التصػػميـ التجريبػػي لمجموعػػة 

 ي ليا .واحدة بإتباع القياس القبمي والبعد
 البحث :مجتمع 

المصػابيف بقطػع فػى الربػاط  لاعبػي كػرة القػدـتمثؿ مجتمع البحث في 
 -أنبػي –المنيػا  –أبػو قرقػاص  –مػف انديػة ) ممػوى  بالركبػةالصميبي الامامي 

 . يفمصاب 7عددىـ  والبالغعاـ  14-66 مف فى الفترة العمريو ......(
 عينة البحث :

ث بالطريقػة العمديػة مػف اللاعبػيف المصػابيف اختيار عينة البحػب قاـ الباحث
ثمانيػة لاعبػيف (  7 )وكاف قواـ ىذه العينة  بالركبةبقطع فى الرباط الصميبي الامامي 

وتػػـ ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ عمػػؿ اشػػعة الػػرنيف المغناطيسػػي وعرضػػيا عمػػى فنػػي  بيفمصػػا
و عػػاده بنػػاء الربػػاط الصػػميبي الامػػامي بالركبػػإالاشػػعة المخػػتص واجريػػت ليػػـ جراحػػو 

التػػي خضػػعت لتطبيػػؽ البرنػػامج التػػأىيمي باسػػتخداـ تمرينػػات  وتمثمػػت عينػػة البحػػث
 .مصابيف لاعبيف ( 4التأىيؿ الحركي المعمؽ وكاف قواميا )
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أما بالنسبة لمتجربة الاستطلاعية فنظػرا لصػعوبة وطػوؿ مػدة البرنػامج  -
 (2عػػػدد) التػػػأىيمي قػػػاـ الباحػػػث بتطبيػػػؽ التجربػػػو الاسػػػتطلاعيو عمػػػى

 .بيف فقط لاعإثناف 
 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :  

 قػػاـ الباحػػث بالتأكػػد مػػف مػػدي اعتداليػػو توزيػػع أفػػراد عينػػو البحػػث فػػي 
 الأنثربومتريةضوء المتغيرات 

 (6جدوؿ )
 المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري والوسيط ومعامؿ الالتواء

 (7)ف =               ةلمحيطات الرجؿ الفخذ والسمان                    

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

الرجؿ 
 المصابة

محيط الفخذ 
 سـ64

 0.44- 0..5 05.44 05.24 سـ

محيط الفخذ 
 سـ14

 4.45- 5.22 00.44 4...0 سـ

محيط الفخذ 
 سـ24

 .4.4- 5.20 25.24 25.24 سـ

الرجؿ 
 لسميمةا

محيط الفخذ 
 سـ64

 4.05- 5.45 04.24 04.04 سـ

محيط الفخذ 
 سـ14

 0.00- 5.52 25.44 25.54 سـ

محيط الفخذ 
 سـ24

 4.50- 5.22 24.44 24.04 سـ

محيط 
  السمانة

 4.42 5.50 55.24 55.02 سـ المصابة

 4.02- 5.45 52.44 4..50 سـ السميمة

 :( ما يمي 6يتضح مف الجدوؿ السابؽ ) 
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( أي أنيا انحصرت 6.73:  6.66-تراوحت معاملات الالتواء ما بيف ) 
( مما يشير إلى أنيا تقع داخؿ المنحني الاعتدالي  , حيث كمما  2-,2ما بيف ) +

 اقترب مف الصفر كاف التوزيع اعتداليا . 

ىأدواتىجمعىالبواناتى:
ع فػػى اختيػػار ىػػذه قػػاـ الباحػػث بتحديػػد الأدوات المسػػتخدمة فػػى البحػػث وقػػد را       

 الأدوات الشروط التالية :
 ػ أف تكوف ذات فاعمية فى قياس الجوانب المحددة لمبحث . 
 ػ أف يتوافر بيا المعاملات العممية مف صدؽ وثبات وموضوعية . 

 اولا : الاستمارات المستخدمو فى البحث : 
 قاـ الباحث بتصميـ استمارة جمع البيانػات الاساسػيو الخاصػو بالعينػو -6

 (   6)  ممحؽ
اسػػػتمارة اسػػػتطلاع رأي الخبػػػراء بالنسػػػبو لتحديػػػد القياسػػػات الخاصػػػو  -1

بالعضلات العاممو عمى مفصؿ الركبو وقػد اجمػع السػاده الخبػراء عمػى 
أىػـ القياسػػات الخاصػػو بالعضػػلات عمػى مفصػػؿ الركبػػو والنقػػاط الفنيػػو 

 ( . 1)  ممحؽلمبرانامج 
بينيػػػو الاولػػػي والثانيػػػػو اسػػػتماره جمػػػع النتػػػائج لمقياسػػػػات القبميػػػو وال -2

 .(  2)  ممحؽوالبعديو وتـ تحديد المتغيرات الخاصو لعينو البحث 
  -لقياس متغيرات البحث : المستخدمة والأدواتجيزة ثانيا : الأ

 تـ استخداـ الأدوات والاجيزة المناسبة لطبيعة البحث الحالى
 البحث :  البدنية قيدالاختبارات ثالثا : 

ة ير الأختبارات البدنية قيد البحث بناءا عمى المراجع العممقاـ الباحث بإختيا
يف ( " محمد صبحى حسان4()ـ 6885" ), عمى فيمى البيؾد خاطر مثؿ " أحمد محم

( 61()ـ1442( " محمد حسف علاوى , نصر الديف رضواف" )62()ـ1443" )
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 "(  7( ) 1467) " منير أحمد منير أيمفوالدراسات والبحوث السابقة مثؿ دراسة 
, محمد فاروؽ طارؽ فاروؽ عبد الصمد"(  2( ) 1466)"أحمد عبد السلاـ عطيتو

, نوفؿ اسماعيؿ عمى اسماعيؿ "( 64( ) 1466) "صبرة , حاتـ سعد عمى ضاحى
 Vehniah "  وآخروف فيينيا كي تجونج" ( 6)( 1465)  " عمى طعمو 

K.Tjong&other(1463  ( )14  ) " رضا رشاد عبد  ,مريـ السيد عبد الرحمف
ثـ تـ (  64( ) 1462( , محمود عبد الوىاب عفيفي )  65( )  1442) , الرحمف

عرض تمؾ الأختبارات عمى مجموعة مف السادة الخبراء فى مجاؿ التاىيؿ البدنى 
 .( 1والحركى للأصابات الرياضية ممحؽ )

 المعاملات العممية للإختبارات البدنية قيد البحث:
المعػاملات العمميػػة للأختبػػارات البدنيػة حيػػث تراوحػػت  قػاـ الباحػػث بحسػػاب 

         تػػػراوح مػػػا بػػػػيف الػػػذاتى( والصػػػػدؽ 4.83, 4.71معػػػاملات الأرتبػػػاط مػػػا بػػػيف) 
( وىػػػى معػػػاملات دالػػػة إحصػػػائيا ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ وثبػػػات 4.85, 4.84) 

 الأختبارات البدنية قيد البحث 
 : ( 3ممحؽ )برنامج تمرينات التأىيؿ الحركى المعمؽ رابعا 

 :  ىدؼ البرنامج
تحسػػػػػيف المتغيػػػػػرات الحركػػػػػى المقتػػػػػرح إلػػػػػى  تأىيػػػػػؿال برنػػػػػامج  ييػػػػػدؼ  

 .الأنثروبومترية  قيد البحث
 محتوى برنامج التأىيؿ الحركى المقترح :

يحتػػوى برنػػامج التأىيػػؿ الحركػػى عمػػى التمرينػػات التأىيميػػة المتدرجػػة مػػف 
راعػاة الفػروؽ الفرديػة فػى البسيط الى المركب ومػف السػيؿ الػى الصػعب مػع م

إعطاء الوحدات التأىيمية لممصػابيف وتػـ مراعػاة الفتػرة الزمنيػة المحػددة داخػؿ 
 .البرنامج 
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 الإطار العاـ لتنفيذ البرنامج:
 :مف ثلاث مراحؿ عمى النحو التاليالمقترح يتكوف البرنامج التأىيمي 

  يتـ إجراء القياس القبمي قبؿ بداية المرحمة الأولى. 
مرحمة الأولى : تتكوف ىذه المرحمة مف ثلاثة فترات كؿ فترة أسبوعيف *ال

 بمجموع أسبوعيف .
أسابيع ,  4*المرحمة الثانية :تتكوف مف ثلاث فترات " الفترة الرابعة مدتيا 

 أسابيع . 2أسابيع , والفترة السادسة مدتيا  64الفترة الخامسة مدتيا 
أسبوع يتـ مف خلاليا إعطاء  66يا تتكوف مف فترتيف مدت: *المرحمة الثالثة

 بعض التمرينات لتحسيف مستوى البدني استعادة المفصؿ لوظيفتو .
  ثـ يتـ بعد ذلؾ إجراء القياس البعدى لقياس مدى تأثير البرنامج عمى

 العينة قيد البحث .
 :تنفيذ البرنامج

حتي  16/4/1466مف  ة البحث فى الفترةتـ تنفيذ تجرب
  وراعى الباحث ما يمى : (ثمانية شيور7) واستغرؽ 14/61/1466

 التجريبيو بصفو فرديو لكؿ مصاب . ةتطبيؽ البرنامج التأىيمي لممجوع -أ 
 أف تكوف الاصابو بنفس الدرجو وأف تكوف الجراحو متشابو الى حد كيبر. -ب 
 الاىتماـ بالاحماء الكافي قبؿ تطبيؽ البرنامج . -ج 
ات قيد البحث وىـ اختار الباحث أيدي مساعده فى تنفيذ الاختبار  -د 

مف بعض الزملاء أخصائي التأىيؿ البدني والحركي للاصابات الرياضيو 
وتـ شرح جوانب البحث واليدؼ مف الدراسو والقياسات والاختبارات 

 المطموبو والتدريب عمى كيفيو القياس الصحيحو وكيفيو تسجيؿ البيانات 
  : الاستطلاعيةالتجربو 
عوبو تػػػوفر عػػػدد كػػػافي مػػػف المصػػػابيف خػػػلاؿ الموسػػػميف نظػػػرا لصػػػ 

الرياضػػػييف مػػػف نفػػػس الاصػػػابو ودرجػػػو الاصػػػابو قػػػاـ الباحػػػث بػػػأجراء تجربػػػو 
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استطلاعيو عمى عينو غيػر العينػو العمديػو الاصػميو لمبحػث وتػـ تطبيقيػا عمػى 
مف المصػابيف بقطػع فػى الربػاط الصػميبي الامػامي لمركبػو بعػد الجراحػو  2عدد 

 شيور  . 7وكانت مدتيا 
 اليدؼ مف الدراسو الاستطلاعيو :  
  اسػػػتيدفت الدراسػػػو التعػػػرؼ عمػػػي طػػػرؽ تطبيػػػؽ الاختبػػػارات المسػػػتخدمو

 وتدريب الايدي المساعده في البحث عمي كيفيو تسجيؿ الدرجات .
  أعػػداد مكػػاف التػػدريب وتنظػػيـ الادوات والاجيػػزة المسػػتخدمو فػػي الدراسػػو

 تطبيؽ البحث . والصعوبات التي تواجو الباحث اثنا 
 . التعرؼ عمى مده تنفيذ قياسات البحث 
 . التأكد مف صلاحيو الادوات والاجيزة المستخدمو في الدراسو 

 :  الاستطلاعية الدراسةنتائج 
 استفاد الباحث مما اسفرت عنو الدراسو الاستطلاعيو عمى الاتى :  

 . مناسبو الاختبارات والقياسات المستخدمو 
 بطريقو تنفيذ البرنامج التأىيمي . استيعاب المساعديف 
  حذؼ بعض التمرينات التأىيميو الغير مناسبو والتى تسبب ضغط عمى المنطقو المصابو 
  التغمب عمى رفض بعض اللاعبيف المصابيف لمتمرينػات وتفضػيميـ للادويػو فقػط

 أو بعض وسائؿ العلاج الطبيعي الاخري التى لاتحتاج الى مجيود.
 مرينػػات التأىيميػػو المختمفػػو التػػى كانػػت ليػػا نتيجػػو جيػػده اقنػػاعيـ بأىميػػو الت

 عمى متغيرات قيد البحث 
 . تدريب المساعديف عمى كيفيو اجراء القياسات القبميو والبعديو قيد البحث 

 القياس القبمي:
البحث فى  قيد الأنثربومترية فى المتغيرات القبميتـ اجراء القياس 

 .  4/1466/  18إلى   1466/ 4/ 16الفترة مف 
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 القياس البعدي : 
البحث فى  فى المتغيرات الأنثربومترية قيد البعدىتـ اجراء القياس 

 .1466/   61/  14إلى  1466/  61/  12الفترة مف 
ى:ىالإحصائيىالمدتخدمىالأدلوب

المناسػبة لحساب نتائج البحث اسػتخداـ الباحػث الأسػاليب الإحصػائية 
فػػػى حسػػػاب المعػػػاملات  Spssرنػػػامج كمػػػا اسػػػتخدـ بالحػػػالى البحػػػث  لطبيعػػػة

 الإحصائية .
ى:ىررضىالنتائجىوتغدورهاىومناقذتؼا

 أولا : عرض النتائج :
 دلالة الفرؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي في القياسات

 الأنثروبومترية قيد البحث. 
 (1جدوؿ )

 دلالة الفرؽ بيف القياس القبمي والقياس البعدي في المحيطات          
 (4ف= (لممجموعة التجريبية بطريقة ولكوكسوف                           

 المتغير 
متوسط 
القيـ 
 السمبية

متوسط 
القيـ 
 الإيجابية

مجموع 
القيـ 
 السالبة

مجموع 
القيـ 
 الموجبة

Z  احتمالية
 الخطأ

الرجؿ المصابة
 

محيط الفخد 
 سـ64

4 4 4 64 -1.43 4.43 

محيط الفخد 
 سـ14

4 4 4 64 -1.41 4.43 

محيط الفخد 
 سـ24

4 4 4 64 1.41- 4.43 

محيط 
 السمانة

4 4 4 64 -1.41 4.43 
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الرجؿ المصابة
 

محيط الفخد 
 سـ64

4 4 4 64 -1.61 4.42 

محيط الفخد 
 سـ14

4 3 4 64 -6.78 4.45 

محيط الفخد 
 سـ24

4 3 4 64 -6.73 4.46 

محيط 
 السمانة

4 2 4 5 -6.52 4.64 

 ( 1ؿ )يتضح مف الجدو
  المحيطات توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في

محيط الفخد ,  سـ64محيط الفخد )  مرجؿ المصابةالبعدي للممجموعة 
       , محيط السمانو( و لمرجؿ السميمة سـ24محيط الفخد , سـ14

  سـ(64) محيط الفخد 
 لمرجؿ السميمة مي والبعدي في بينما لا توجد فروؽ دالة احصائيا بيف القياس القب

 , محيط السمانو( سـ24سـ, محيط الفخد 14) محيط الفخد
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ( 6شكؿ )
 القياسات الأربعة لمحيطات الفخذ لمرجؿ المصابة يوضح رسـ بياني 

 والسميمة لممجموعة التجريبية
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ىثانواىتغدورىالنتائجىومناقذتؼاى:
 14سػػـ , 64ذ يط الفخػػ( بالنسػػبو لمحػػ 1يتضػػح مػػف نتػػائج جػػدوؿ ) 

: وجػود فػروؽ ذات  سػـ64محيط الفخذ  الرجؿ المصابةسـ ما يمي :24سـ , 
دالػػة احصػػائيا بػػيف القيػػاس القبمػػي وكػػؿ مػػف )القيػػاس البينػػي الثػػاني والقيػػاس 

 البعدي ( وجميعيـ لصالح القياس البعدي.

كمػػا يتضػػح مػػف نتػػائج نفػػس الجػػدوؿ بالنسػػبو لمرجػػؿ السػػميمو ويعػػزو 
الػػػػي لاف البرنػػػػامج التػػػػأىيمي التقميػػػػدي لممجموعػػػػو الضػػػػابطو "  الباحػػػػث ذلػػػػؾ

التقميػػػدي " ولػػػـ يتطػػػرؽ لمجػػػزء السػػػميـ بشػػػكؿ كبيػػػر ولكػػػف ركػػػز عمػػػى أصػػػلاح 
الضمور العضػمي والضػعؼ لمعضػلات المحيطػو بالمفصػؿ نتيجػو منظػار الركبػو 

 بينما لا يوجد فروؽ ذات دالة احصائيا بيف باقي القياسات وبعضيا 
المصابة : توجد فروؽ ذات دالة احصائيا بػيف القيػاس القبمػي و  محيط السمانة

 القياس البعدي , بينما لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف باقي القياسات 

ويعزو الباحػث ذلػؾ لاحتػواء البرنػامج الػػتاىيؿ المػدمج بػيف التمرينػات 
عمػػى الاسػػطح  trx التقميديػو والتمرينػػات التاىيميػػو المعمقػػو بأسػػتخداـ أداه الػػػػ 

الغيػػر ثابتػػو متغيػػره الصػػلابو عمػػى مبػػدأ تمرينػػات المقاومػػو السػػيميو والاتػػزاف 
والحركو الرجوعيو ويتضح مبدأ السػيميو عػف طريػؽ الزاويػو مػع الارض ومبػدأ 
الاتػػزاف عػػف طريػػؽ الجيػػاز العضػػمي العصػػبي الػػذي يعمػػؿ عمػػى زيػػاده حجػػـ 

اضػػيو لمعضػػلات المشػػاركو الاليػػاؼ العضػػميو عمػػى المفصػػؿ وتوحيػػد القػػوة الانقب
في الحركو , مما أعطي نتائج فعالو عمي المحيطػات العضػميو وتحسػف الحركػو 
والقدرة عمػي تحقيػؽ التوافػؽ المطمػوب بػيف عمػؿ العضػلات المحركػو والمضػاده 

(كمػا Dannelly,etal 1466والمثبتو ويتفؽ ذلؾ مع ما اشار اليو دانيممػي ) 
عمػػى زيػػاده مسػػاحو المقطػػع الفسػػيولوجي  اف  تمرينػػات التأىيػػؿ المعمقػػو تعمػػؿ
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لمعضمو وقطر الميفو العضميو السميكو مف خلاؿ التركيز عمػى عضػلات الجسػـ 
فيحدث نمو لميفو العضميو وبالتالي زياده كميو البػروتيف فػى العضػلات , الػذي 

 يؤدي الي اكتساب النغمو العضميو وزياده محيطات العضمو.

ي التػدرج فػي أسػتخداـ تمرينػات التأىيػؿ كما يعزو الباحث ىػذه النتيجػة الػ
الحركي المعمؽ فى تمرينات القوة لموصػوؿ الػي اكبػر قػوة أنقباضػيو خػلاؿ البرنػامج 
الػػػتأىيمي وحتػػي نيايتػػو وتػػوفرت القػػدرة عمػػي تحقيػػؽ التوافػػؽ بػػيف عمػػؿ العضػػلات 
المشػػاركو فػػي تطبيػػؽ برنػػامج تمرينػػات التأىيػػؿ المعمػػؽ والتػػى تعتمػػد عمػػي الطػػوؿ 

لكػػؿ مػػف ذراع المقاومػػػو وذراع القػػوة الرافعػػو والمشػػػاركو فػػي العمػػؿ وىػػػذا  النسػػبي
يحقؽ ميزة أكبر عند تغير بسػيط فػي أوضػاع الجسػـ ,عمػى الػرغـ مػف أف البرنػامج 
المقترح يحتوي اجزاء منو عمى تمرينػات تقميديػو الا انيػا حققػت نتػائج بشػكؿ فعػاؿ 

ر تتطػور لأدوات ووسػائؿ التأىيػؿ عند دمجيا مع التمرينات التأىيميو المعمقػو فتعتبػ
ويتـ أستخدميا فػى الحركػات البسػيطو والمركبػو بغػرض تحقيػؽ التػوازف العضػمي , 
ونتيجػػػو لمتمرينػػػات المقترحػػػو داخػػػؿ البرنػػػامج التػػػأىيمي المعمػػػؽ زاد حجػػػـ المقطػػػع 

 الفسػيولوجي لمعضػمو . ويتفػػؽ ذلػؾ مػع مػػا تشػير اليػو دراسػػة كػلا مػف " ديولكػػات

(1462)duleceata,V"(14) ودراسػػػػو أنػػػػدريس كػػػػاربيونير, نينػػػػي مارينسػػػػوف
Carbonnier Anders ,Ninni Martinsson   (1463)(66)  ودراسػو ,

Suk, M .H., Kang,S.W,Shin, Y .A. (1464 )سػػوؾ,كانج , شػػياف 
والتػػي اشػػارت الػػي kosmata,A.  (1463 )(11)ودراسػػو امانػػدا كومسػػتا (13)

يفو العضميو وبالتالي زيػاده مقطػع العضػمو اف تحسف وحدوث  زياده فى مساحو الم
ككؿ مما ينتج تحسف فى مؤشػر القػوة العضػميو , ويطمػؽ عمييػا تػدريبات المقاومػو 

" والتػى تعػد تقنيػو جديػده لتمرينػات المقاومػو أسػتخداـ وزف الجسػـ  TRXالكميو "
لػى وتمكف مف الحركو لأكثر مف زاويو مقارنو بتمرينات التأىيػؿ بالاثقػاؿ بالأضػافو ا

تقميػػؿ مخػػاطر التعػػرض للاصػػابو وتنميػػو القػػوة العضػػميو والتػػوازف والمرونػػو وليػػا 
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فريػػده  TRXتػأثير فعػػاؿ نظػػرا لاعتمادىػا عمػػى محػػور غيػػر مسػتقر , وتعتبػػر أداه 
مػػف نوعيػػا فػػى تػػدريباتيا واسػػتخداميا يحقػػؽ التػػوازف نتيجػػو عمميػػا عمػػى طرفػػي 

الجػػذع ,تقمػػؿ الضػػغط عمػػى  الجسػػـ المتقػػابميف , وتنمػػي القػػوة الوظيفيػػو لعضػػلات
المفاصؿ أثناء الحركػات الارتداديػو ممػا يسػاعد عمػى تقويػو المفاصػؿ , وزيػاده فػي 
قػػوة الاربطػػو والاوتػػار المثبتػػو ليػػا دوف حػػدوث ضػػرر وتسػػاعد عمػػى زيػػاده الػػتحكـ 
المطمؽ فى العضلات عف طريػؽ تغيػر زوايػا أوضػاع الجسػـ مػف خػلاؿ تغيػر مركػز 

ئ وتحػػديا عمػػى المجموعػػات العضػػميو المسػػتيدفو مػػف ثقػػؿ الجسػػـ والػػذي يمثػػؿ عيػػ
 التأىيؿ . 

 :والتوصيات  الاستنتاجات
  الاستنتاجاتأولًا : 

 التالية : الاستنتاجاتفى ضوء نتائج البحث توصؿ الباحث إلى  
 ملأنثربو حرجااةمق حغجاارم  برنااج ا مق رحااره  ااجيق بارجرااة مج جبجااة  اا  ح  ااج   .1

 قلعجنة قجد مقب ث 
ت دلالػو إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػي والبعػدي لعينػة وجود فروؽ ذا .2

 قيد البحث وفى اتجاه القياس البعػدى ملأنثربو حرجةالبحث فى المتغيرات 
 تالتوصياثانياً : 

فػػى ضػػوء النتػػائج التػػي أسػػفر عنيػػػا البحػػث , وفػػى حػػدود العينػػة التػػػى 
بمػػا  وفاحثأجريػػت عمييػػا , ووفقػػاً للاسػػتنتاجات التػػى تػػـ التوصػػؿ إلييػػا يوصػػى البػػ

 يمى :
 والفعػاؿ الإيجػابي لػو تػأثيره مػف قبػؿ الباحػث ووضع تـ الذياستخداـ البرنامج  .1

 . عمى العينة قيد البحث 
 الأستدلاؿ بالبرنامج التأىيمي المقترح عند إصابة قطع بالرباط الأمامي بالركبة .2
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 . الركبة  إصاباتضرورة أستخدـ البرنامج التأىيمي المقترح في تأىيؿ  .3
 ء المزيد مف البحوث في تمزؽ وغضاريؼ الركبة .إجرا .4
إجػػراء دراسػػات مشػػابية باسػػتخداـ برنػػامج التأىيػػؿ الحركػػي المعمػػؽ عمػػى  .5

 عينات أخرى لإثبات وتأكيد فعالية ىذه التمرينات التأىيمية .
الاىتماـ بالجانػب البػدني للاعبػيف قبػؿ المنافسػات حيػث أف ذلػؾ يقمػؿ مػف  .6

 .أسباب حدوث الإصابة
لمزيػػػد مػػػف البحػػػوث فػػػي مجػػػاؿ التأىيػػػؿ الرياضػػػي عقػػػب حػػػدوث إجػػػراء ا .7

 .الإصابة
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 الممخص بالمغة العربية
تأثورىبرنامجىللرواضوونىبادتخدامىتمروناتىالتأهولىالحركىىىى

ىالمطلقىرلىىبطضىالمتعوراتىالأنثروبومتروظىلمصابي
ىالرباطىالصلوبيىىى

 السويفى  ـ.ـ/ أحمد صلاح محمد *                                                        

تػأثير برنػامج لمرياضػييف باسػتخداـ البحث الحالى لمتعرؼ عمى يدؼ ي
تمرينات التأىيؿ الحركى المعمػؽ عمػى بعػض المتغيػرات الأنثروبومتريػة )محػيط 

لصػػميبي , اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج ومحػػيط السػػمانة ( لمصػػابي الربػػاط االفخػػذ 
التجريبػى نظػػراً لملاءمتػو لطبيعػػة البحػػث وتمثػؿ مجتمػػع البحػػث فػي لاعبػػي كػػرة 
القػػػدـ المصػػػابيف بقطػػػع فػػػى الربػػػاط الصػػػميبي الامػػػامي بالركبػػػة وقػػػاـ الباحػػػث 
باختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العمديػػػة مػػف اللاعبػػيف المصػػابيف بقطػػع فػػػى 

( ثمانيػػة لاعبػػيف  7كبػػة  وكػػاف قػواـ ىػػذه العينػػة) الربػاط الصػػميبي الامػػامي بالر 
البرنػػػامج المقتػػػرح سػػػاىـ بطريقػػػة ايجابيػػػة فػػػى وأشػػػارت أىػػػـ النتػػػائج إلػػػى أف 

ويوصػػى الباحػػث باسػػتخداـ تحسػيف المتغيػػرات الأنثربومتريػػة لمعينػػة قيػػد البحػػث 
البرنػػامج الػػذي تػػـ وضػػعو مػػف قبػػؿ الباحػػث لػػو تػػأثيره الإيجػػابي والفعػػاؿ عمػػى 

 د البحث  .العينة قي
 
 
 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 جامعة المنيا –كمية التربية الرياضية  –*مدرس مساعد بقسـ عموـ الصحة الرياضية 
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Abstract in English 
   The effect of a program for athletes using suspended 

kinetic rehabilitation exercises on some anthropometric 

variables of the injured   Cruciate ligament 

Ahmed Salah Mohamed El-Swaify  *   
 

            The present research aims to identify the effect of 

a program for athletes using kinetic rehabilitation 

exercises suspended on some anthropometric variables 

(groin circumference and obesity circumference) for 

patients with cruciate ligament. The researcher selected 

the research sample by deliberate method of players 

with cut in the anterior cruciate ligament in the knee 

and the strength of this sample (8) eight players and the 

most important results indicated that the proposed 

program contributed in a positive way Anthropometric 

measurements of the sample in question The researcher 

is recommended to use the program developed by the 

researcher has a positive and effective impact on the 

sample under consideration .  
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