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 (- 1 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

برنامج تأهيلى لمصابى الرباط الامامى الخارجى للركبة المصاحب لقطع 

 الرباط الصليبى الامامى للاعبى كرة القدم

 الدكتور/ حسين دري أباظة
 الدكتور/ محمد جودة منتصر
 الدكتور/ محمد عوده خليل
 الـباحـث/ أحمد جلال فهمي

 

 مقدمة ومشكلة البحث :
تدريبية وأساليبه وارتفاع شدة الأحمال ال مع التقدم السريع في مجال التدريب

م التطورات الهائلة فات الناتجة عنها رغارتفعت معدلات الإصابات الرياضية والمضاع
 .التي شملت اغلب جوانب الحياة وفي جميع المجالات ولاسيما مجال العلاج الطبيعي
حيث فيرى الكثيرون أن التطورات في نظريات وأساليب علم التدريب الرياضي 

 صحيح للحمل بشكلزيادة استخدام الشدة العالية ولفترات طويلة مع غياب التقنين ال
إلى ازدياد عدد الإصابات الرياضية بالإضافة لوظيفية كل ذلك أدى يتوافق مع الحالة ا

إلى العوامل الأخرى مثل العوامل النفسية والتكوين السيكولوجي للاعب وقلة الحصول 
الجيد والتغذية غير الصحية كذلك زيادة التوجيه لممارسة  على قدر كاف من النوم

هذه الأسباب ظهرت غير مدروس علميا ول للياقة البدنية بشكلالأنشطة الرياضية وبرامج ا
الحاجة إلى استخدام وسائل وتقنيات حديثة في علاج الإصابات الرياضية وتأهيل 

 )1:  12المصابين بشكل أسرع وافضل. )
أن الإصابة تعتبر  (م2004) James جيمسنقلا عن  جفرا محمدبينما يذكر 

رى، حيث للاعب البدني والمهادى إلى هبوط مستوى امن المعوقات الأساسية والتي تؤ 
تعوق اللاعب من الاستمرار في التدريب وقد تسبب له ولو بعد إتمام الشفاء الأداء 

لمهارى بسبب الابتعاد عن الناقص والمهارة غير المكتملة كما تقلل من مستوى الأداء ا
 ( 11:  02الملاعب وعدم التدريب لفترات طويلة. )
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 إجراء بعد التأهيل وسائل أهم من المتعددة ةركيالح التأهيلية ريناتالتم وتعد
 استعادة وسرعة الدموية التراكمات من التخلص على تساعد فهي بدونها أو الجراحات
 (11:  20. )المختلفة جهزةوالأ والمفاصل للعضلات الطبيعية الوظائف

ات الرياضية حيث وتعد التمرينات التأهيلية المحور الأساسي في علاج الإصاب
ت الخلل الوظيفي للجزء المصاب عن طريق العناية بمظاهر ا تهدف إلى منع حالاأنه

ضعف بعض العضلات والأربطة والمفاصل, فمن خلال أداء تمرينات تنمية وتطوير 
مرونة المفصلية والتوافق العضلي العصبي يستعيد اللاعب حالته القوة العضلية وال

الأعضاء أداء وظائفها تطيع جميع الأجهزة و املة لقدراته حتى تسالطبيعية والتنمية الك
بأعلى كفاءة ممكنة, وبالرغم أنها تستنفذ وقت وجهد كبيرين لكنها تعطي نتائج طيبة 

 ) 170: 8وآمنة. )
 ظاهرة أصبحت حتى الأخيرة الآونة في الركبة لمفص إصابة حالات زادت وقد

 منظمة انشأت فقد المفصل اذه ولأهمية لذلك تيجةون والفنية الطبية أبعادها لها عالمية
 عام لها اجتماع أول عقدت والتي"  الركبة لإصابات الدولية الجمعية"  باسم عالمية طبية

 وكذا الركبة اصابات جوعلا والتشخيص الطبي الفحص أساليب تطوير أجل من م1171
 وأسرع وأفضل الفعال العلاج أساليب واستخدام الجراحية العمليات إجراء تطوير طرق 
 زمنية فترة أقصر في الطبيعية حركته إلى عودته ضمان أجل من للمفصل التأهيل طرق 

 (072:  18. )ممكنة
 تالإصابا اخطر احد الركبة لمفصل الامامى الخارجى الرباط إصابة وتعتبر

 رجىالخا الامامى الرباط لأهمية ذلك ويرجع, الركبة لمفصل الوظيفية الكفاءة تهدد التي
 الركبة . لمفصل

 وشبكة والأجنبية العربية والدراسات العلمية المراجع على الاطلاع وبعد
 بعض أن ،لاحظ والتأهيل الإصابات مجال في الباحث خبرة خلال ومن المعلومات

 إجراء وتم(  الأولى الدرجة)  الأمامي الصليبي بالرباط جزئي بقطع مصابين اللاعبين
 الباحث لاحظ كما ، الجراح الطبيب قطري عن الأمامي ليبيالص الرباط إصلاح عملية
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 في بقطع المصاب الركبة مفصل تأهيل لإعادة المتبعة التأهيل طرق  في وقصور نقص
 الى الباحث دفع ما هذا  ة،راحالج إجراء بعد المتبعة وخصوصا الأمامي الصليبي الرباط
 للركبة الخارجى الامامى اطالرب لمصابى تأهيلى برنامج بإجراء المشكلة هذه تناول

 على الواقع العبء القدم لتخفيف كرة للاعبى الامامى الصليبى الرباط لقطع المصاحب
 . للمفصل الأساسية الطبيعية الوظائف وعودة الركبة وغضاريف اربطة

 :ة البحث ثالثا : أهمي

       :الأهمية العلمية 

 التمرينات أهمية على للتأكيد الحديثة العلمية المحاولات أحد الدراسة هذه تعد
 .وتأهيل كوقاية المقننة الهادفة المتنوعة  التأهيلية الحركية

 : الأهمية التطبيقية

 ترحمقال الحركي التأهيلي البرنامج توظيف في للدراسة التطبيقية الأهمية تكمن  
 كرة للاعبى الامامى الصليبى الرباط لقطع المصاحب للركبة الخارجى الامامى الرباط

 لوقاية وذلك المختلفة الرياضية الأنشطة في المماثلة الحالات لكل مهواستخدا القدم ،
 هذه حدوث تكرار من والحد الحركي أدائه عن وإعاقته إصابات حدوث من اللاعب

 المشكلة.
 : بحثال هدفرابعا : 

 الخارجى الامامى الرباط لمصابى تأهيلى برنامجيهدف البحث الي التعرف علي 
 القدم. كرة للاعبى الامامى الصليبى اطربال لقطع المصاحب كبةللر 
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 :البحث  فروضخامسا: 
 البيني – القبلي)  الثلاثة البحث قياسات بين إحصائية دلالة ذات فروق  توجد-

 الركبة مفصل علي( سم11, سم12, سم1) دعن العضلات محيطات فى البعدي(
 ."البعدى لقياسا لصالح الأمامي الصليبي الرباط بقطع المصابة

 العاملة العضلات قوة فى( البعدي-البيني – القبلي)  إحصائية دلالة ذات فروق  توجد 
 ."البعدى القياس لصالح الأمامي الصليبي الرباط بقطع المصابة الركبة مفصل علي
 الحركى المدى فى(  البعدي -البيني  – القبلي)  إحصائية دلالة تاذ فروق  توجد 
 القياس لصالح الأمامي الصليبي الرباط بقطع المصابة الركبة مفصلل(  المد - الثنى)

 .البعدى
 الاحساس درجة فى(  البعدي-البيني – القبلي)  إحصائية دلالة ذات فروق  توجد 

 .البعدى القياس لصالح الأمامي الصليبي اطالرب بقطع المصابة الركبة لمفصل بالالم
 متغيرات في ةليمالس والقدم المصابة القدم بين احصائية دلالة ذات فروق  لاتوجد 

 البحث
 :سادسا : مصطلحات البحث 

 Exercise Rehabilitation: التأهيلية التمرينات
 والتشريحية الفسيولوجية العلمية الأسس على مبنية حركات عن عبارة هي

 وضع إلى أو الطبيعية الحالة إلى المصاب الجزء إعادة بغرض الاسم بهذا فوصوت
 )88:  12. )الإصابة قبل عليها نكا التي الطبيعية تهحال يشابه

 : Physical Rehabilitation البدني التأهيل
 شكل في سواء المقننة الحركة توظيف بغرض البدني العلاج وسائل احد هو

 الوظائف استعادة على للعمل وذلك مهارية أو وظيفية بدنية الأعم أو مختلفة تمرينات
 .الرياضي النشاط لممارسة ءةبكفا للعودة وتأهيله المصاب للعضو الأساسية

 (01:87( ,)11:110( ,)7:081.) 
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 :ACL Anterior cruciate ligament)) الأمامى الصليبى الرباط
 أمامى منه جزء الحبل يشبه الأربطة من جزئين من الصليبى الرباط يتكون 

 العلوى  للسطح لأمامىا الجزء من الأمامى الصليبى الرباط وينشأ خلفى، الآخر والجزء
 .الفخذ عظمة طرفى بين المتوسط الجزء فى ويندغم الساق لعظمة

(11 :021)،(41  :111) 
 الدراسات السابقة : 

 على هيليأت برنامج تأثير ( بعنوان5( )م6102أشرف الدسوقى شعلان )دراسة  -1
,  بةالرك لغضروف الجراحي التدخل بعد الركبة لمفصل الكينماتيكية المؤشرات بعض
 من الركبة لغضروف الجراحي التدخل بعد الركبة مفصل أداء تحسين إلى البحث يهدف
 قيد الكينماتيكية المتغيرات في والبعدية القبلية القياسات بين الفروق  على التعرف خلال

 البحث لطبيعة لمناسبته وذلك التجريبي المنهج الباحث استخدم كما كبةالر  لمفصل البحث
 وكان البحث وفروض لأهداف تحقيقا وذلك(. ديعب-قبلي) التجريبي يمبالتصم مستعينا

 حيث بالمنظار الركبة لغضروف جراحي تدخل لهم اجري  ممن( 12) العينة أفراد عدد
 حيث الكينماتيكية للمؤشرات اراتالاختب نتائج في واضحا تحسنا البحث عينة حققت
 .لوتعجي وإزاحة وسرعة زوايا من الكينماتيكية المؤشرات جميع في تحسن حققت

 الساقين تقوس انحراف لتقويم تأهيلي برنامج فعاليةبعنوان  (60م( )6102محمد عودة خليل )دراسة  -0
 الساقين تقوس انحراف لتقويم يليتأه برنامج فعالية على التعرف إلى البحث يهدف, المدرسة قبل ما لأطفال
 تجريبية لمجموعة البعدي القبلي اسقيال باستخدام لتجريبيا المنهج الباحثون  واستخدم المدرسة، قبل ما لأطفال

 مجتمع من %12 بلغت مئوية بنسبة طفل( 10) قوامها وكان العمدية بالطريقة اختيارها تم عينة على واحدة
 وقد الاستطلاعية، البحث عينة أفراد هم أطفال وأربعة الأساسية البحث عينة ادأفر  هم أطفال( 8) بواقع البحث

 إلى يؤدي الساقين تقوس ذوي  المدرسة قبل ما لأطفال التأهيلي للبرنامج الإيجابي ثيرالتأ أن البحث نتائج أظهرت
 تحسن إلى بالإضافة( ازن التو  المرونة،) مثل الساقين تقوس بانحراف المرتبطة البدنية المتغيرات في تحسن حدوث

 الساق تقوس درجة ني،يمال الساق تقوس درجة) مثل الساقين تقوس بانحراف المرتبطة القوامية المتغيرات في
 تطبيق بضرورة الباحثون  ويوصى البحث، قيد المدرسة قبل ما لأطفال( الساقين منتصفي بين المسافة اليسرى،
 الإجراءات من سلسلة وضع كذلك الساقين، تقوس ذوي  المدرسة قبل ام أطفال على البحث قيد التأهيلي البرنامج
 .السفلي طرفلل القوامية نحرافاتالا من للحد الوقائية
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 إجـراءات البحــث:
 منهــج البحـــث :أولًا: 

استتتخدم الباحتتث المتتنهج التجريبتتي بطريقتتة القيتتاس ألتتبعتتي لمجموعتتة واحتتدة  نظتترا  
 لملائمته لطبيعة البحث . 

 عينة البحث : اً: ثاني
( ستتنة 11( لاعبتتين لكتترة القتتدم بنتتادي تحتتت )12تتتم اختيتتار عينتتة عمديتتة قوامهتتا)

وهتتم متتن  - 0201/0200القتتدم للموستتمين الماضتتيين  الاتحتتاد المصتتري لكتترةوالمستتجلين ب
المصتتابين بقطتتتع جزئتتتي بالربتتاط الصتتتليبي الأمتتتامي ) الدرجتتتة الأولتتى ( وتتتتم إجتتتراء عمليتتتة 

 ن طريق الطبيب الجراح )ركبة واحدة فقط (  .بي الأمامي عالرباط الصليإصلاح 

 شروط اختيار العينة : -0
 ء عملية الرباط الصليبي الأمامي )ركبة واحدة فقط(راإجن يكون قد تم لهم أ. 
 .أن يكونوا غير مصابين بأي أمراض 

 .أن يكون لديهم الرغبة الشخصية في تنفيذ التجربة 
  سي. العظام بأشعة الرنين المغناطيان يتم التشخيص عن طريق طبيب 

 ة الستليمة جتراء القياستات للركبتسلامة مفصل الركبة السليمة لتنفس المصتاب حيتث تتم إ
 بمفصل الركبة المصاب لنفس اللاعب.للمقارنة 

 .الانتظام في تنفيذ البرنامج المقترح طوال فترة إجراء البحث 

 الركبة. تم استبعاد الإفراد المصابين بإصابات أخرى في مفصل 

  برامج علاجية أخرى.  لأىإن يكونوا غير خاضعين 

 إعتدالية عينة البحث : -6
وذلك في المتغيرات قيد البحث والتي تم لمعاملات الإحصائية قام الباحث بإجراء ا

 (.6مرفق ) تجميع نتائجها من خلال استمارة جمع البيانات
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 (0جدول )
 يط ومعامل الالتواء المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوس

 ) توصيف عينة البحث ( يد البحث للمتغيرات الأساسية ق
 01ن = 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م

 2,12 2,12 11,22 18,82 السن )سنة/شهر(  0
 -2,28 1,77 171,12 171,72 الطول)سم(  6
 -2,11 0,81 78,12 78,22 الوزن)كجم(  3
 -2,10 1,01 7,22 7,12 هر(ريبي)سنة/شالعمر التد  4

عامتتل المعيتتاري والوستتيط وم( المتوستتط الحستتابي والانحتتراف 1يتضتتح متتن جتتدول )
( وهتذا 2)±يتث تتراوح معامتل الالتتواء متا بتينقيد البحث ، ح  يرات  الأساسيةالالتواء للمتغ

 يعطى دلالة مباشرة على خلو العينات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية . 
 (6)جدول

بلية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء للقياسات الق
 ) توصيف عينة البحث (البحث للرجل المصابةللمتغيرات قيد 

 01ن = 
 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م

 محيط الفخذ أعلى الردفة
 2,00 2,88 22,22 01,12 سم5عند  0
 2,22 2,80 27,22 27,22 سم01عند  6
 2,88 2,10 81,22 81,82 سم05عند  3

 لية ) كجم (القوة العض
0 

القا
بضة

 1,28 2,88 81,22 81,22 21من الرقود  
 2,00 2,88 27,22 21,12 021من الرقود 6
 1,28 2,88 81,22 81,22 21من الجلوس  3
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 (6جدول)تابع 
الالتواء للقياسات القبلية المعياري والوسيط ومعامل  المتوسط الحسابي والانحراف

 لبحث (مصابة) توصيف عينة اللمتغيرات قيد البحث للرجل ال
 01ن = 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م

الباسطة 4
 2,00 2,88 80,22 81,12 21من الرقود  

 222. 2,80 21,22 21,22 021من الرقود 5
 -2,17 1,21 27,22 21,12 21الجلوس  نم 2
 2,81 2,71 01,22 01,82 المبعدة 7
 1,28 2,88 01,22 01,22 المقربة 8

 المدى الحركي ) درجة (
 2,28 1,71 71,22 71,12 من الثني 0
 2,21 1,12 110,22 110,22 من المد 6
 2,01 2,88 1,22 8,72 درجة الإحساس  بالألم)درجة( -

( المتوستتط الحستتابي والانحتتراف المعيتتاري والوستتيط ومعامتتل 0) يتضتتح متتن جتتدول
( وهتتتذا يعطتتتى 2)± امتتتل الالتتتواء متتتا بتتينلبحتتتث ، حيتتث تتتتراوح معالالتتتواء للمتغيتتترات قيتتد ا

 دلالة مباشرة على خلو العينات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية 
 (3جدول)

لتواء للقياسات القبلية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الا 
 مصابة) توصيف عينة البحث (للمتغيرات قيد البحث للرجل ال

 01=  ن
 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط وسطمتال المتغيرات 

 محيط الفخذ أعلى الردفة
 -2,81 1,82 22,22 20,82 سم5عند  0
 2,222 1,01 81,22 81,22 سم01عند  6
 2,28 1,88 10,22 11,12 سم05عند  3
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 (- 9 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (3جدول)تابع 
ة واء للقياسات القبليالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالت

 حث للرجل المصابة) توصيف عينة البحث (للمتغيرات قيد الب
 01ن = 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات 

 القوة العضلية ) كجم (
القابضة 0

 -2,11 0,08 17,22 17,12 21د من الرقو  
 2,12 1,11 10,22 11,12 021من الرقود 6
 2,17 0,22 12,22 12,12 21س من الجلو  3
الباسطة 4

 2,17 1,01 17,22 17,22 21من الرقود  
 2,87 0,02 18,12 18,02 021من الرقود 5
 -2,01 0,02 11,22 18,12 21من الجلوس  2
 2,71 1,28 88,12 88,22 المبعدة 7
 1,21 1,28 81,22 81,22 المقربة 8

 المدى الحركي ) درجة (
 2,12 1,87 08,22 08,02 من الثني 0
 2,11 1,11 172,22 172,12 من المد 6
 2,22 2,12 2,12 2,12 درجة الإحساس بالألم) درجة( -

( المتوستتط الحستتابي والانحتتراف المعيتتاري والوستتيط ومعامتتل 2يتضتتح متتن جتتدول )
( وهتتتذا يعطتتتى 2)± واء للمتغيتتترات قيتتد البحتتتث ، حيتتث تتتتراوح معامتتتل الالتتتواء متتتا بتتينالالتتت

 ات غير الاعتدالية . نات من عيوب التوزيعمباشرة على خلو العيدلالة 
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 (4جدول)
 دلالة الفروق بين القياسين القبليين للقدم المصابة والقدم  السليمة

 في متغيرات الأساسية البحث
 01=6=ن0ن

 يرالمتغ م

 الفرق بين القدم المصابة القدم السليمة
المتوسطا

 ت

 قيمة
 ع± س ع± س ت

 الفخذ أعلى الردفةمحيط 
 -8,70 -0,12 1,82 20,82 2,88 01,12 سم5عند  0
 -8,81 -8,22 1,01 81,22 2,80 27,22 سم01عند  6
 -8,11 -1,02 1,88 11,12 2,10 81,82 سم05عند  3

 القوة العضلية ) كجم (
القابضة 0

 -01,81 -11,82 0,08 17,12 2,88 81,22 21من الرقود  
 -00,11 -11,22 1,11 11,12 2,88 21,12 021من الرقود 6
 -11,18 -11,82 0,22 12,12 2,88 81,22 21من الجلوس 3
الباسطة 4

 -21,88 -11,82 1,01 17,22 2,88 81,12 21من الرقود  
 -08,10 -18,02 0,02 18,02 2,80 21,22 021من الرقود 5
 -00,08 -18,82 0,02 18,12 1,21 21,12 21من الجلوس 2
 -27,18 -18,12 1,28 88,22 2,71 01,82 لمبعدةا 7
 -88,87 -02,22 1,28 81,22 2,88 01,22 المقربة 8

 المدى الحركي) درجة (
 11,21 87,82 1,87 08,02 1,71 71,12 من الثني 0
 -00,11 -18,12 1,11 172,12 1,12 110,22 من المد 6

درجة الإحساس  -
 بالألم)درجة(

8,72 2,88 2,12 2,12 8,02 21,07 

 0073= 1015ة عند مستوى معنوية الجدوليقيمة ت 
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 (- 11 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

ن القبليتين للقتدم ( وجود فروق ذات دلالة إحصتائية بتين القياستي8يوضح جدول  )
حتتث وذلتتتك  عنتتد مستتتوى معنويتتتة الستتتليم فتتي المتغيتترات الأساستتتية قيتتد البالمصتتاب والقتتدم 

2,21  

 مجالات البحث :ثالثاً: 
 المجال البشرى: 
أجريتت لهتم عمليتة استتبدال عبتي كترة القتدم ممتن دراسة على عينة متن لاأجريت ال

 الرباط الصليبي الأمامي لرجل واحدة.

 المجال الزمنى:
م التتتتتتتتتى 01/8/0201المتتتتتتتتتدة قتتتتتتتتتام الباحتتتتتتتتتث بتنفيتتتتتتتتتذ التجربتتتتتتتتتة الأساستتتتتتتتتية فتتتتتتتتتي  

 م22/10/0210

 وسائل جمع البيانات :رابعاً: 
 قياسات البحث : -6

 سم (.11سم ، 12م ، س1مفصل الركبة )عند العضلات العاملة علي محيط  .أ
البستتتط ( والعضتتتلات       –قيتتتاس قتتتوة العضتتتلات العاملتتتة علتتتي مفصتتتل الركبتتتة )القتتتبض  .ب

 المبعدة(.  -) المقربة 

 المد(. -المدى الحركي لمفصل الركبة )الثني  .ج
 بالألم. الإحساس جةدر  .د

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -3
 :في البحثالأدوات المستخدمة -أ
 طي.أستيك مطا 

 .أثقال معدنية متعددة الأوزان 
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 أجهزة القياس المستخدمة في البحث: -ب

  جهاز الرستاميترRestameter . لقياس الطول بالسنتيمتر  
 رام .ميزان طبى رقمي لقياس الوزن بالكيلو ج 
 .شريط قياس لقياس المحيطات 

 . جهاز التينسيوميتر لقياس القوة العضلية 

 جونيوميترجهاز الGoniometry .لقياس المدى الحركي لمفصل الركبة 
  . مقياس التناظر البصرى لتحديد مدى الألم 

 القياسات المستخدمة: -ج
   تم قيتاس الطتول بالستنتيمتر باستتخدام جهتاز الريستتاميترRestameter   حيتث يجتب

  (6مرفق )أن يراعى المختبر شد الجسم.
  ريتتتق وقتتتوف المصتتتاب فتتتي الطبتتتي الرقمتتتي : عتتتن طتتتتم قيتتتاس التتتوزن باستتتتخدام الميتتتزان

منتصتتف الميتتزان متتع اعتتتدال القامتتة دون حتتذاء وحستتاب التتوزن لأقتترب رقتتم عشتتري بتتالكيلو 
 جرام. 

 : تم قياس المحيطات باستخدام شريط قياس صلب عند ثلاثة أماكن- 

  سم .1 عندأعلى الحافة العليا لعظم الردفة 

  سم .12عند أعلى الحافة العليا لعظم الردفة 

 سم .11عند ردفة لعليا لعظم الأعلى الحافة ا 
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 قياس القوة العضلية : 

 العضلات القابضة لمفصل الركبة:
 درجة( :  0021 21) أ ( العضلات القابضة لمفصل الركبة من الرقود عند )

 لركبة وتحديد زاويتها بالجنيوميتر .ب مع ثنى ايرقد المصا 
  يوضع جهاز التنسيوميتر أسفل الركبة . 
 فتتي مكتتان ثابتتت تجتتاه جستتم المصتتاب والطتترف متتن طتترف التثبيتتت  يتتتم تثبيتتت الجهتتاز

الآخر للجهاز ) طرف القياس ( يتتم تثبيتته بأستفل الستاق عتن طريتق حتزام عتريض بحيتث 
 خط واحد.تكون الرجلان والجهاز والحزام في 

 علتى  يقوم المصاب بتدفع الرجتل لامتام بتدون رفتع القتدم ثتم تستجل أعلتى قتراءة موجتودة
 الجهاز .

  ب ثلاث محاولات ، يتم أخذ أفضلها . المصايؤدى 

 درجة : 21)ب( العضلات القابضة لمفصل الركبة من الجلوس عند 
 يجلس المصاب على كرسي مع ثنى الركبة وتحديد زاويتها بالجنيوميتر . 
  . يوضع جهاز التنسيوميتر أسفل الكرسي 
 اب والطتترف ثابتتت تجتتاه جستتم المصتت يتتتم تثبيتتت الجهتتاز متتن طتترف التثبيتتت فتتي مكتتان

هاز ) طرف القياس ( يتتم تثبيتته بأستفل الستاق عتن طريتق حتزام عتريض بحيتث الآخر للج
 تكون الرجلان والجهاز والحزام في خط واحد.

  جتودة علتى ن رفتع القتدم ثتم تستجل أعلتى قتراءة مو يقوم المصاب بتدفع الرجتل لامتام بتدو
 الجهاز .

 تم أخذ أفضلها . يؤدى المصاب ثلاث محاولات ، ي 
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 : لات الباسطة لمفصل الركبةعضال
 درجة(: 0021 21) أ ( العضلات الباسطة لمفصل الركبة من الرقود عند )

 . يرقد المصاب مع ثنى الركبة وتحديد زاويتها بالجنيوميتر 
 يتر أمام القدم . التنسيوم يوضع جهاز 
 اه جستتتم المصتتتاب يتتتتم تثبيتتتت الجهتتتاز متتتن طتتترف التثبيتتتت فتتتي مكتتتان ثابتتتت عكتتتس اتجتتت

ف القيتاس ( يتتم توصتيله بفصتل كاحتل المصتاب عتن طريتق ف الآخر للجهاز ) طر والطر 
 حزام عريض بحيث تكون الرجلان والجهاز والحزام في خط واحد.

 ى ع القدم ثم تسجل أعلى قراءة موجتودة علتيقوم المصاب بجذب الرجل للخلف بدون رف
 الجهاز .

 خذ أفضلها . يؤدى المصاب ثلاث محاولات ، يتم أ 

 درجة : 21لات الباسطة لمفصل الركبة من الجلوس عند العض)ب( 
 . يجلس المصاب على كرسي مع ثنى الركبة وتحديد زاويتها بالجنيوميتر 
 قدم . يوضع جهاز التنسيوميتر أسفل الكرسي أمام ال 
  يتتتتم تثبيتتتت الجهتتتاز متتتن طتتترف التثبيتتتت فتتتي مكتتتان ثابتتتت عكتتتس اتجتتتاه جستتتم المصتتتاب

بأسفل الساق عتن طريتق حتزام عتريض  القياس( يتم تثبيته الآخر للجهاز ) طرف والطرف
 بحيث تكون الرجلان والجهاز والحزام في خط واحد.

 موجتودة علتى  يقوم المصاب بجذب الرجل للخلف بدون رفع القدم ثم تسجل اعلى قراءة
 الجهاز .

  . يؤدى المصاب ثلاث محاولات ، يتم أخذ أأفضلها 
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 (- 15 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 ة (المقرب –) المبعدة  لمثبتة لمفصل الركبةج( العضلات ا
 العضلات المثبتة لمفصل الركبة من الخارج ) المبعدة( :  -0 
 . يرقد المصاب مع مفرد الركبة لأقصى حد ممكن 
  جل من الداخل . يوضع جهاز التنسيوميتر عمودي على الر 
 خر للجهاز يتم تثبيت الجهاز من طرف التثبيت في مستوى مفصل الكاحل والطرف الآ

سفل الستاق عتن طريتق حتزام عتريض بحيتث تكتون الترجلان ياس ( يتم تثبيته بأ) طرف الق
 والجهاز والحزام في وضع عمودي.

 موجتودة علتى  يقوم المصاب بدفع الرجل للخارج بتدون رفتع القتدم ثتم تستجل اعلتى قتراءة
 الجهاز .

  . يؤدى المصاب ثلاث محاولات ، يتم أخذ أفضلها 

 :  من الداخل )المقربة(مثبتة لمفصل الركبة العضلات ال -6
 . يرقد المصاب مع مفرد الركبة لأقصى حد ممكن 
  . يوضع جهاز التنسيوميتر عمودي على الرجل من الخارج 
  مفصل الكاحل والطرف الآخر للجهاز يتم تثبيت الجهاز من طرف التثبيت في مستوى

الترجلان زام عتريض بحيتث تكتون ياس ( يتم تثبيته بأسفل الستاق عتن طريتق حت) طرف الق
 حزام في وضع عمودي.والجهاز وال

  يقوم المصاب بجذب الرجل للداخل بدون رفع القدم ثم تسجل اعلى قراءة موجودة علتى
 الجهاز .

 فضلها . يؤدى المصاب ثلاث محاولات ، يتم أخذ أ 
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 : Goniometryقياس المدى الحركي لمفصل الركبة باستخدام الجونيوميتر 
شتكل دائترة كاملتة مدرجتة متن يتث يأختذ جستم الجهتاز القياس لأقرب درجتة حيأخذ 

 ويتم القياس من وضع الثني لمفصل الركبة , وذلك بوضع نقطة الارتكاز    212 –صفر 
صتل الركبتة , ويكتون التذراع الثابتت لته علتى ختط الخاصة بالجهاز على اللقمة الجانبية لمف

لشتتتظية )متتتوازى لهتتتا( المتحتتترط بطتتتول عظتتتم ا واحتتتد متتتتوازي متتتع عظتتتم الفختتتذ ,ويمتتتد التتتذراع
ويقتتوم مفصتتل الركبتتة بتتأداء حركتتتي القتتبض والبستتط ,ويراعتتى عمتتل ثتتلاث محتتاولات ويتتتم ,

 تسجيل أفضل محاولة.

 الإحساس بدرجة الألم باستخدام التناظر البصرى : 
 VAS, visual analoguesيتم قياس درجة الألتم بواستطة مقيتاس درجتة الألتم)

scales  ستتتخدم بصتتورة كبيتترة فتتي يتتاس شتتدة الألتتم حيتتث امقيتتاس فعتتال وبستتيط لق( وهتتو
الأبحاث والعلاج حينما يكون مطلوب تقرير سليم وسريع عن الألم ويكتون لته تقتيم عتددي 

( علتى التتوالي يبتدأ بنقطتة  Huskaspopn, 1974سم ( أفقيتة أو راستية )12يتكون من)
علتتى الختتط  المتتريض أن يضتتع علامتتةالألتتم والناحيتتة الأختترى ألتتم شتتديد جتتدا  مطلتتوب متتن 

( يعطتتتى رقتتتم دليلتتتي لشتتتدة معانتتتاة  الألتتتم أو قلتتتة  VASقيتتتاس درجتتتة الألتتتم ) ستتتم( وم12)
 وانتهاء  الألم .

 

 

 

 

 

Incapacttating 

Noe  
Complete pain relief   No. Pain relief  
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 (0شكل )
 قياس درجة الألم 

 البرنامج :خطوات إعداد خامساً:  
 .الأهداف الرئيسية للبرنامج المقترح 
 .أسس تصميم وتنفيذ البرنامج 
  هيلي.إعداد البرنامج التأخطوات 

 . الشروط التي يحب اتباعها عند تطبيق البرنامج المقترح 

 .البرنامج المقترح 

  الإداريةالإجراءات. 

 الأهداف الرئيسية للبرنامج المقترح: -0
رجى للركبتة المصتاحب لقطتع الربتاط الربتاط الامتامى الختا برنامج تأهيلى لمصابى
 - وذلك من خلال : لقدمالصليبى الامامى للاعبى كرة ا

  الإصابةتخفيف حدة الألم نتيجة. 
 . تحسين المدى الحركي للمفصل المصاب أقرب ما يكون للمفصل السليم 
 . تحسين القوة العضلية للطرف المصاب أقرب ما يكون للمفصل السليم 
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 أسس تصميم وتنفيذ البرنامج التأهيلي : -6
 عام للبرنامج.أن تتمشى التمرينات المقترحة مع الهدف ال 
 ى تحقيق الأهداف الموضوعة .مل علأن يع 

 . أن تتمشى التمرينات مع الإمكانيات المادية والبشرية المتاحة 

 .مراعاة الأسس التشريحية والوظيفية 
  كب ومن السهل إلى الصعب .مراعاة التدرج من البسيط إلى المر 

 ة.مراعاة عاملي التشويق والحماس من خلال إدخال أدوات مختلف 

 مطلقة.  رنامج بصفة فرديةأن يتم تنفيذ الب    

 خطوات إعداد البرنامج  التأهيلي:   -3
تتتم إعتتداد البرنتتامج فتتي أربتتع مراحتتل كتتل مرحلتتة تستتتغرق متتن أستتبوعين التتى أربعتتة 

تحتتتتوى كتتتل مرحلتتتة علتتتى  أشتتتهراللازمتتتة لتطبيتتتق البرنتتتامج  ثلاثتتتة أستتتابيع، والفتتتترة الزمنيتتتة 
ركبتة ، تتكتون كتتل متتر بهتا حالتة مفصتتل الناستتب المرحلتة التتي تتتدريبات تأهيليتة ، بحيتث ت

( وحدة تدريبية أسبوعيا ، حيث يعتمد ذلك علتى حالتة المصتاب البدنيتة 1:  8مرحلة من )
 والصحية وفترة الراحة البينية بين الوحدتين. 

 ( ق12( دقيقة إلى )81وحدة التدريبية تستمر من )لا 
 عية.ورة فردية وليست جمالكامل ولكنه يطبق بصالبرنامج التأهيلي يشمل العينة با 

 

 الشروط التي يحب اتباعها عند تطبيق البرنامج المقترح:  -4
  متخصتتتص لاستشتتتارته فتتتي حالتتتة ظهتتتور أي  طبيتتتبيتتتتم تنفيتتتذ البرنتتتامج بالتعتتتاون متتتع

 حول دون تطبيق البرنامج.مضاعفات ت
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 ة بيتق الوحتدة التدريبيتلجيتد قبتل تطيجب تأدية مجموعة من التمرينات بغترض الإحمتاء ا
 -من خلال :

  ق تدريجيا . 11:  12الجرى على السير المتحرط 

 باستتتتتتتتتتتتتخدام التتتتتتتتتتتتثلج وبدونتتتتتتتتتتتته المتتتتتتتتتتتتتدرج متتتتتتتتتتتتن الستتتتتتتتتتتتطحي التتتتتتتتتتتتى العميتتتتتتتتتتتتق  التتتتتتتتتتتتتدليك 
 .ق10: 7من

  ق7:  1منعلى مفصل الركبة للعضلات العاملة اطالات يتم عمل. 

 امج.يجب مراعاة التدرج في شدة الحمل خلال تطبيق مراحل البرن 

  صل الركبة السليم أثناء فترات الراحة.العاملة على مفتدريب العضلات 

  للاعب المصاب تدريب عضلات الطرف العلوى.  

 لتتتى الاهتمتتتام بالتمرينتتتات الخاصتتتة التتتتى تهتتتدف التتتى تحستتتن قتتتوة العضتتتلات العاملتتتة ع
 مفصل الركبة.

  بالتتتدفع  ( جتتتيم المتتتالتى) المتتتائي التمتتترين علتتتى  البرنتتتامجيتتتتم فتتتي المرحلتتتة الرابعتتتة متتتن
 عضلات العاملة على مفصل الركبة.  ى والأمامى للالخلف

 .الاهتمام بالتمرينات الخاصة التى تهدف الى تحسن المدى الحركى لمفصل الركبة 

  يطبق البرنامج بصفة فردية وليست جماعية.مراعاة الفروق الفردية بين اللاعبين حيث
         

 -في:  الركبة والتي تتمثل استعادة الوظائف الأساسية لمفصل -
 عدم الشعور بالآلام مرتفعة الشدة وبصورة منتظمتة أثنتاء النشتاط اليتومي مثتل المشتي- 

 صعود أو نزول السلالم. 
  .عدم وجود ورم في المفصل 
  لمفصل الركبة المصاب.عودة المدى الحركي الطبيعي 
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 ة والتي تتمثل في:استعادة الوظائف الأساسية للعضلات العاملة على مفصل الركب -
 دة الحجم العضلي الطبيعي. و ع 
 .عودة القوة العضلية الطبيعية 
 .عودة الإطالة الطبيعية للعضلات العاملة لمفصل الركبة المصابة 
 ملة عليته إلتى أقترب متا يكتون للعضتو عودة الوظائف الرئيسية للمفصل والعضلات العا

 س اللاعب.السليم لنف
 مج.ء فترة تطبيق البرناتدريب باقي أعضاء الجسم أثنا 
  عتتتودة المصتتتاب لحياتتتته اليوميتتتة الطبيعيتتتة وممارستتتة النشتتتاط التخصصتتتي بكامتتتل لياقتتتته

 الوظيفية والبدنية التي كان عليها قبل الإصابة وفى أسرع وقت ممكن. 
 : الإدارية الإجراءاتسادساً: 

  .  تم إعداد استمارة تسجيل قياسات البحث لكل لاعب 
 في البرنامج التأهيلستطلاع رأى الخبراء تم إعداد استمارة ا . 

 : التأهيليإعداد البرنامج سابعاً: 
لعضتلات العاملتة علتى ل التأهيتلبرنامج الأى الخبراء حول ر  باستطلاعقام الباحث 

مجتال الإصتابات  فتيخبراء والمتخصصين لعديد من العرضها على اتم مفصل الركبة ، و 
الجامعتات أو العتاملين  فتي أعضتاء هيئتة التتدريس متن الطبيعتيالرياضية والتأهيتل والطتب 

( ، 1خبيتترا   مرفتتتق) (12)عتتدد  ستتنوات 12هتتذا المجتتال والتتذين لا تقتتل خبتتتراتهم عتتن  فتتي
وضتتتح ي (7ول )دلجتتتوا متتتن حيتتتث المحتتتتوى ، البرنتتتامج وذلتتتك لإبتتتداء رأيهتتتم للوقتتتوف علتتتى 

ستتتتوف يتتتتتم  لتتتتتيامتتتتدى أهميتتتتة وعتتتتدم أهميتتتتة التمرينتتتتات  فتتتتيالنستتتتبة المئويتتتتة لآراء الخبتتتتراء 
 لبرنامج . ها في ااستخدام

 

 



 
         التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                   

  

 (- 21 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (5جدول )
 التمرينات التأهيليةمحتوى البرنامج من  فيالنسبة المئوية لآراء الخبراء 

 عدد الخبراء م
 ٪نسبة رأى الخبراء 

 غير مهم مهم

1  11 111 - 

2  11 111 - 

3  11 111 - 

4  11 01 21 

5  11 01 11 

6  11 111 - 

7  11 111 - 

0  11 111 - 

0  11 111 - 

11  11 01 21 

11  11 01 11 

12  11 111 - 

13  11 01 21 

14  11 01 11 

15  11 01 11 

16  11 01 21 

17  11 01 21 

10  11 01 21 

10  11 01 11 

21  11 111 - 

21  11 111 - 

22  11 01 21 

23  11 01 11 

24  11 111 - 

25  11 01 21 

26  11 01 21 

27  11 01 21 

20  11 01 11 

20  11 111 - 

31  11 111 - 

31  11 111 - 

32  11 01 21 
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 (5جدول )تابع 
 النسبة المئوية لآراء الخبراء في محتوى البرنامج من التمرينات التأهيلية

 عدد الخبراء م
 ٪نسبة رأى الخبراء 

 غير مهم مهم

33  11 01 21 

34  11 01 11 

35  11 01 21 

36  11 01 11 

37  11 111 - 

30  11 01 21 

30  11 01 21 

41  11 01 21 

41  11 01 11 

42  11 111 - 

43  11 111 - 

44  11 111 - 

45  11 01 11 

46  11 111 - 

47  11 01 21 

40  11 01 21 

40  11 111 - 

51  11 01 21 

51  11 01 21 

52  11 01 21 

53  11 01 11 

54  11 111 - 

55  11 111 - 

أكثتر متن  أهميتة جميتع التمرينتات الحاصتلة علتى نستبة اختيتاروبناء على ذلتك تتم 
ف ومتطلبات وفقا  لأهدا تم توزيعها على مراحل البرنامجو تمرين ،  11وكان عددها  82٪

 صورته النهائية القابلة للتطبيق. في التأهيليل مرحلة ،وبذلك تم وضع البرنامج ك
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 :  الدراسات الاستطلاعيةثامناً: 
متتتن  لاعبتتتين ةعينتتتة قوامهتتتا ثلاثتتت ىقتتتام الباحتتتث بتتتإجراء الدراستتتة الاستتتتطلاعية علتتت

حتتتتتتتتى م 1/8/0201الفتتتتتتتترة متتتتتتتن فتتتتتتتيمجتمتتتتتتتع البحتتتتتتتث وختتتتتتتارج العينتتتتتتتة الأصتتتتتتتلية وذلتتتتتتتك 
  -بهدف: م 01/8/0201

  وتلافى حدوثها للتأكد  التأهيلالتعرف على معوقات عمليات القياس والتطبيق للبرنامج
 من سهولة تنفيذ إجراءات القياس والتطبيق. 

 .التعرف على مدى مناسبة أدوات جمع البيانات ومحتوى البرنامج 

  كل تمرين. فيتحديد مدى السهولة والصعوبة  
 وعة. مرينات الموضم العينة للتمدى فه 
 ( 0تصميم استمارة تسجيل قياسات متغيرات الدراسة مرفق .) 
 مدة تنفيذ البرنامج.  تحديد 

وقتتد أستتفرت التجربتتة الاستتتطلاعية عتتن إجتتراء بعتتض التعتتديلات والتوجيهتتات علتتى 
 صورته النهائية. فيالبرنامج حتى تم وضعه 

 التجربة الأساسية: تاسعاً:  
 م01/8/0201متتتتتتن المتتتتتتدة  فتتتتتتيساستتتتتتية وذلتتتتتتك بتتتتتتة الأبالتجر لباحتتتتتتث وقتتتتتتد قتتتتتتام ا

بإجراء القياسات لجميع أفراد العينة وتحت نفس الظتروف متع مراعتاة م 22/10/0201إلى
 -: الآتي

  .أن تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة 
  أدوات القياس لجميع أفراد العينة. استخدام نفس 
 وبتسلسل موحدنفس الترتيب مراعاة إجراء القياسات ب . 
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 القياسات القبلية:  -0
إجتتتراء الفحتتتص  بعتتتدقتتتام الباحتتتث بتنفيتتتذ القياستتتات القبليتتتة علتتتى مجموعتتتة البحتتتث 

وقتتتام الباحتتتث  عينتتتة البحتتتث وذلتتتك بمعرفتتتة الطبيتتتب المختتتتص لأفتتتراد والتشخيصتتتي الطبتتتي
  لكل حالة على حده حسب حضورها للعلاج . القبليبإجراء القياس 

مفصتل علتي  العضتلات العاملتة محتيط - الوزن  - الطول: ثمتغيرات البحقياس 
الركبتتتة لكلتتتتا مفصتتل العضتتلات العاملتتتة علتتتي قتتتوة  -الركبتتة لكلتتتتا التترجلين كتتتل علتتتى حتتدة 

 –لكلتتتا التترجلين كتتل علتتى حتتدة  لمفصتتل الركبتتة الحركتتي المتتدى -التترجلين كتتل علتتى حتتدة 
 .الألمدرجة 

 تطبيق برنامج التمرينات:  -6
وقتتتد  لاعبتتتين( 12مجموعتتتة التجربتتتة وعتتتددها ) المقتتتترح علتتتى بيتتتق البرنتتتامجتتتتم تط

قتوم ي على حدة حيثلكل حالة  أربعة شهور ىشهور إل ثلاث من استغرق تطبيق البرنامج
بداية البرنامج ثم تتدرج  فيق(  81)بت تبدأ الجلسة ، و  بتطبيق البرنامج كل بحالة بمفردها

 . على حدة  لكل مصاب امجنهاية البرن فيق( للجلسة  12) إلى

 : ترحــــالبرنامج المق -3
وقتتد قتتام الباحتتث بتتإجراء القياستتات لجميتتع أفتتراد العينتتة وتحتتت نفتتس الظتتروف متتع 

  -:الآتيمراعاة 

  .أن تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة 
  .استخدام نفس الأدوات القياسات لجميع أفراد العينة 
 حد. ب وبتسلسل مو بنفس الترتي مراعاة إجراء القياسات 

 المصابين( من 12تم تطبيق البرنامج المقترح على مجموعة التجربة وعددها )
بتطبيق قوم ي بتدريب يومي للمصابين و رو شه ثلاثمن  وقد استغرق تطبيق البرنامج

 . وقام بتقسيم البرنامج إلى أربعة مراحل البرنامج كل حالة بمفردها
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 (: الأول إلى الأسبوع الرابعوع تها من الأسبالمرحلة الأولى ) ومد
 أهداف المرحلة الأولي :

 . الحد من الألم الموجود بمفصل الركبة 
 .) تحسين الدورة الدموية في المنطقة المصابة  ) مفصل الركبة 

  المحافظتتتتة علتتتتي النغمتتتتة العضتتتتلية والقتتتتدرة الوظيفيتتتتة والمحافظتتتتة علتتتتي المتتتتدى الحركتتتتي
 للمفصل .

 العمل في حدود الألمتفاقم الإصابة لغضاريف ومنعة للعضلات واالحماية الكامل(.) 

  العاملة على مفصل الركبة . العضلية اتمجموعال كفاءة تحسين 

  العاملة على مفصل الركبة . قوة العضلاتالمحافظة 

 . ثني ومد مفصل الركبة لأقصى مدى بدون ألم 

 الإرشـــــادات :
 بعد إجراء الجراحة( لفترة الأولى) باستثناء ا جميع التمارين تتم بالحمام المائي  

 . توفير عوامل الأمن والسلامة في الحمام المائي العلاجي 
 الألم .ب أقل من الإحساس أداء التمارين في حدود 

 . أداء التمارين تتم بمساعدة الأخصائي ومساعد له 

 الاحتياطـــــات : 
  ستبعة إلتى متن  لمتدة ات المنظتار (الجرح متن الالتهابتات الصتديدية ) فتحتالحفاظ على

حتى موافقة الطبيب المعالج علتى  لإجراء جراحة الرباط الصليبي الأمامي أيام الأولى 12
 .زيادة الحمل
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 يوجتتتد الطبيتتتب إذا كتتتان بالاتصتتتال  يجتتتب عيتتتر طبيعتتتيالركبتتتة  داختتتل مفصتتتل ارتشتتتاح
 -:الاتي

  الألم ةاديز . 
  زيادة احمرار .  
  زيادة تورم. 
  المنظار تحافتفصل أو من الم داخلنزيف .  

 وإعطتتاء. ) بعتتد الجراحتتة (  لركبتتة علتتى الفتتورا نثنتتاء مفصتتلالجتتراحين ابعتتض شتتجع ي 
فيجتب تتوخي الحتري فتي  الثقة بتالنفسمن  اتومجموع المتدرجة،القوة  المصاب تدريبات

 .ذلك

 ( : سادسلإلى الأسبوع ا لرابع) من الأسبوع االمرحلة الثانية 
  :نيةأهداف المرحلة الثا

  الحركي  لمفصل الركبة .المدى تحسين 
  مفصل الركبة .تحسين القوة العضلية للعضلات العاملة على  

 اط الصليبي الأمامي لمفصل الركبةتقليل الآلام الناتجة من إجراء جراحة الرب. 

  مفصل الركبة .الدورة الدموية للعضلات العاملة على زيادة 

 درجة. 122صفر إلى  من أن تكون قادرة على ثني الركبة 

 التوازن في هذه المرحلة. تدريبات التركيز على 
  لمشي مع التركيز على الأمام ، إلى ل الاستعدادالركبة و  ثني ومد تمارين   أداءويتم

 .بالاستعانة بمقاومة جانبيةال اتحركالالوراء ، و 
  مع  بداية من خلال الوقوف المائي،) وضع القرفصاء ( على الحائط ويمكن تنفيذ

 81الركبتين إلى ما يقرب من  ثنيثم خفض الجسم عن طريق  الجدار،لى العودة إ
 والعودة إلى وضع مستقيم. درجة،

 المصابة( ساقالعلى  لوصول اللاعب للوقوف زيادة الصعوبة ( . 
 الثابتة.دراجة ال تدريبات استخدام يمكنكما  مفيدة،في وضعية الجلوس  الأداء  
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  م ، إلى الوراء ، وجنبا إلى جنب)إلى الأما يطةالبسخطوة ال التركيز علىمع مواصلة 
 على التوالي(. 

  من الثبات ( داخل نطاق الألم لمتكررةا حركاتالوتستخدم ( . 

 الإرشادات :
 .الإحماء الجيد للمصاب قبل البدء في تنفيذ البرنامج 

 التمريناتعوامل الأمن والسلامة في  توفر . 
  الألمأداء التمارين في حدود. 

  الوحدة التدريبية ( تسلسل) دون التقيد برين بشكل حرالتماأداء. 

 ) من الأسبوع السادس إلى الأسبوع الثامن ( :المرحلة الثالثة 
 : أهداف المرحلة الثالثة 

شمل جميع التمارين السابقة ت والمشي  السيطرة على مرحلةب يهاويشار إل
 . نها بالإضافة إلى عدد قليل م

  لركبة لأقرب ما يكون للحالة الطبيعية .يفية لمفصل االكفاءة الوظاستعادة 
 . استعادة قوة العضلات العاملة على مفصل الركبة 

  الطبيعية.استعادة المدى الحركي لمفصل الركبة لأقرب ما يكون للحالة 

  من خلال القياس التتبعي للمصاب  العضلات المحيطة لمفصل الركبةاستعادة قوة. 

 درجة 122صفر إلى  ني الركبة منتهدف إلى ث.  
 وضع القرفصاء على ساق واحدة. 
   السلم المائيهبوط صعود و. 

 الدراجة الثابتة  تدريب زيادة المقاومة على ممارسة عضلات السمانة تتقوية وإطلالا. 

 
 
 
 



 
         التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                   

  

 (- 28 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 ملحوظة :
 .) عدم الاعتماد على الأخصائي المعالج في المساعدة ) قدر المستطاع 
 ر المجموعات يتم زيادة عدد تكرا. 

  تقليل فترات الراحة البينية بين التدريبات.  

 ) من الأسبوع الثامن إلى الأسبوع الثاني عشر ( :المرحلة الرابعة
 :أهداف المرحلة الرابعة  

 معتدلة. الحماية المرحلة تسمى  

 الرئيسية وأمثلة من التدريبات لهذه المرحلة هي :  الأهداف
 ل الركبة .مفص مجموعة كاملة من حركة 
 بين المجموعات . بتقليل فترات الراحة البينيةتدريجيا  الشدةكن زيادة مي  

  التوازن .  تمرينات ىالتركيز علمع زيادة  التدريبات بصعوبة جالتدر 
 لا يبدأ مع توقف مفاجئ ويمكن البدء في هذه المرحلة السير المتحرطعلى  جري ال 

 . والشدة  فةكثاال، فضلا عن تدريبات معتدلة  تدريجيا
  الوظيفية لنوع الرياضة مع إضافة الاختبارات  قوة المميزة بالسرعة،التدريبات ممارسة

 الممارسة ) كرة القدم ( .
 القياسات التتبعية:  -4

وقد تم  لكل حالهالبرنامج  بعد كل مرحلة من مراحل التتبعيتم إجراء القياس 
كنتيجة  لذى حدث للمجموعةالتحسن والتقدم المعرفة مدى  التتبعيتنفيذ هذا القياس 

 .التأهيللتطبيق البرنامج 
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 (- 29 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 :الاختبارات الوظيفية  -5
الاختبارات الوظيفية بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج المقترح وقبل عودة تم اجراء 

بألم  المصابإلى الحياة الطبيعية وهذه الاختبارات يجب أن تؤدى بدون شعور  اللاعب
  -الاختبارات:وتتضمن هذه 

 .الجري الخفيف 

 المتدرج الجري السريع. 

 .) الجري الزجاجي ) المتعرج 

  الارتفاعات متدرجةالوثب فوق الحواجز. 

  ثم زيادة السرعة تدريجيا بالكرة الخفيف الجري. 

 .المحاورة وتغيير الاتجاهات 

 .الارتقاء والتصويب  

 في أداء الاختبارات الاشتراط مع منافس سلبي . 

  في أداء الاختبارات اط مع منافس ايجابيالاشتر . 

 ات البعدية: ــالقياس -2
ن تطبيق وذلك بعد الانتهاء م المصابقام الباحث بتنفيذ القياسات البعدية على 

 . على حده  مصابلكل أسبوع  10 ةدالمقترح لم التأهيليالبرنامج 
لركبة امفصل علي  العضلات العاملة محيطقياس  وهىقياس متغيرات البحث 

الركبة لكلتا الرجلين مفصل العضلات العاملة علي قوة  -لكلتا الرجلين كل على حدة  
درجة  قياس –لكلتا الرجلين كل على حدة  لمفصل الركبة الحركي المدى -كل على حدة 

 .الإحساس بالألم
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 (- 03 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 المعالجــات الإحصــــائية : -7
المعالجات  استخدامتم وقد  SPSSبرنامج  باستخدامتمت المعالجات الإحصائية 

 -الإحصائية التالية نظرا  لمناسبتها لطبيعة البحث :
  الحسابيالمتوسط.  

  الوسيط   

   المعياري الانحراف  

  التفلطح    

   الالتواءمعامل  

 )اختبار )ت  

 تحليل التبياين  
  ( اختبارL.S.D لإيجاد اقل فرق ) معنوي 

 .معامل التحسن 

 عرض و مناقشة النتائج وتفسيرها
 أولًا: عرض النتائج : 
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 (- 01 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (2جدول )

 البعدي(-البيني –الثلاثة )القبلي البحث  قياساتتحليل التباين بين 
 فى متغير محيط الفخذ لدى مجموعة البحث فى القدم المصابة

 01ن=

 مصدر التباين المتغير م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف

 سم5عند  0
 01,822 12,817 0 بين القياسات

 722. 11,822 07 داخل القياسات 28,180
  72,117 01 المجموع

 سم01عند 6
 88,122 88,017 0 بين القياسات

 822. 01,122 07 داخل القياسات 11,117
  121,817 01 المجموع

 سم05عند 3
 72,122 181,017 0 بين القياسات

 181. 18,122 07 داخل القياسات 120,120
  111,817 01 المجموع

 6082= 1015ومستوى معنوية  32، 3عند درجتى حرية  ةقيمة ف الجد ولي
 –( دلالتتتتة الفتتتتروق بتتتتين قياستتتتات البحتتتتث الثلاثتتتتة  )القبلتتتتي 1يتضتتتتح متتتتن جتتتتدول )

البعتتتتتدي( فتتتتتى متغيتتتتتر محتتتتتيط الفختتتتتذ ) للقتتتتتدم المصتتتتتاب(   عنتتتتتد مستتتتتتوى معنويتتتتتة  -البينتتتتتي
لتتتة إحصتتتائية بتتتين قياستتتات البحتتتث الثلاثتتتة ممتتتا دفتتتع  ويتضتتتح وجتتتود فتتتروق ذات دلا2,21

 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات. L.S.Dالباحث إلى  أجراء اختبار 
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 (- 02 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (7جدول )

 البعدي(-البيني –الثلاثة  )القبلي البحث  قياساتبين اقل دلالة فروق معنوية 
 فى متغير محيط الفخذ لدى مجموعة البحث فى القدم المصابة

 01ن=

 المتوسطات القياسات المتغير م
 فروق المتوسطات

 بعدى بينى فبلى

 سم5عند  0
 *2,12 *0,02  01,12 قبلي
 *2,12   20,12 يبنى
    22,22 بعدى

 سم01عند  6
 *8,02 *0,22  27,22 قبلي
 *0,02   21,22 بينى
    81,02 بعدى

 سم05عند  3
 *1,22 *0,22  81,82 قبلي
 *2,22   88,72 بينى
    11,72 بعدى

البحتتتث  قياستتتاتبتتتين  احصتتتائيةدلالتتتة وجتتتود فتتتروق ذات ( 7يتضتتتح متتتن جتتتدول )
البعتتتدي( فتتتى متغيتتتر محتتتيط الفختتتذ ) للقتتتدم المصتتتاب(   حيتتتث -البينتتتي –الثلاثتتتة  )القبلتتتي 

 متوسطات القياسات .دلالة فروق معنوية بين  اقللبيان ( L.S.Dكانت قيمة اختبار)
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 (- 00 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (8جدول )

فى متغير قوة  البعدي(-البيني –الثلاثة)القبليالبحث  قياساتتحليل التباين بين 
 العضلات لدى مجموعة البحث فى القدم المصابة

 01ن=
 مصدر التباين المتغير م

درجة 
 الحرية

 متوسط المربعات مجموع المربعات
 قيمة

 ف 

0 

القابضة
 

 21من الرقود 
 111,122 1021,822 0 بين القياسات

 1,200 21,722 07 داخل القياسات 818,820
  1071,122 01 المجموع

 021من الرقود 6
 110,122 1201,017 0 بين القياسات

 800. 00,022 07 داخل القياسات 102,872
  1287,817 01 المجموع

من الجلوس  3
 21عند 

 282,122 187,017 0 بين القياسات
 1,211 21,122 07 اخل القياساتد 012,122

  702,817 01 المجموع

4 

الباسطة
 

 21من الرقود 
 181,022 1018,817 0 بين القياسات

 1,000 22,222 07 داخل القياسات 121,111
  1221,817 01 المجموع

 021من الرقود 5
 712,822 1181,817 0 بين القياسات

 1,222 07,222 07 داخل القياسات 712,822
  1112,817 01 المجموع

2 
من الجلوس 

 21عند 

 801,722 1111,817 0 بين القياسات
 2,111 17,122 07 داخل القياسات 001,770

  1711,117 01 المجموع

 المبعدة 7
 811,122 1712,017 0 بين القياسات

 1,227 21,122 07 داخل القياسات 182,111
  1781,217 01 موعالمج

 المقربة 8
 182,822 1112,822 0 بين القياسات

 181. 11,122 07 داخل القياسات 1118,822
  1171,722 01 المجموع

 6082= 1015ومستوى معنوية  32، 3عند درجتى حرية  ةقيمة ف الجد ولي
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 (- 04 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 –الثلاثتتتتة  )القبلتتتتي البحتتتتث  قياستتتتات( دلالتتتتة الفتتتتروق بتتتتين 8يتضتتتتح متتتتن جتتتتدول )
 عنتتتتد مستتتتتوى معنويتتتتة البعتتتتدي( فتتتتى متغيتتتتر قتتتتوة العضتتتلات  ) للقتتتتدم المصتتتتاب(   -البينتتتي
 الثلاثتتتة ممتتتا دفتتتع البحتتتث  قياستتتاتبتتتين  إحصتتتائيةوجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة  ويتضتتتح 2,21

 القياسات. دلالة فروق معنوية بين  اقللبيان  L.S.Dاختبار  أجراء  إلىالباحث 

 (2جدول)

 البعدي(-البيني –الثلاثة )القبلي البحث  قياساتبين اقل دلالة فروق معنوية 
 فى متغير قوة العضلات لدى مجموعة البحث فى القدم المصابة

 01ن=

 المتوسطات القياسات المتغير م
 فروق المتوسطات

 بعدى 1بينى  فبلى

0 

القابضة
 

 21من الرقود 
 *11,72 *8,12  81,22 قبلي

 *1,82   12,02 يبنى

    17,22 بعدى

6 
من 

 021الرقود

 *18,02 *8,72  21,12 قبلي

 *1,12   81,12 بينى

    11,12 بعدى

3 
من الجلوس 

 21عند 

 *11,72 *1,02  81,22 قبلي

 *1,12   81,12 بينى
    12,22 بعدى
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 (- 05 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (2جدول)تابع 

 البعدي(-نيالبي –الثلاثة )القبلي البحث  قياساتبين اقل دلالة فروق معنوية 
 فى متغير قوة العضلات لدى مجموعة البحث فى القدم المصابة

 01ن=

 المتوسطات القياسات المتغير م
 فروق المتوسطات

 بعدى 1بينى  فبلى

4 

الباسطة
 

 21من الرقود 
 *11,12 *8,22  81,12 قبلي
 *11,22   81,02 يبنى
    17,12 بعدى

5 
من 

 021الرقود

 *17,72 *7,12  21,22 قبلي
 *12,12   82,12 يبنى
    12,72 بعدى

من الجلوس  2
 21عند 

 *18,02 *8,82  21,12 قبلي
 *1,82   88,12 يبنى
    18,72 بعدى

 المبعدة 7
 *18,12 *1,82  01,82 قبلي
 *8,72   21,12 يبنى
    88,22 بعدى

 المقربة 8
 *11,82 *1,12  01,22 قبلي
 *12,02   28,12 يبنى
    81,12 بعدى

البحتتتث  قياستتتاتبتتتين  احصتتتائيةدلالتتتة وجتتتود فتتتروق ذات ( 1يتضتتتح متتتن جتتتدول )
البعدي( فى متغير قوة العضلات ) للقدم المصاب( حيث كانت -البيني –الثلاثة  )القبلي 

 متوسطات القياسات .دلالة فروق معنوية بين  اقللبيان ( L.S.Dقيمة اختبار)
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 (- 06 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (01ول )جد

 البعدي(-البيني –الثلاثة  )القبلي البحث  قياساتتحليل التباين بين 
 فى متغير المدى الحركى لدى مجموعة البحث فى القدم المصابة

 01ن=

 مصدر التباين المتغير م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 قيمة ف متوسط المربعات

 الثنى 0
 1817,722 11121,822 0 بين القياسات

 0,288 12,222 07 داخل القياسات 0881,882
  11118,722 01 المجموع

 المد 6
 128,122 1828,017 0 بين القياسات

 8,211 117,122 07 داخل القياسات 027,180
  1101,817 01 المجموع

 6082= 1015ومستوى معنوية  32، 3عند درجتى حرية  ةقيمة ف الجد ولي
 –الثلاثتتتة  )القبلتتتي البحتتتث  قياستتتاتة الفتتتروق بتتتين ( دلالتتت12يتضتتتح متتتن جتتتدول )

 عنتتتتد مستتتتتوى معنويتتتتة البعتتتتدي( فتتتتى متغيتتتتر المتتتتدى الحركتتتتى ) للقتتتتدم المصتتتتاب(   -البينتتتتي
 الثلاثتتتة ممتتتا دفتتتع البحتتتث  قياستتتاتبتتتين  إحصتتتائيةوجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة  ويتضتتتح2,21

 لقياسات.ادلالة فروق معنوية بين   اقللبيان  L.S.Dأجراء  اختبار   الىالباحث 
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 (- 07 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 (00جدول )

 البعدي( -البيني –الثلاثة )القبلي البحث  قياساتبين اقل دلالة فروق معنوية 
 فى متغير المدى الحركى ) للقدم المصاب(

 01ن=

 المتوسطات القياسات المتغير م
 فروق المتوسطات

 بعدى بينى فبلى

 الثنى 0
 *81,12 *10,12  71,12 قبلي
 *28,12   12,12 يبنى
    01,22 بعدى

 المد 6
 *11,22 *12,02  110,22 قبلي
 *8,82   110,02 بينى
    171,22 بعدى

( وجتتود فتتروق ذات دلالتتة احصتتائية بتتين قياستتات البحتتث 11يتضتتح متتن جتتدول )
البعتتدي( فتتى متغيتتر المتتدى الحركتتى ) للقتتدم المصتتاب(   حيتتث -البينتتي –الثلاثتتة  )القبلتتي 

 ( لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين متوسطات القياسات .L.S.Dبار)كانت قيمة اخت
 (06جدول )

 البعدي(-البيني –الثلاثة  )القبلي البحث  قياساتتحليل التباين بين 
 فى متغير الإحساس بدرجة الألم للقدم المصاب لدى مجموعة البحث

 01ن=

 مصدر التباين المتغير م
درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

 متوسط
 المربعات

 قيمة ف

0 
الإحساس بدرجة 

 الألم

 111,022 200,822 0 بين القياسات
 022. 1,222 07 داخل القياسات 112,817

  208,722 01 المجموع

 6082= 1015ومستوى معنوية  32، 3عند درجتى حرية  ةقيمة ف الجد ولي
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 (- 08 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 –)القبلتتتي الثلاثتتتة  البحتتتث  قياستتتات( دلالتتتة الفتتتروق بتتتين 10يتضتتتح متتتن جتتتدول )
 عنتتتد مستتتتوى معنويتتتة البعتتتدي( فتتتى متغيتتتر الإحستتتاس بدرجتتتة الألتتتم للقتتتدم المصتتتاب -البينتتتي
 الثلاثتتتة ممتتتا دفتتتع البحتتتث  قياستتتاتبتتتين  إحصتتتائيةوجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة  ويتضتتتح2,21

 القياسات. دلالة فروق معنوية بين   اقللبيان  L.S.Dجراء  اختبار إ  الىالباحث 

 (03جدول )

 البعدي(-البيني –الثلاثة  )القبلي البحث  قياساتبين ق معنوية اقل دلالة فرو
 فى متغير الإحساس بدرجة الألم للقدم المصاب

 01ن=

 المتوسطات القياسات المتغير م
 فروق المتوسطات

 بعدى بينى فبلى

الإحساس بدرجة  0
 الألم

 *8,22 *2,82  8,72 قبلي
 *8,12   1,22 يبنى
    2,72 بعدى

( وجتتود فتتروق ذات دلالتتة احصتتائية بتتين قياستتات البحتتث 12تضتتح متتن جتتدول )ي
البعتتدي( فتتى متغيتتر المتتدى الحركتتى ) للقتتدم المصتتاب(   حيتتث -البينتتي –الثلاثتتة  )القبلتتي 

 ( لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين متوسطات القياسات .L.S.Dكانت قيمة اختبار)
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 (04جدول)
 لبعديين للقدم المصاب والقدم السليم دلالة الفروق بين القياسين ا

 فى المتغيرات الأساسية قيد البحث
 01=6=ن0ن

 م
 

 المتغير
 الفرق بين القدم السليم القدم المصابة

 المتوسطات
 قيمة
 ع± س ع± س ت

 محيط الفخذ
 2,01 -2,12 2,78 22,12 2,80 22,22 سم5بعد  0
 2,01 -2,12 1,21 81,22 1,22 81,02 سم01بعد 6
 2,21 -2,02 1,12 11,12 1,01 11,72 سم05بعد 3

 القوة العضلية
القابضة 0

 2,10 -2,12 1,11 17,12 2,80 17,22 21من الرقود  
 1,81 -1,12 1,10 10,02 2,88 11,12 021من الرقود 6
 1,18 -2,82 1,11 12,82 2,80 12,22 21من الجلوس  3
الباسطة 4

 2,11 -2,12 1,11 17,12 1,21 17,12 21من الرقود  
 1,21 -2,12 0,81 18,12 1,01 12,72 021من الرقود 5
 2,11 -2,72 0,12 11,82 0,21 18,72 21من الجلوس  2
 2,72 -2,12 1,12 88,82 2,11 88,22 المبعدة 7
 2,18 -2,12 1,82 81,12 2,88 81,12 المقربة 8

 المدى الحركى
 1,18 1,12 1,12 07,12 2,80 01,22 من الثنى 0
 2,81 -2,12 0,17 171,12 0,71 171,22 من المد 6
 2,88 2,02 2,12 2,12 2,88 2,72 درجة الإحساس  بالألم -

 0073= 1015* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

( عتتتدم وجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين القياستتتين 18يتضتتتح متتتن جتتتدول )
معنويتة  فتى المتغيترات قيتد البحتث وذلتك عنتد مستتوى البعديين للقدم المصاب والقدم السليم 

2,21 . 
 



 
         التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                   

  

 (- 43 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

 ثانياً: مناقشة النتائج:
 : مناقشة نتائج الفرض الأول

-البيني –"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة  )القبلي  
سم( علي مفصل الركبة 11سم ,12سم ,1فى محيطات العضلات عند ) )البعدي 

 لرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس البعدى."المصابة بقطع ا
( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين قياسات البحث 1يتضح من جدول )

البعدي( فى متغير محيط الفخذ ) للقدم المصاب(   عند -البيني –الثلاثة  )القبلي 
( أقل من قيمة )ف( 0,81حيث كانت قيمة )ف( الجدولية) 2,21مستوى معنوية  

بة ويتضح بذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة  مما المحسو 
 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات. L.S.Dدفع  الباحث إلى  أجراء اختبار 

أن التمرينات التأهيلية لها دور إيجابي وفعَال في تخفيف حدة الألم وإعادة 
ولذا فإن نتائج هذه الدراسة تتفق مع دراسة كل من التوازن والكفاءة الحركية للمصابين.

(، ومحمود هاشم حسن رشوان 67()6104محمد محمد فتحي محمد المسلماني )
على أن التمرينات التأهيلية  (2( )6106( ، وحاتم سعد علي ضاحي )68()6104)

ين ،على أن التمرينات التأهيلية أدت إلى تحسأثرت بشكل إيجابي في تحسين درجة الألم
 .وتطوير القوة العضلية

على أن ممارسة Jacobs Cervical.(35 ) (1990)وأكد على ذلك 
التمرينات التأهيلية يؤدي إلى تحسين المرونة في المفصل وبالتالي زيادة المدى الحركي 

 له.
ويعزو الباحث التقدم الذى حققه البرنامج التأهيلى فى تنمية القوة العضلية وكذلك 

لى إحتواء البرنامج على مجموعة من التمرينات تتميز بالدقة والشمولية مما كان المدى الحركى ا
لها عظيم الأثر فى عودة الوظائف الطبيعية للركبة المصابة والمتمثلة فى )محيط الفخذ( ويؤكد 

 Hillard( ، هيلارد سيمبيل 0224()43" ) Weaverويفر ذلك ما أشار إليه كل من " 
Sembell ( "0222()33 ) جيمس " ،James ( "0222()32. )  
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 (- 41 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

مما سبق يتضح ان البرنامج التأهيلي في هذه الدراسة كان له تأثير ايجابي في 
 . تحسين وزيادة القوة العضلية للعضلات العاملة على الفخذ المصاب

 -الذي ينص علي : وهذا ما يوضح تحقيق الفرض الأول
 –ث الثلاثة  )القبلي "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البح

سم( علي مفصل 05سم 010سم 50فى محيطات العضلات عند ) )البعدي -البيني
 الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس البعدى."

 :مناقشة نتائج الفرض الثانى 
البعدي( فى قوة العضلات -البيني –" توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي 

ة علي مفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس العامل
 البعدى."

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين قياسات البحث 7يتضح من جدول )
البعدي( فى متغير قوة العضلات ) للقدم المصاب(   عند -البيني –الثلاثة )القبلي 

لية  أقل من قيمة )ف( المحسوبة حيث كانت قيمة )ف( الجدو  2,21مستوى معنوية  
ويتضح بذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة مما دفع  

 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات. L.S.Dالباحث إلى  أجراء اختبار 
Matteo Denti (1990) (41 ) ماتيو دينتيوتتفق تلك النتائج مع دراسة 

Danial Mc &Tsheristofar ((1995 (31 ) اك وتشريستوفردراسة " دانيل م
( ،ودراسة مجدى وكوك 38)Kem et al ((1995 دراسة" كيم وآخرون 

أن البرنامج العلاجى المقنن فى جزء تدريبات القوة العضلية يؤدى الى ( 07م()0222)
 تحسن محيط العضلة

 Rober L.Larsn ن و روبر وأخرو Kamus P. et al ((1992 كموس وأخرون ويؤكد كل 
M.D. et al  (1999)  أنه عند استخدام التأهيل الرياضي ينتج زيادة في حجم وقوة العضلات المحيطة

بالمفصل المصاب وكذلك يعمل التأهيل على الوقاية من تكرار الإصابات في المستقبل. ويساعد على عودة 
 متمثلة في زيادة القوة العضلية .الوظائف الطبيعية للعضلات العاملة على مفصل الركبة المصابة 
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(27  :08( )80 :22) 
( إن العلاج التأهيلي البدني المتكامل يؤثر 6111)محمد قدري بكري  ويضيف

ايجابيا على تقوية العضلات المتوترة وتنشيط الدورة الدموية وتخفيف الألم وتحسين 
 (.21:  02النغمة العضلية. )

( 0225سمير كرم حسين )سة كل من: كما تتفق هذه النتيجة مع نتائج درا
 .Indelicato,et.,al (0 انديليكاتو وآخرون 2( )0222(0 خليل إبراهيم يوسف )01)

على فاعلية تطبيق البرامج Kolisek (2004) (39) 0 0 كوليسك(34) (1998)
التأهيلية البدنية بمصاحبة وسائل طبيعية أو بدون مصاحبة في تحسين قوة ومحيط 

واستعادة المدى الحركي لمفاصل الركبة المصاب واختفاء الإحساس عضلات الفخذ, 
 والشعور بالألم والعودة بالمصابين إلى الاشتراط في التدريب والمنافسات الرياضية.

ويرجع الباحث هذا التحسن في تحسين الكفاءة الوظيفية لحالات مفصل الركبة 
التأهيلي كوسيلة للعلاج, وذلك من )قيد البحث( ودرجة الألم إلى فاعلية محتوى البرنامج 

خلال مجموعة من التمرينات البدنية الثابتة والمتحركة متدرجة الصعوبة بأدوات وعلى 
أجهزة وبدون الم طوال فترة تنفيذ البرنامج الأمر الذي أدى إلى تحسن الكفاءة الوظيفية 

واختفاء لحالات مفصل الركبة ", واستعادة المدى الحركي لمفصل الركبة المصاب 
 الإحساس والشعور بالألم أثناء حركة المفصل.

 -الذي ينص علي : وبذلك يتحقق صحة الفرض الثانى
البعدي( فى قوة -البيني –" توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي 

العضلات العاملة علي مفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح 
 القياس البعدى."
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 :نتائج الفرض الثالث مناقشة 
البعدي ( فى المدى -البيني –" توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي 

المد(  لمفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح  -الحركى )الثنى 
 القياس البعدى.

( وحود فروق ذات دلالة احصائية بين قياسات البحث 8يتضح من جدول )
البعدي( فى متغير المدى الحركى ) للقدم المصاب(   عند  -البيني  –ي الثلاثة )القبل

حيث كانت قيمة )ف( الجدولية أقل من قيمة )ف( المحسوبة  2,21مستوى معنوية  
ويتضح بذلك وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة مما دفع  

حياة عياد روفائيل فروق وتذكر لبيان اقل دلالة  L.S.Dالباحث إلى  أجراء اختبار 
أنه عند تشكيل التمرينات العلاجية يجب أن يتوفر بها تمرينات المرونة ويجب  (0282)

أن تشمل مرونة المفصال الكبيرة والصغيرة وتدريبات الإطالة العضلية لمجموعات معينة 
ان استخدام   (0225على حسن )من العضلات حسب نوع ودرجة الإصابة ،ويذكر 

لاج المائي في تأهيل الإصابات الرياضية وخاصة إصابات الظهر والركبة يساعد الع
 (008، 007:  11) (،101، 108:  8على زيادة المرونة والمدى  الحركي . )

ويعزي الباحث ذلك إلى عودة الطرف المصاب إلى حالته قبل الإصابة مقارنة 
تفق مع ما أشارت إليه نتائج بقياسات الطرف السليم الذي لم يتعرض للإصابة, وهذا ي

( 6110(0 سمير كرم حسين )04( )6111طارق محمد صادق )دراسة كل من: 
0محمد قدري بكري ومدحت قاسم وسهام ) Kolisek (32(2004) (0 كوليسك00)

بأن علاج إصابة مفصل الركبة باستخدام برامج التمرينات  (62( )6112السيد الغمري )
ى محيط وقوة العضلات العاملة على هذا المفصل واختفاء الألم التأهيلية يؤثر ايجابيا عل

وعودة الطرف المصاب إلى ما يقارب الطرف السليم من حيث القوة والمرونة والقدرة على 
 الأداء الحركي.
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"، 6110" ، "حمدي زغلول" "6110أسامة رياض وآخرون" "ويتفق كل من "
، علي   "6106"، "محمد فيصل" "6118"، " أحمد العطار" " 6117"أحمد العطار ""

أن أهمية العلاج الحركي كبيرة فتعتمد كثيرا من الأجهزة الحديثة التي تستعمل بكثرة في 
الحقل الرياضي علي أسس فسيولوجية وبدنية وصحية ولذلك لابد من الإلمام بها وكذلك 

نت سرعة لابد من تفهم كيفية عمل العضلات والسبل الصحيحة لتنمية قدارتها سواء كا
أو قوة أداء أو تنمية قدارتها علي التحمل بحيث يمكنه العمل علي علاج وتأهيل اللاعبين 
الممارسين لأنواع الرياضة المختلفة ، ويعد التأهيل من أهم وأكثر الوسائل الحركية تأثيرا 
في علاج الإصابات المختلفة حيث يعمل علي تقوية العضلات الضعيفة والأربطة 

جزء الم ارد تأهيله واستعادة قوة العضلة ومرونة المفصل كما يساعد علي المحيطة بال
 .عودة العضلات والمفاصل لوظائفها في أقل وقت ممكن

(8 :2(" )00 :21( ")2 :1( " )0 :11("")08 :81") 
 -الذي ينص علي : وبذلك يتحقق الفرض الثالث

( فى المدى  البعدي-البيني –" توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي 
المد(  لمفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح  -الحركى )الثنى 
 القياس البعدى.

 : مناقشة نتائج الفرض الرابع
البعدي ( فى درجة -البيني –توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي  

مامي لصالح القياس الاحساس بالالم لمفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأ
 البعدى.

( وجود فروق ذات دلالة احصائية بين قياسات البحث الثلاثة 1يتضح من جدول )
) للقدم المصاب( عند مستوى      البعدي( فى متغير الإحساس بدرجة الألم-1البيني –)القبلي 

ك حيث كانت قيمة )ف( الجدولية  أقل من قيمة )ف( المحسوبة ويتضح بذل 2,21معنوية  
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة مما دفع  الباحث إلى  أجراء اختبار 

L.S.D .لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين  القياسات 



 
         التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                   

  

 (- 45 -( )الثانى عشرم( )العدد  2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )

إلى أن التمرينات التأهيلية إحدى وسائل العلاج  (6113احمد رضوان )ويشير 
لات المحيطة بالمفصل الحركي وتقوم بدورها في المحافظة على حجم وقوة العض

المصاب, بالإضافة إلى زيادة المدى الحركي للمفصل المصاب, وذلك عن طريق الحد 
 (.121:1من مضاعفات الأجهزة الحيوية بالجسم. )

ويحتوي التأهيل بعد الإصابة على وسائل متعددة لاستعادة الرياضي للقوة 
مارسة النشاط الرياضي في أقل العضلية والمدى الحركي المناسب والذي يؤهله للعودة للم

 (.11: 11وقت ممكن )
 Fairwathe & Sidawayفيرواث وسيداواي وتتفق نتائج البحث مع دراسة 

والتى أشارت الى ان البرنامج التأهيلى قد ادى الى تحسين درجة الألم  (30م()0223)
لم لانه ،ويرى الباحث ان البرنامج التاهيلى المقترح يساعد على تخفيف الاحساس بالا

يعمل على الاسترخاء ويعمل على تحسين وتطووير الدورة الدموية خاصة في الأوعية 
 السطحية تحت الجلد, إزالة آلام العضلات وتقلصاتها.

 -الذي ينص علي : وبذلك يتضح صحة الفرض الرابع
البعدي ( فى درجة -البيني –توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي 

فصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس الاحساس بالالم لم
 البعدى.

 :مناقشة نتائج الفرض الخامس
لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القدم المصابة والقدم السليمة في متغيرات  

 البحث.
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للقدم 18يتضح من جدول )

حيث كانت قيمة )ت(  2,21لمصاب والقدم السليم فى المتغيرات قيد البحث وذلك عند مستوى معنوية ا
الجدولية  أكبر من قيمة )ت( المحسوبة والتى انحصرت ما بين مما يدل ذلك على انه لا توجد فروق 

فى الغرض الذى احصائية بين كل من القدم المصابة والقدم السليمة مما يوضح نجاح البرنامج التأهيلي 
 وضع من أجلة ألا وهو الوصول بالقدم المصابة الى أقرب ما يكون من الحالة الطبيعية.
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( 41م( )0221) Matteo Dentiماتيو دينتي وتتفق تلك النتائج مع دراسة  
( ودراسة 62م( )0224) Bruce Reider et alدراسة بروس ريدر وآخرون 

( ،ودراسة مجدى وكوك 33( )م0222) Hillard et al"هيلارد وآخرون 
والتى أكدت على فعالية التدريبات والتمارين التأهيلية المقننة فى تحسين ( 07م()0222)

الاصابة وأن يراعى في أداء التمرينات العلاجية أن تكون متدرجة وحسب نوع ودرجة 
 الإصابة وطبيعة العضو المصاب.

نتيجة لتطبيق البرنامج ويرى الباحث مدى التحسن الذى طرأ على المصابين ك
التأهيلى قيد البحث حيث ظهر عدم وجود فروق بين الرجل المصابة والرجل السليمة فى 
القياس البعدى مما يعطى دلالة مباشرة على مدى التحسن الذى طرأ على الرجل 
المصابة وقربها من الحالة الطبيعية للرجل السليمة ، وأن ذلك يرجع الى التأثير الايجابى 

رنامج التأهيلى المقترح ، وبذلك يتضح أن البرنامج التأهيلي على مفصل الركبة للب
المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي قد أدى الى تحسن حالة مفصل الركبة وعودة 

 الاعب الى الاداء الرياضى ، وبذلك يكون قد تحقق الهدف الرئيسى من البحث ، 
 -علي : الذي ينص وبذلك يتضح صحة الفرض الخامس

لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القدم المصابة والقدم السليمة في 
 متغيرات البحث.
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 الإستخلاصات والتوصيات
 أولًا: الإستخلاصات :

من خلال ما تحقق من فروض البحث ووفقا لما توصلت اليه نتائج التحليل 
لادوات الاحصائى وفى ضوء عرض ومناقشة النتائج وفى حدود عينه البحث وا

 -المستخدمه امكن الباحث التوصل إلى أن:
 البرنامج المقترح أدى إلى زيادة في المدى الحركى لمفصل الركبة )قبض/ بسط( -1
 –أدى إلى زيادة قوة العضلات العاملة على مفصل الركبة) القابضه  البرنامج المقترح -0

 المبعده(. –المقربه  –الباسطه 
 –مرونة  –لمتزن والمتنوع من تمرينات )تقوية محتوى البرنامج المقترح الشامل وا -2

اتزان ..... ( أدى إلى تخفيف العبء الواقع على اربطة وغضاريف مفصل  –إطالة 
  وتقويه العضلات العاملة والمقابلة، وذلك وفقا  لتشخيص الطبيب المختص في  الركبة

 .نهاية البرنامج وبالتالي عودة الاستقرار الوظيفي لمفصل الركبة
 ى البرنامج التأهيلى المقترح إلى الشفاء وزيادة في نسب التحسن لمفصل الركبة .أد -8
-البيني –توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة  )القبلي  -1

سم( علي مفصل الركبة 11سم ,12سم ,1البعدي ( فى محيطات العضلات عند )
 ياس البعدى."المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح الق

البعدي( فى قوة العضلات العاملة علي -البيني –توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي  -1
 ."مفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس البعدى

 -البعدي ( فى المدى الحركى )الثنى  -البيني  –توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي  -7
 .صل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس البعدىالمد(  لمف

البعدي ( فى درجة الاحساس -البيني –توجد فروق ذات دلالة إحصائية  )القبلي  -8
 بالالم لمفصل الركبة المصابة بقطع الرباط الصليبي الأمامي لصالح القياس البعدى.

لمصابة والقدم السليمة في متغيرات لاتوجد فروق ذات دلالة احصائية بين القدم ا -1
 البحث
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 ثانياً: التوصيات :
إستنادا إلى النتائج الذى توصل إليها الباحث من خلال إجراء هذا البحث 

 -يوصى الباحث بالأتى:
 الاستدلال بالبرنامج التأهيلي المقترح كوقاية وتأهيل للمصابين. -1
المصابين بتمزق الرباط  تطبيق برنامج التأهيل البدني المقترح على الرياضيين -0

 الامامى لمفصل الركبة.
ضرورة الإسراع بالفحص المبكر للإصابة واتخاذ إجراءات العلاج والتأهيل لمنع  -2

 تدهورها وحدوث مضاعفات تؤدي إلى التدخل الجراحي.
 -الاستدلال بقياسات الطرف السليم )قوة ومحيط العضلات العاملة على المفصل -8

رجة الألم( لنفس اللاعب المصاب على عودة الطرف د -المدى الحركي للمفصل
 المصاب إلى الحالة الطبيعية.

الفحص المبكر السريع للركبة خاصة للمصابين واتخاذ إجراءات تحفظيه وعلاجيه   -1
 وتأهيليه سريعة  لمنع حدوث مشكلات بالركبة .

الركبة  العناية بالبرامج في مراحل السن المختلفة لتقوية العضلات المحيطة بمفصل -1
 خاصة في حالات العيوب الجسمية والانحرافات.

حث عينة البحث على الاستمرار في تنفيذ الجرعات التأهيليه البدنية للوقاية من   -7
 عودة الالتهاب والألم.

الاهتمام بالبرامج التى تعمل على الوقاية من الإصابات بجانب البرامج التأهيلية   -8
 ت التأهيل.وتوفير الأجهزة المساعدة في عمليا

تطبيق أسس ومبادئ البرنامج التاهيلي المقترح لتأهيل مفصل الركبة المصابة أثناء  -1
 وضع البرامج التأهيلية لإصابات أخري 

إجراء المزيد من الأبحاث العلمية للعمل على إيجاد أفضل وسائل تشخيص  -12
 الإصابات وقياس مدي التحسن أثناء مراحل التأهيل.
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 المراجع
 -لمراجع العربية :اولًا : ا

"العلاج الطبيعى لماذا" ؛ ط ؛ مركز الأهرام للترجمة والنشر ؛ القاهرة أحمــــــد خالــــــــــد: -1
 م.1112، 

"برنامج تمرينات تأهيلية مقترح لتحسين  أحمد علي العطار، حسن حسين التطاوي: -0
ل"، بحث منشور، القدرة الوظيفية والحالة الوجدانية للمصابين بسرعة القذف لدي الرجا

 م.0218،  20المجلة العلمية بكلية التربية الرياضية، جامعة المنوفية ، العدد 
:"برنامج تمرينات تأهيلية لاستعادة أحمد علي العطار، عبد الحليم مصطفي عكاشة -2

القدرة الوظيفية لمفصل الفخذ بعد جارحة زارعة مفصل صناعي بديل "بحث منشور، 
" 111لتربية  الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية، العدد " المجلة العلمية لكلية ا

 م.0227
 -الأسباب  -"السرطان  أسامة رياض، إمام حسن النجمي، ناهد عبد الرحيم: -8

 -188-1، :2العلاج" مطبعة السفير الفني بتونس، إيداع قانوني، تونس، ط  -الوقاية 
21- 1172-178-ISBN: 2010. 

ر برنامج تأهيلي على بعض المؤشرات الكينماتيكية : تأثيأشرف الدسوقى شعلان -1
لمفصل الركبة بعد التدخل الجراحي لغضروف الركبة, رسالة ماجيستير , كلية التربية 

 م.0211الرياضية , جامعة المنصورة ، 
: تأثير التمرينات التأهيلية المشابهة لاداء على استعادة  حاتم سعد علي ضاحي -1

ة المصابة بالتمزق العضلي الجزئي لدى لاعبي كرة القدم، كفاءة عضلات الفخذ الخلفي
 م.0210رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة أسيوط، كلية التربية الرياضية ، 

:"التمرينات الإستشفائية وتطبيقاتها" حمــــدى أحمــــــد على ، وإبراهيـــــم سعد زغلــــول -7
 م.0221( للطباعة، القاهرة ،  G.M.S، دار   )

علاج طبيعي", منشأة  -إسعاف -: "الإصابات الرياضية "وقاية ياة عياد روفائيلح -8
 .0228المعارف, الإسكندرية ، 
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: "تأثير برنامج تأهيلي على الآلام الناتجة عن متلازمة  خليل إبراهيم يوسف -1
المفصل الرضفي الفخذي" دراسة مقارنة, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية 

 .1111معة قناة السويس ، ببورسعيد, جا
: "تأثير برنامج علاجي مقترح للمصابين بخشونة عظم الرضفة  سمير كرم حسين -12

لناشئي الكرة الطائرة, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية بنين, جامعة حلوان ، 
1111. 

: "برنامج علاجي بدني للمصابين بالرباط الداخلي لمفصل  سمير كرم حسين -11
 .0221لة دكتوراه, كلية التربية الرياضية بنين, جامعة حلوان ، الركبة", رسا

تقنيات وسائل العلاج الطبيعي وتأهيل الرياضيين، الجزء الأول،  سميعة خليل: -10
 م. 0227سلسلة محاضرات 

الوجيز في الإسعافات والإصابات الرياضية  والعلاج  صالح عبد الله الزغبي: -12
 م.1111الطبيعي، دار الفكر العربي، عمان، 

: "برنامج علاجي تأهيلي حركي بديل لجراحة إصابة الرباط  طارق محمد صادق -18
الداخلي لمفصل الركبة", رسالة دكتوراه, كلية التربية الرياضية بنين, جامعة حلوان ، 

0222. 
: الرياضة والصحة، عرض لبعض مشكلات الرياضة وطرق  عادل علي حسن -11

 م.1111علاجها، منشأة المعارف، الإسكندرية، 
الإصابات الرياضية بين الوقاية والعلاج، دار رشيد للنشر  :مجدى الحسينى عليوة -11

 م.1117، 0والتوزيع، ط
: برنامج مقترح لتاهيل العضلات العاملة على مفصل الكتف  مجدى محمود وكوك -17

بعد اصلاح الخلع المتكرر ، رسالة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، 
 م1111طا،جامعة طن

 م.1111: إصابات الرياضة والعلاج الطبيعي، دار المعارف، محمد السيد شطا -18
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تأثير التمرينات العلاجية على نسبة هرمون عامل النمو شبيه  محمد حسن الغول: -11
( وعلاقة تأهيل الإصابة العضلية للاعبي كرة القدم، رسالة ماجستير IGF1الأنسولين )

 .0210غير منشورة، جامعة بورسعيد، 
: كيمياء الإصابة العضلية والمجهود البدني للرياضيين، دار محمد عبد الحميد فراج -02

 م.0228، 1الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، ط 
: فعالية برنامج تأهيلي لتقويم انحراف تقوس الساقين لأطفال ما محمد عودة خليل -01

 م.0211نها ، قبل المدرسة, رسالة ماجيستير , كلية التربية الرياضية , جامعة ب
: "تأثير برنامج بالكينيسيثيرابي مقترح لتخفيف آلام المنطقة محمد فيصل مروان -00

القطنية لدي لاعبي رياضة الفروسية"، رسالة ماجستير، غير منشورة، كلية التربية 
 م.0210الرياضية  للبنين، جامعة حلوان، 

عافات, دار المنار : التأهيل الرياضي والإصابات الرياضية والإس محمد قدري بكري  -02
 . 0222للنشر, القاهرة ، 

"أسس علاج الإصابات والتأهيل بالكينيسيثرابي"، مجلة المؤتمر  محمد قدري بكري: -08
 م.0221العلمي  الدولي للرياضية والعولمة، المجلد الثالث، القاهرة، 

: الإصابات الرياضية والتأهيل البدني ،  محمد قدري بكري ، سهام السيد الغمري  -01
 م.0211طبعة الرابعة , مركز الكتاب للنشر ، ال

: "تأثير التأهيل البدني على محمد قدري بكري0 مدحت قاسم0 سهام السيد الغمري  -01
الالتهاب الغضروفي العظمي أسفل مفصل الركبة )أو سجود شلاتر( لدى صغار 

ية (، كلية الترب82(، العدد )82الرياضيين، مجلة بحوث التربية الرياضية، المجلد )
 .0221الرياضية بنين، جامعة الزقازيق ، 

: فاعلية التدليك والتمرينات التأهيلية داخل  محمد محمد فتحي محمد المسلماني -07
وخارج الماء في تأهيل الرياضيين المصابين بتمزق عضلات الفخذ الخلفية، رسالة 

وم الصحة ماجستير غير منشورة، جامعة حلوان، كلية التربية الرياضية للبنين، قسم عل
 م.0218الرياضية ، 
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: فاعلية التمرينات العلاجية والتدليك في تأهيل  محمود هاشم حسن رشوان -08
الرياضيين المصابين بالتهاب الوتر الأربي، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة 

 م.0218حلوان،كلية التربية الرياضية للبنين، قسم علوم الصحة الرياضية ، 
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1995. 
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and Treatment, W.B. Sausders company London, 1999. 
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