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 أثير برنامج تأىيمى مقترح  لتمزق  الرباط الداخمى لمفصل الركبةت               

 /محمود يوسف محمدأ.م. د                                                                

 استاذ مساعد كمية التربية الرياضية جامعة المنوفية

Dr.m.y.m63@gmail.com   

 :ومشكمة البحث مقدمةال  

أن كل مفصل من مفاصل الجسم يكون عرضو للإصابة إذا زادت ىي ميكانيكية الإصابة       
زائد عن قدرتو ، كما أن لوضع المفصل عند تمقى الصدمة دوراً  حركيط لتحمل جيد الضغعميو 

و أن عدم التحكم في ثقل الجسم قد يشكل ضغطاً عمى الأربطة ،ىاماً في حدوث الإصابة 
فيعرضيا لمتمدد و الإصابة ، و عندما يتخذ المفصل وضعاً منحرفاً فإن ثقل الجسم يشكل قوة 

ة يمكن أن يتعرض المفصل للإصابة إن لم تكن ضغط كبيرة عمى المفاصل و في ىذه الحال
العضلات بالقوة المناسبة التى تسمح بتحمل قوة الضغط و المحافظة عمى الأربطة من التمدد و 

 ( 78:  11()  112:  02الإصابة .) 

( حياة عياد و 1171(و مصطفى طاىر )1111)Hiuston  و يشير كلًا من ىستون      
ربطة و الأد حدوث إصابة في مفصل الركبة يحدث ضعف في (أنو عن1111صفاء الخربوطى)

لمفصل الركبة  الحركيعمى المدى  سالبا يؤثر بالتاليقوة العضلات العاممة عمى الركبة ، و 
 (11: 1()3: 7( )  78:  01المصابة ) 

ويعد الرباط الداخمى الحاجز الأول لعدم حدوث ضغط لمداخل ، فيو المسئول الأول عن     
مقاومة تحاول فتح مفصل الركبة لمداخل ، و كذلك منع الدوران الداخمى لمساق لذا فيو  كبح أى

(  132 – 101:  18( ، )  108:  32المسئول عن حفظ الثبات الداخمى لمفصل الركبة . ) 
 (  ،01  :8  ( ، )1  :101 ) 

    وخاصة بين الانسى لمركبة من أكثر الاصابات خطورة وشيوعا  أصابو الرباطوتعتبر      
كرة القدم ، وكرة السمة ،وكرة اليد ، والتزحمق والمصارعة والملاكمة لما يمكن ان تسببو  لاعبى

 (018: 8من عدم القدرة عمى ممارسة النشاط الرياضى )
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(أن التأىيل الرياضى يعد من أىم و أكثر الوسائل تأثيراً في 1112و يذكر عزت الكاشف )      
تمفة حيث يعمل عمى سرعة استعادة العضلات و المفاصل المصابة علاج الإصابات المخ

 ( 1:  1لوظائفيا في أقل وقت ممكن ) 

 Roy، روى ولرفين  Fallonو فالون  Adams and Othersكل من أدمز و آخرون  ويشير   
and Lrvin   أن التمرينات العلاجية تحقق : المحافظة عمى حجم و وظيفة الأجزاء المصابة و

 و التقمصات العضمية و تساعد عمى نغمتيا العضمية و تمنع التشنجاتعمى 

 أستاذ مساعد  قسم المواد الصحية بكمية التربية الرياضية .جامعة المنوفية

 

 

 و تعمل عمى  المفصمي الحركيتقوية العضلات العاممة عمى الطرف المصاب و تحسين المدى 

دم تيبس المفاصل المصابة و زيادة مرونتيا بين المجموعات العضمية .العمل عمى ع الاتزان
 (  11 – 7:  33( )  18 – 1:  17( )   70 – 71:  11لممدى الطبيعى .) 

و التأىيل الرياضى ييدف إلى استعادة المدى الحركى و المرونة و القوة و الميارات الحركية بعد 
كة بنفس المستوى الإصابة و ذلك بيدف رئيسى و ىو استعادة قدرة الرياضى عمى المشار 

 (  303:  11الميارى و البدنى الذى كان عميو قبل الإصابة في أقل وقت ممكن ) 

تعمل التمرينات التأىيمية عمى زيادة معدل التئام العظام و سرعة التخمص من التجمعات  و     
عمل والتراكمات الدموية كما يمنع نشوب النزيف الدموى الممكن حدوثو في المفصل ، و كذلك ي

عمى سرعة استعادة العضلات و المفاصل المصابة لوظائفيا في أقل وقت ممكن ، و بذلك 
 ( 1:  1خفض درجة و شدة الألم للأجزاء المصابة . ) 

، حيث لاحظ  و قد ظيرت مشكمة البحث من خلال عمل الباحث في مجال التأىيل الرياضى
الباحث عدم التأىيل الجيد لمجموعة العضلات العاممة عمى مفصل الركبة و التركيز عمى 
بعضيا دون الأخرى ، و كذلك سرعة نزول اللاعب الى ساحة المنافسة قبل اكتمال شفائو و 
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مام سرعة التدخل بتمرينات التقوية قبل الالتئام الانسجة المتمزقة بالرباط ، و كذلك عدم الاىت
بتطبيق الاختبارات الوظيفية لمتأكد من سلامة الإصابة ، ، و كل ىذا يؤدى إلى تدىور حالة 

 الكفاءة الوظيفية الكاممة لمفصل الركبة . استعادةفي سرعة  إخفاقوالمصاب و 

وىذا  يمثل مشكمة كبيرة للاعبين و ترك أثر نفسى سيئ لابتعادىم عن الملاعب ، مما يؤثر 
دنى و الميارى خوفاً من تكرار الإصابة ، و مما يتبع ذلك من آلام ، الأمر الذى عمى مستواه الب

 لمفصل الركبة الداخميمقترح  لتمزق  الرباط  تأىيميتأثير برنامج  دفع الباحث إلى التعرف عمى

 أىداف البحث :

المقتــرح لتمــزق الربـــاط  ييـــدف البحــث إلــى محاولــة التعــرف عمــى تــأثير البرنــامج التــأىيمى
 الداخمى لمفصل الركبة عمى :

 المدى الحركى لمفصل الركبة المصابة . .1
 قوة العضلات العاممة لمفصل الركبة المصابة . .2
 محيطات العضلات العاممة لمفصل الركبة المصابة . .3
 الفروق بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة . .4

 
 يفترض الباحث :فروض البحث :

لممجموعـة  القبمـي والبعـد درجـات القياسـين  متوسـطيوجود فروق دالة إحصائياً بـين -1
 . البعد لمفصل الركبة المصاب لصـالح القياس  الحركيالتجريبية فى المدى 

لممجموعـة  القبمـي والبعـد درجـات القياسـين  متوسـطيوجود فروق دالة إحصائياً بـين  -2
قـــوة العضـــلات العاممـــة عمـــى مفصـــل الركبـــة المصـــابة لصـــالح القيـــاس  التجريبيـــة فـــى

 . البعد 
لممجموعـــة  القبمـــي والبعـــد درجـــات القياســـين  متوســـطيوجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين  -3

 . البعد لمركبة المصابة لصـالح القياس  لعاممةالعضلات ا  محيطاتفي التجريبية 
درجات القيـاسين البعدييـن لممجموعتين التجريبية  متوسطيوجود فروق دالة إحصـائياً بين  -4

 و الضابطة لصالح المجموعة التجريبية .
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 إجراءات البحث :

لممجموعتيـن )مجموعـة  القبمي والبعد باستخدام القياس  التجريبياستخـدم الباحث المنيج 
 تجريبيـة والأخرى ضابطة( و ذلك لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة .

 : عينة البحث

الدرجـة الأولى الفرق الجماعية  لا عبىاختار الباحث عينة الدراسة بالطريقة العشوائية من        
( لاعبــــين 1( لاعــــب  )10و قواميـــــا ) الرياضــــيو نــــادى مدينــــة نصــــر  الرياضــــيالزىــــور  بنــــاد 

ـــــة ، ) ـــــم اســـــتبعاد )1لممجمــــــوعة التجريبي ـــــين لممجموعـــــة الضـــــابطة و ت ـــــين لعـــــدم 0(  لاعب ( لاعب
 المقترح . التأىيمياليم البرنامج استكم

 خصائص عينة البحث :

لمفصـل الركبـة مـن  الـداخميالمصـابين بالربـاط  الدرجـة الأولـى لا عبـىأن يكون مـن  .1
 الدرجة الثانية

 الفرق الجماعية لا عبىأن يكون من  .2
 اجراء التجربة. علاجي أخر أثناءبرنامج  لأىأن يكون المصاب غير خاضع  .3
 .التأىيلالمقترح طوال فترة  التأىيميالانتظام في البرنامج  .4
 ( . 33 – 02أن يتراوح العمر الزمنى )  .5
 عن خمس سنوات التدريبييجب أن لا يقل العمر  .6
 تحديد نوع ودرجة ومكان الإصابة عن طريق الطبيب المختص . .7

تأكـد مـن تجـانس العينـة لمالطـول والـوزن والسـن لكـل مـن  معامل الالتواءو قد قـام الباحث بحساب 
 ( .1ويوضح ذلك جدول )
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 (1جدول )

 لممجموعتين الضابطة لمقياسين  القبميين  وقيمة )ت(  المعيار  والانحراف  الحسابيالمتوسط 
 والوزن والطول. السن فيوالتجريبية 

  
 10ن = 

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 ر
 ع م ع م

 2.33 3.1 08.8 3.3 07.2 السن
 2.18 3.0 11.8 8.2 11.8 الوزن 
 2.10 8.8 183.8 8.8 183.0 الطول

 
( أن معاملات الالتواء لعينة البحث فى متغيرات )السن ، الطول 1يتضح من الجدول)           

 مما يدل عمى تجانس عينة البحث فى ىذه المتغيرات . 3، الوزن( قد انحصرت بين  + 

 -الأجيزة المستخدمة فى قياس متغيرات البحث :

 جياز الجينوميتر لقياس : .1
 السمبى  الحركيالمدى  -

 . الحركي الإيجابيالمدى  -

 جياز كابل الشد لقياس : .2
 القوة العضمية المادة  -

 القوة العضمية المثنية . -

 شريط قياس صمب لقياس :  .3
 محيط لمساق .أقصى  -سم              3,7محيط الفخذ عند -

 -الأجيزة المستخدمة فى تنفيذ البرنامج :

 . Argo meterالعجمة الثابتة  .1
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 . Treadmillالسير المتحرك  .2
 جاكوزى . .3
    ultrasoundجياز الموجات الفوق صوتية  .4
           interferentialجياز الكيربائى المتعدد  .5
                           laser     جياز الميزر .6
 . أكياس رمل .7               ثمج .  .7
 . أحبال مطاطة .12أثقال حديدية .      .9

 وقائية  اربطة.11

 الشروط الواجب توافرىا عند تنفيذ البرنامج: -

 يتم تطبيق البرنامج بصورة فردية وتبعا لحالة كل مصاب. -1   

لمــدة  مرحمــةالمراحــل  اربــع مــن الدرجــة الثانيــة   جزئــيمراحــل البرنــامج المصــابين بتمــزق  -0   
 . بالإضافة الى اختبارات لمتأكد من سلامة الاصابة في اليوم الاخير لمبرنامجاسبوع

 تشمل كل مرحمة عمى تمرينات مرونة لممفصل وقوة لمعضلات العاممة . -3

 التدرج في التمرينات من السيل الى الصعب.-3

 بينية يزداد حمل التدريب تدريجيا مع مراعاة فترات الراحة ال -5

 الدراسة الاستطلاعية :

أجريــت الدراســة الاســتطلاعية عمــى ثــلاث لاعبــين مــن المصــابين بتمــزق فــى الربـــاط الــداخمى      
لمفصــل الركبــة مــن الدرجـة الثانيــة مــن غيــر العينـة الأصــمية لتجربــة البحــث وقـد تــم إجــراء التجربــة 

 . 1/1/0212حتى  01/8/0212الاستطلاعية خلال الفترة  من 

 داف التجربة الاستطلاعية :أى

 ملائمة الأجيزة و الأدوات لإجراء القياسات . .1
 لأفراد عينة الدراسة . التأىيميتحديد مدى مناسبة محتوى البرنامج  .2
 التعرف عمى المشكلات التى تعترض إجراء التجربة الأساسية . .3
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 اختيار محتوى التمرينات التى يمكن استخداميا خلال البرنامج المقترح. .4
 تقدير الزمن الذى تستغرقو كل وحدة عمى حده . .5
 التدريب عمى القياسات الانثروبومتريو و البدنية الخاصة بالبحث . .6
 التأكد من سلامة الأجيزة و الأدوات المستخدمة فى القياس . .7

 خطوات تنفيذ البرنامج :

 أولًا : القياسات القبمية :

قــام الباحــث بعمــل القياســات القبميــة لكــل لاعــب عمــى حــده تبعــاً لحــدوث الإصابـــة فكانــت 
 . 02/1/0212وحتى  10/1/0212المجمـوعة التجـريبية خلال الفتـرة من  لا عبىقياسـات 

 ثانياً : تنفيذ البرنامج المقترح

بين بتمــــزق الربـــاط قـــام الباحـــث بتنفيـــذ خطـــوات البرنـــامج المقتـــرح عمـــى اللاعبـــين المصـــا         
حتــــــــى  0212/   13/1لمركبــــــــة إصــــــــابة مــــــــن الدرجـــــــــة الثانيـــــــــة خــــــــلال الفتـــــــــرة مــــــــن  الــــــــداخمي

وأجرى تنفيذ البرنامج لكل لاعب عمى حده بعد حدوث الإصابة وعمـل القياسـات  17/11/0212
عمــى القبميــة اللازمــة وكانــت عمــى فتـــرات متباينــة ، و ذلــك بــإجراء الجمســات الكيربائيــة العلاجيــة 

أشعــــة تحـــت الحمـــراء قبــــل أداء التمرينـــات  ويـــتم عمـــل جمســـة ثـــلاث جمســـات ليـــزر  التـــاليالنحـــو 
العلاجية مباشرة  لتييئة العضو المصاب وعمـل إحماء وزيـادة التغــذية الدمويـة لممفصـل المصـاب 

رياضية  ويتـراوح زمن التمرينات ال ينفذ البرنامج عمى أربع مراحل لمدة شير كل مرحمة أسبوع ،  ،
 المقترح . العلاجي(  دقيقة بنياية البرنامج  12( دقيقة فى الأيام الأولى و تنتيـى  ) 32)

 ثالثاً القياسات البعدية 

المجموعـة التجريبيـة بـنفس ترتيـب و تسمســل القياسـات  للاعبـيتم تنفيــذ القياسـات البعديـة         
ـــــرة ــــاس خــــلال  الفت ــــة و باستخـــــدام نفــــس أجيــــزة القي ــــى  01/7/0212القبمي  02/11/0212و حت

 (1.مرفق)
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 التقميديالبرنامج 

 01/1/0212قــام الباحــث بعمــل القياســات القبميــة لممجموعــة الضــابطة خــلال الفتــرة مــن         
( ثـم قـام 0مرفـق ) التقميـد  الحـاليخضعت المجموعـة الضـابطة لمبرنـامج ثم  00/1/0212حتى 

 .   11/11/0212حتى  1/7/0212بعمل القياسات البعدية خلال الفترة 

 

 المستخدم : الإحصائيالأسموب 

 المعيار  . الانحراف 0         الحسابيالمتوسط  .1
 معامل الالتواء. 3    . الفرق بين المتوسطات3

 t.test( لمدلالة الفروق   ( t.اختبار 8
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 (0جدول رقم )
 دلالة الفروق بين القياسين القبميين لممجموعتين التجريبية و الضابطة

 فى متغيرات الدراسة
 10ن = 

 المتغيرات
 القياس القبمى القياس القبمى

 ت م ف
 ع م ع م

 2.11 2.10 11.8 111.8 13.1 118.7 المدى الحركي السمبى
 2.03 2.70 3.8 133.8 8.0 138.3 المدى الحركي الإيجابي
 2.11 2.18 0.3 10.7 0.1 13.2 القوة القابضة لمفخذ
 2.37 2.82 0.1 18.8 0.8 11.0 القوة الباسطة لمفخذ
 2.17 2.18 1.1 1.8 0.1 1.3 القوة القابضة لمركبة
 2.13 2.18 1.8 13.2 0.8 13.0 القوة الباسطة  لمركبة

 2.18 2.18 7.3 33.8 8.1 33.0 سم3محيط الفخذ 
 2.11 2.82 3.3 88.7 3.7 81.3 سم7محيط الفخذ 
 2.01 2.18 3.0 31.2 3.8 38.3 محيط الساق

 2.11 2.18 1.1 7.8 1.1 7.8 سمك الجمد الفخذامامى
 2.07 2.18 1.0 1.0 2.1 1.2 سمك الجمد الفخذخمفى
 1.18 2.82 2.7 3.8 2.1 3.2 سمك الجمد أعمى الساق

 
( عـــدم وجــــود فـــروق دالـــة إحصـــائيا لمقياســـين القبميـــينً بـــين 0يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم  )

المجمــوعتين التجريبيــة و الضــابطة فــى كــل المتغيــرات الدراســة ممــا يــدل عمــى تكافؤىمــا فــى ىـــذه 
 التغيرات.
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 أولًا : عرض نتائج الفرض الأول :
 (3جدول رقم )
 الحركيلممدى  البعد و  القبميدلالة الفروق بين متوسطات القياسين 

 فى المجموعة التجريبية السمبى( لمقدم المصابة - الإيجابي)
 1ن = 

 المتغيرات
 البعد القياس  القبميالقياس 

 ت م ف
 ع م ع م

 *8.2 01.0 8.1 138.2 13.1 118.7 السمبى الحركيالمدى 
 *8.1 11.8 11.3 183.7 8.3 138.3 الإيجابيالحركي المدى 

 
 (2.28* دالة إحصائياً عند مستوى )

القبمي ( وجـود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسين 3يتضح من الجدول رقم )     
 السمبى( لصالح القياس البعدى . -في المدى الحركى )الايجابى التجريبية لممجموعة والبعد 

 

 : مناقشة نتائج الفرض الاول
بــين  2.28( وجــد فــروق دالــة إحصــائياً عنــد مســتوى دلالــة 3يتضــح مــن نتـائـــج جـــدول )

 متوســطات القياسيـــن القبمـــى و البعــدى لمقــدم المصــابة لممجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدى
 ( وفــــى المــــدى الحركــــى01.0حيــــث كــــان الفــــرق بــــين المتوســــطات)الســــمبى  فــــى المــــدى الحركــــى

Klein   (  1113    ، )و ىــــــذا يتفــــــق مــــــع كــــــلا مــــــن   كمــــــين       (.11.8. )الإيجــــــابى
Bryan  (  0223  )( ،   بريــــان  0221( ،  عــــادل أبـــو قــــريش   )  1118  )  Regisريجيـــز

يجــب أن تبــدأ فــوراً لمــا ليــا مــن أىميــة كبيــرة فــي الــتخمص مــن  الحركــيعمــى أن تمرينــات المــدى 
( ،  70:  8( ، )  301:  30( ، )  303:  08تصمب المفاصـل ، و تقميـل الـورم و الألـم . ) 

( أن  1171مع ما أشارت إليـو دراسـة   سـيد مصـطفى حسـين   )  ايضا( ،  و يتفق  1:  13) 
أحد أىم أسس برامج التأىيل ىى تحسن و زيادة درجة المرونة و المدى الحركى لممفاصـل أى أن 

: 0و ىـو زيـادة المرونـة و المـدى الحركـى لممفصـل.)  برنامج التمرينـات المقتـرح لـو ىـدف أساسـى
( مــن أن برنــامج التأىيــل  1113  )  Morris( .و يتفــق ىــذا مــع مــا أشــار إليــو   مــوريس  131

عمــى  الرياضــيقــدرة  اســتعادةالرياضــى ييــدف إلــى إســتعادة المــدى الحركــى بيــدف رئيســى و ىــو 
ميو فبل الإصابة في أقصر وقت ممكـن . المشاركة بنفس المستوى الميارى و البدنى الذى كان ع

 (07  :11  ) 
( بأن المدى  1178  )  James(  جيمس 1171) Thomasو يشير كلا من  توماس 

الحركى السمبى يستخدم لتقييم التركيبات غير القابضة مثل الأربطة و الغضاريف ، و الذى 
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لتأىيمية ىو عودة الوظائف يزودنا بمعمومات حول طبيعة المفصل،و من أىم أىداف البرنامج ا
 ( 11:  00( )  132:  38الطبيعية لمعضو المصاب .) 

 
درجـات  متوسـطيوىـذا يؤكد عمى تحقيق الفرض الاول )وجود فـروق دالـة إحصـائياً بـين 

لمفصل الركبـة المصـاب  الحركيوالبعدى لممجموعة التجريبية فى المدى القبمي القياسين 
 ( .البعد لصـالح القياس 

 
 

 نياً : عرض نتائج الفرض الثانى :ثا
 (3جدول رقم )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمى و البعدى لمقوة العضمية 
 فى المجموعة التجريبي االباسطة(لمفخذ والركبة لمقدم المصابة-لمعضلات)القابضة 

 
ن =                         

1 

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 ت فم 
 ع م ع م

 *11.8 12.7 1.1 03.7 0.1 13.2 القوة القابضة لمفخذ
 *8.8 12.2 3.0 01.0 0.8 11.0 القوة الباسطة لمفخذ
 *10.2 1.8 0.1 11.2 0.1 1.3 القوة القابضة لمركبة
 *18.1 13.1 1.1 08.3 0.8 13.0 القوة الباسطة  لمركبة

 
 (2.28* دالة إحصائياً عند مستوى )

( وجود فروق دالة إحصـائياً بين متوسطات القياسين القبمى والبعد  3يتضح من الجدول رقم )
القوة الباسطة لمفخذ و القوة القابضة لمركبة والقوة  و القوة القابضة لمفخذ فى لممجموعة التجريبية
 البعد لصالح القياس  الباسطة  لمركبة
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 مناقشة نتائج الفرض الثانى :
بين   2.28( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة 3يتضح من نتائج جـدول رقم )      

حيث بمغ الفرق بين  القوة القابضة لمفخذفى قياس  والبعدىالقبمي متوسطات القياسين 
 وفي(. 12.2حيث بمغ الفرق بين المتوسطات )القوة الباسطة لمفخذ ( وفى 12.7المتوسطات )
حيث  لمركبةوفى القوة الباسطة ( 1.8حيث بمغ الفرق بين المتوسطات )  لمركبة  القوة القابضة

( 1118وائل محمد) ىذا مع ما توصل الية كلا من (.ويتفق 13.1بمغ الفرق بين المتوسطات )  
الثابت  ( ، من أن تدريب القوة وفقاً لأسموب العمل العضمى12()1113(، و ياسر سعيد )1)

 ،و ىذا يتفق يعمل عمى زيادة القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة عمى المفصل المصاب
)            David Magee(   دافيد ماجى 1113  )  Williamsمع كل من   وليامز  ايضا
( ، ياسر شافعى  0223  )  Jeen( ،   جين  0220  )  Mattacola  ( ،   ماتاكولا 1110

( أنو يجب أن تتقدم بتمرينات القوة من الثابتة إلى المتحركة إلى إستخدام الأوزان ثم  1113) 
الأستك المطاط ثم المقاومات المختمفة في جميع الإتجاىات و التدرج في إستخدام المقاومات 

:  11( ، )  03:  31المناسبة من حيث الشدة و الحجم يساعد عمى تحسن القوة العضمية . ) 
113 ، )  (08  :303  ( ، )03  :1  ( ، )12  :123  ) 

    Mayer (30) مايرHossler ( 1171 ()02  ).و يتفق ذلك مع ما أشار إليو   ىوسمر
( من أن التدريب وفقاً لمعمل العضمى الثابت و 1111()00) Jamesجيمس       (1995)

ان  للأطراف المصابةالمتحرك يحدث زيادة في القوة العضمية بغرض تنمية القوة العضمية 
تعد من أكثر  المناسبة المتدرج من تمرينات ووسائل العلاج الطبيعى التأىيمياستخدام البرنامج 

الحركية ويعمل عمى سرعة عودة المصاب  لقدراتوالوسائل الطبيعية تأثيرا في استعادة اللاعب 
 الى حالة الطبيعية.

 

وىـــذا يؤكــد عمــى تحقيــق الفــرض الثــاني ) وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطى درجــات        
والبعدى لممجموعة التجريبية فى قوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصـل الركبـة القبمي القياسين 

 المصابة لصالح القياس البعدى (.
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 ثالثاً : عرض نتائج الفرض الثالث :
 

 (8جدول رقم )
في المحيطات وسمك الجمد              البعد  دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبمى و 

 فى المجموعة التجريبية لمقدم المصابة
 

 1ن =  

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمى

 ت م ف
 ع م ع م

 0.3 1.8 8.8 37.8 8.1 33.0 سم3محيط الفخذ 
 *3.7 3.0 1.2 81.8 3.7 81.3 سم7محيط الفخذ 
 *13.1 11.1 8.8 38.0 3.8 38.3 محيط الساق
 *12.3 3.0 1.1 8.3 1.1 7.8 أمامي سمك الجمد الفخذ
 *8.1 0.3 1.8 7.3 2.1 1.2 خمفي سمك الجمد الفخذ

 *7.0 3.2 1.3 8.2 2.13 3.2 سمك الجمد أعمى الساق

 (2.28* دالة إحصائياً عند مستوى )
( وجـود فــروق دالة إحصائيـاً بين القياسيــن القبمــى والبعـــد  لممجموعـة 8يتضح من الجدول رقم  )

 امــامى و سـمك الجمــد الفخــذ ســمك الجمـد الفخــذو  محـيط الســاق و ســم7محـيط الفخــذ  فــي التجريبيـة
 لصالح القياس  البعدى. سمك الجمد أعمى الساق وخمفي 

 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث :
لممجموعـة  والبعـد القبمـي ( وجود فروق دالة إحصائيـاً بين متوسطات القياسـين  8من الجداول ) 
محــيط الســاق الفــرق بــين  وفــى (3.0ســم الفــرق بــين المتوســطات )7محــيط الفخــذ  التجريبيــة ففــى
ســـمك  وفـــى (3.0امـــامى الفـــرق بـــين المتوســـطات ) ســـمك الجمـــد الفخـــذ وفـــى(11.1المتوســـطات )
ســــمك الجمــــد أعمــــى الســــاق الفــــرق بــــين  وفــــى (0.3خمفــــى الفــــرق بــــين المتوســــطات ) الجمـــد الفخــــذ
 Peterson     لصالح القياس البعد . و ىذا يتفـق ومـا أشـار إليـو بيترسـون (3.2المتوسطات )

: 31) .بأن التأىيل باستخدام تدريبات القوة الايزوتونيـة يزيـد مـن حجـم المجموعـة العضـمية العامـة
بوصـة وكـذا  7-8انو  يجب قياس حجـم العضـلات عمـى مسـافة   Munroe( ويؤكد مونرو  12

بوصــــة مــــن أعمـــى قمــــة عظــــم الرضــــفة لوجـــود اخــــتلاف بوصــــة أو أكثــــر فــــي  3-3عمـــى مســــافة 
الطرفين لصالح الطرف السميم وىـذا الفـرق  محيطات الفخذ والساق  بين الطرفين المصاب والسميم
(.و يؤكــــــــد ىــــــــذا بريتشــــــــر و 1827: 01ســــــــوف يعــــــــوض فــــــــي الطــــــــرف المصــــــــاب بالتاىيــــــــل )
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(بـأن الضـمور سـوف يحـدث لعضـلات الفخـذ و السـاق 1187)  Brachear and Raneyرينـى
في الحالات المزمنة من إصابات مفصل الركبة ، و يكون أكثر وضوحاً فـي العضـمة ذات الأربـع 

 (  730:  10رؤوس الفخذية .    ) 
 

 
درجــــات  متوســــطيائياً بــــين وىــــذا يحقــــق الفــــرض الثالــــث وىــــو )وجــــود فــــروق دالــــة إحصــــ

ـــة لمركبـــة  القبمـــي والبعـــد القياســـين  لممجموعـــة التجريبيـــة فـــى محيطـــات العضـــلات العامم
 ( البعد ياس المصابة لصـالح الق

 
 رابعاً : عرض نتائج الفرض الرابع :

 (1جدول رقم )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين لمقدم المصابة في  متغيرات 

 بين المجموعتين التجريبية والضابطةالدراسة 
ن =                                                                                          

10 

 المتغيرات
 القياس البعدى لمضابطة القياس البعدى لمتجريبية

 ت م ف
 ع م ع م

 *0.81 11.7 1.1 133.0 8.1 138.2 المدى الحركى السمبى
 *0.11 1.3 8.1 138.8 11.3 183.7 المدى الحركىالإيجابى
 1.18 0.8 3.8 01.0 1.1 03.7 القوة القابضة لمفخذ
 *0.18 3.3 0.2 00.7 3.0 01.0 القوة الباسطة لمفخذ
 1.18 2.07 0.3 13.3 0.1 11.2 القوة القابضة لمركبة
 *0.13 0.33 1.3 08.2 1.1 08.3 القوة الباسطة  لمركبة

 *0.81 3.8 1.3 38.2 8.8 37.8 سم3محيط الفخذ 
 2.33 0.8 3.8 88.2 1.2 81.8 سم7محيط الفخذ 
 *0.88 1.3 1.8 32.7 8.8 38.0 محيط الساق

 1.71 1.8 1.3 8.2 1.1 8.3 سمك الجمد الفخذامامى
 1.22 1.3 1.8 8.0 1.8 3.7 سمك الجمد الفخذخمفى
 2.18 1.0 1.1 7.0 1.3 8.2 سمك الجمد أعمى الساق

 (2.28* دالة إحصائياً عند مستوى )
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( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسين البعـديين 1يتضح من الجدول رقم ) 
 الايجـــابى لممجمـــوعتين التجريبيـــة و الضـــابطة فـــى المـــدى الحركـــى الســـمبى و فـــى المـــدى الحركـــى

لصــــالح  محـــيط الســـاق و ســـم3محـــيط الفخـــذ  و القـــوة الباســـطة  لمركبـــة و والقـــوة الباســـطة لمفخـــذ
القوة القابضــة لمفخــذ و القــوة القابضــة المجموعــة التجـــريبية بينمــا لا توجــد فــروق دالــة إحصــائياً فىــ

ســمك  و الخمفــى الامــامى و ســمك الجمــد الفخــذ  ســمك الجمــد الفخــذ و ســم7محــيط الفخــذ  و لمركبــة
 الجمد أعمى الساق

 
 

ـــاً بــين متوســطات  1ن الجــداول ) مــمناقشةةة نتةةائج الفةةرض الرابةةع : ( وجــود فــروق دالــة إحصائي
لممجمـوعتين التجريبيـة و الضـابطة لصــالح المجموعـة التجــريبية ففـى المـدى  يـن القياسين والبعد 
 الايجابىالحركي و فى المدى (11.7حيث حصل عمى الفرق بين المتوسطات)  الحركى السمبى 

حيــث حصــل عمــى  ( وفــى القــوة الباســطة لمفخــذ1.3حيــث حصــل عمــى الفــرق بــين المتوســطات) 
القــوة الباســطة  لمركبـةحيث حصــل عمــى الفــرق بــين المتوســطات)  و(3.3الفـرق بــين المتوســطات) 

حيـث  محيط السـاق و(3.8سمحيث حصل عمى الفرق بين المتوسطات) 3محيط الفخذ  و(0.33
 (1.3حصل عمى الفرق بين المتوسطات) 

( أن الإصابة تؤدى إلى حدوث أضرار  0220  )  Mattacolaو ىذا ما أكده   ماتكولا
بالأربطة و آلام و إرتشاحات و إنسكابات دموية تؤدى إلى نقص في المدى الحركى نتيجة تجمط 
الدم و زيادة الإلتصاقات ، وأىتغير في محيطات الفخذ يرجع  إلى سرعة و بداية التأىيل بعد 

( 0222( وطارق محمد صادق )1188ديق طولان  )( ويشير ص 313:  08الإصابة مباشرة . ) 
: 3الايجابى وقوة العضلات المؤدية لتمك الحركات )الحركي بانة توجد علاقة طردية بين المدى 

131()3 :173) 

 Steven, 0220)Christopher(0222) David S. Bader(   ويضيف كلا من  
(0223)James  (  1111 كلافس) وارنيايمKlafs&Armheim   (1171 بأنة يجب تعادل )

القوة العضمية لمعضلات المحيطة بالمفصل المصاب ومثيمتيا في الطرف السميم أو تزيد في 
و أنو بواسطة التمرينات التأىيمية تتحسن ويزداد حجم  المتغيرات والقياسات  نياية التاىيل
تشفاء اللاعب من التى تسيم في سرعة استعادة اللاعب لقدراتو و سرعة اس الأنثروبومترية



16 
 

الإصابة ، و بذلك يتضح تأثير برنامج التمرينات المقترح عمى بعض متغيرات القياسات 
 (133: 03)( 118:  00) (.10: 18()101: 13)(118: 33الأنثروبومترية . )

 -الاستنتاجات:

 البرنامج المقترح لو تأثيره الإيجابى عمى :

لممجموعــة التجريبيــة  والبعــدىالقبمــي ياســين وجـــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات الق -1
 السمبى( لصالح القياس البعدى . -في المدى الحركى )الايجابى

 وجــود فــروق دالــة إحصـــائياً بــين متوســطات القياســين القبمــى والبعــد  لممجموعــة التجريبيــة -2
القــوة الباســطة لمفخــذ و القــوة القابضــة لمركبــة والقــوة الباســطة   و القــوة القابضــة لمفخــذ فــى

 لصالح القياس البعدى لمركبة

محـيط  وجـود فــروق دالة إحصائيـاً بين القياسيــن القبمــى والبعـــد  لممجموعـة التجريبيـة فـي -3
سـمك  و خمفـى امامى و سمك الجمد الفخذ سمك الجمد الفخذو  محيط الساق وسم7الفخذ 
 لصالح القياس  البعدى. مى الساقالجمد أع

وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين متوســـطات القياســـين البعـــديين لممجمـــوعتين التجريبيـــة و  -4
 والقوة الباسطة لمفخـذ الايجابىالحركي الضابطة فى المدى الحركى السمبى و فى المدى 

لصــــــالح المجموعـــــة  محـــــيط الســـــاق و ســـــم3محـــــيط الفخـــــذ  و القــــوة الباســـــطة  لمركبـــــة و
 التجـريبية

 التأمإستخدام وسائل العلاج الحديثة كجياز الميزر والموجات فوق صوتيو ، يؤدى إلى سرعة  -8
 الشفاء استعادةسرعة  وبالتاليالتمزق 

 

 

 التوصيات :

 يوصى الباحثان بما يمى : الدراسةمما أسفرت عنو نتائج  انطلاقا
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 2لمركبة  الداخميالمقترح عند إصابة تمزق الرباط  التأىيميالاستدلال بالبرنامج  -1

المصـــابو دون إىمـــال لمعضـــلات  لمعضـــمو الإىتمـــام بتنميـــة القـــوة العضـــميو والمـــدى الحركـــى -0
 المحيطو.

 مزيد من  البحوث في تمزق الرباط الوحشى وغضاريف مفصل الركبة. اجراء -3

 .والمحيطات والقوة العضمية في عمل البرنامج التاىيمى استخدام القياسات المدى الحركى-3

 2بتمرينات الإطالة لوقاية العضلات من الإصابو  الاىتمامضرورة  -8

 2 لممنافسةالمياريو قبل العودة الاختبارات ضرورة إجراء  -1

 المراجع 

ــاة عيــاد -1 ة المعــارف، لخربــوطمى : المياقــة القواميــة والتــدليك الرياضــى ،دار منشــأ ،وصــفاءا حي
 م.1111،الطبعة الاولى ، الاسكندرية

بعض اصابات مفصل الركبة للاعبى الدرجة الاولى في كرة القدم ،ب  حسين: مصطفى سيد -0
 م.1171جامعة حموان  ج.م.ع.، رسالة دكتوراة غير منشورة ،كمية التربية الرياضية لمبنين،

صديق محمد طولان : اثر طرق التدريب عمى رفع مستوى مدى الحركة فى بعض المفاصل ، -3
 .1188رسالة ماجستير ،كمية التربية الرياضية لمبنين بالاسكندرية ، جامعة حموان،

 

حركـــى بـــديل لجراحـــة أصـــابة الربـــاط الـــداخمى لمفصـــل  طـــارق محمد صـــادق : برنـــامج علاجـــى -3
غير منشورة ، ، كمية التربية الرياضية بنيين  ،  القاىرة  ، جامعـة حمـوان الركبة ، رسالة دكتوراة، 

 م 0222

ـــدى عــادل قــريش عبــد المعبــود :-8 تأثيــــر برنــامج تــاىيمى مقتـــرح لمفصــل القــدم المصــابة بالتــــواء لـ
ـــاب  الجماعيــة ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة  ، كميــة التربيــة الرياضــية بنيــين  ، ـــى  الألعـ   لاعبـ

 م 0221القاىرة  ، جامعة حموان 
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، دار النيضـــة  التمرينةةةات التأىيميةةةة لمرياضةةةيين ومرضةةةى القمةةةبعـــزت محمـــود الكاشـــف  : -1
 م.1112المصرية ، القاىرة .

 م.1178مختار سالم :أصابات الملاعب ،الطبعة الاولى ،دار المريخ الرياض، -8

العضلات العاممة عمـى مفصـل الركبـة  مصطفى السيد طاىر: دراسة أثر برنامج مقترح لتأىيل-7
رسـالة دكتـوراه ، غيـر منشـورة ، كميـة التربيـة الرياضـية لمبنـين ، جامعـة بعد استئصال الغضروف ،

 م1171الاسكندرية ، 

وائــل محمد ابــراىيم: أثــر برنــامج تــاىيمى مــع اســتخدام بعــض الوســائل المصــاحبة عمــى مصــابى  -1
وراه ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة رسالة دكتالقطنى ، الانزلاق الغضروفى

 م .1118الاسكندرية ، 

بة الربــــاط لإصــــا ياســـر ســــعيد شـــافعى  :   تأىيــــل مفصـــل الركبــــة بعـــد الإصــــلاح الجراحـــى -12
، كميـة التربيـة الرياضـية لمبنـين ،  ، رسالة دكتوراه ، غيـر منشـورةالأمامى    الصميبى

 م . 1113جامعة حموان ، القاىرة .

 المراجع 

11- aAdames, R.C.; Daniel , A.N.; Rullim, L. : Games sport and 
exercises  

 Exercises for the physical handicoppod, , 2ndLeaooFebiger 

   Philadelphia , 1975 . 
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 ممخص البحث

لتمزق الربةاط الداخمي تأثير البرنامج التأىيمي المقترح ييـدف البحث إلى محاولة التعرف عمى 
استخـدم الباحث المنيج التجريبي باستخدام القياس القبمي والبعد  لممجموعتيـن  لمفصل الركبة

( لاعبين لممجمـوعة 1( لاعب  )10)مجموعة تجريبيـة والأخرى ضابطة( عمى عينة و قواميـا )
ى الفرق الجماعية بناد  (  لاعبين لممجموعة الضابطة من لا عبى الدرجـة الأول1التجريبية ، )

الزىور الرياضي و نادى مدينة نصر الرياضي. واستخدم الأسموب الإحصائي المتوسط الحسابي 
وأىم النتائج التي توصمت  ( لمدلالة الفروق،  ( t، الانحراف المعيار ، . معامل الالتواء، اختبار 

والبعد  لممجموعة التجريبية في  الييا الدراسة وجـود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي
السمبى( لصالح القياس البعد  ، وجود فروق دالة إحصـائياً بين  -المدى الحركي )الإيجابي

القوة الباسطة  و القوة القابضة لمفخذ متوسطات القياسين القبمي والبعد  لممجموعة التجريبية في
لصالح القياس البعد  وجـود فــروق دالة  لمفخذ و القوة القابضة لمركبة والقوة الباسطة  لمركبة

 محيط الساق وسم7محيط الفخذ  إحصائيـاً بين القياسيـن القبمي والبعــد  لممجموعة التجريبية في
لصالح القياس   سمك الجمد أعمى الساق و سمك الجمد الفخذ أمامي و سمك الجمد الفخذ خمفيو 

لقياسين البعديين لممجموعتين التجريبية و البعد  ،وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطات ا
القوة  و والقوة الباسطة لمفخذ الضابطة فى المدى الحركي السمبى و في المدى الحركي الإيجابي

 لصـالح المجموعة التجـريبية . محيط الساق و سم3محيط الفخذ  و الباسطة  لمركبة
 

Research Summary 

The research aims to try to identify the impact of the program qualifying proposed 
ruptured ligament of procedure of the knee joint researcher used the experimental 
method using a measuring pre and post the two groups (experimental group and the other 
officer) on a sample and strong (12) player (6) players of the experimental group, (6) 
players of the group the control of my game is not first-class teams collective flowers Sports 
Club and Nasr City Sports Club. The statistical method used arithmetic mean, standard 
deviation,. Coefficient sprains, test t)) to denote the differences, the most important findings 
of the study and statistically significant differences between the two measurements pre and 
post experimental group in the motor run (positive - negative) for measuring dimensional, 
there were statistically significant differences between the averages of two measurements 
pre and post experimental group in Power Holding thigh and strength extensor thigh and 
strength Holding knee and force extensor of the knee for measuring dimensional and there 
were statistically significant differences between the two measurements pre and post 
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experimental group in thigh circumference 8 HH leg circumference and skin thickness thigh 
front and skin thickness thigh rear and skin thickness top leg for measuring dimensional , 
and there were statistically significant differences between the averages of two 
measurements Badaan of two experimental and control groups in the motor run negative 
and positive in the motor run and extensor strength of thigh and knee extensor strength and 

thigh circumference 3 cm and leg circumference for the experimental group.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (1مرفق رقم )
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 البرنامةج التأىيمةى المقتةرح لمفصل الركبة                                             

                    (                                                                                                                             1 –1المرحمة الأولى) 

 
 

 اليوم الرابع فى مجموعة ممحوظة  المجموعات تبداء بأقل مجموعة فى اليوم الاول وتنتيى بأكبر
   -الاربعاء  –الثلاثاء -الاحد   –السبت    أيام التدريب            

  جمسات فقط  3   يستخدم جمسات الميزر يوم بعد يوم لممرحمة الاولى -
   التأىيميةالاشعة تحت الحمراء قبل التمرينات  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأدوات عدد الأيام الكثةافة الشةةدة التكرار التمةةةرين

 جمسة  ليزر  -1
 جمسة أشعة تحت الحمراء -2
3-  

جمسات 3  
دقائق11  

 
 
 

 
 
 

 عجمة ثابتة -1
 ) جموس عالى ( قيض وبسط أصابع القدم-2
 ) جموس طويل ( قبض عضلات الفخذ و الثبات  -3
 ) جموس طويل( رفع القدم والثبات باكياس رممية.-4
 ) جموس طويل ( وسادة أسفل الركبة الضغط و الثبات -5
 الثباتو  45) جموس طويل ( رفع الرجل مستقيمة حتى زاوية  -6
 ) جموس طويل ( قبض مفصل الركبة لأسفل و الثبات -7
 و الثبات 61) جموس طويل ( رفع الرجل المصابة حتى زاوية -8
 ائر امامية وخمفيةدو عمل ) رقود ( رفع الرجل المصابة مع  -9

 ) رقود جانبى ( رفع الرجل مستقيمة و الثبات -11
 لمحائط( دفع المشطين .لمس الحائط) جموس طويل-11
 ) جموس طويل( دفع الكعبين لمحائط- -12
 ) وقوف فى حمام السباحة ( مشى -13
 ) وقوف فى حمام السباحة ( الوثب في المكان -14
 السباحة بطريقة الكرول -15

  
 

دقائق 3  
دقائق 3  

11 
م21  
11 
21 
21 
11 
15 
11 
 م
 
ق2   

ق2  
ق3  

2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
 
 

ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  

 

1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  

 
 

 
- 
 

 اكياس رممية
 وسادة

 
 
 
 
 
 
 
 

 حمام سباحة
 حمام سباحة
 حمام سباحة 
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 المرحمة الثانية 
                                                                                                                                   

 (1– 2 ) 

 الادوات ايام التدريب الكثةافة الشةةدة التكرار التمةةةرين

 جمسة موجات فوق صوتية                                                               جمسة لمدة ثمانية دقائق                  -1
 دقائق   11       جمسة أشعة تحت الحمراء                                                                -2
  

 جموس عمى عجمة ثابتو-1
 )) جموس طويل ( رفع وخفض القدمين بأكياس رممية-2
 ) جموس طويل ( تحريك القدم لمداخل والخارج -3
 دوران القدم -تبادل لف القدم-ثنى القدم  ) رقود فتحا ( -4

 ) جموس طويل ( رفع وخفض القدمين  -5
 ) رقود ( رفع الرجل عالياً ضد مقاومة المعالج  -6
 الرجل عالياً ضد مقاومة المعالج ) رقود عمى الجانب ( رفع -7
بين الركبتين ( ضغط  كرة  –الركبتين مثنيتين  –) جموس طويل  -8

 بين الركبتين و الثبات الكرة
 الركبة مثنية تثبيت الكعب ( دفع الكعب لأسفل –) جموس طويل  -9

 و الثبات      
 تثبيت الكعب ( دفع الكعب  –الركبة مثنية  –) جموس طويل  -11

 61،  45،  31لأسفل و الثبات في زاوية       
 و الثبات  جانبا( رفع الرجل المصابة  ىجانبوقوف  )  -11

 باستخدام أثقال       
 الرجمين مرفوعتين و مستندتين عمى الحائط ( ثنى  –) رقود  -12

 الركبة المصابة بزحف باطن القدم عمى الحائط و الثبات       
 لرجل المصابة باستخدام مقاومة ) المعالج () إنبطاح ( رفع ا -13
 الركبة المصابة أسفميا وسادة (  –) جموس عالى عمى كرسى -14

  رفع وخفض الكبة      
 ) وقوف (المشى عمى الامشاط والعودة بالعقبين -15
 المشى الامامى  ) وقوف فى حمام السباحة (  - 16
  ) وقوف فى حمام السباحة ( المشى الجانبى - 17
 
 

ق 5  
م 41  

11 
15 
11 
11 
11 
11 

 
11 
 

15 
 

11 
 

11  
11 
11 
11 
 

15 
ق3  
ق3  

2-3  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
 
3-5  
3-5  
 
3-5  
3-5  

- 
 
3-5  
3-5  
3-5  
 
3-5  
3-5  

 

ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  

 

1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  

 عجمة ثابتة
ك  3-1ثقل    

’’ 
 
 جياز ممتيجيم

 معالج
ك3-1ثقل   

 كرة
 
 
 
 

ك3-1ثقل   
 

 جياز ممتيجيم
 ا
 
 

ثقل  معالج
ك1-3  

  
حمام السباحة 
 حمام السباحة

 
 لممرحمة الثانية والثالثةيستخدم موجات فوق صوتية  يوم بعد يوم  -
 الاشعة تحت الحمراء قبل التمرينات التاىيمية -
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                       المرحمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة الثالثةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة                                                                                                              
 (1 – 3 ) 

 
 يستخدم موجات فوق صوتية  يوم بعد يوم لممرحمة الثانية والثالثة -
 الاشعة تحت الحمراء قبل التمرينات التاىيمية -

 

 الأدوات عدد الأيام الكثةةةافة الشةةدة التكرار التمةةةرين

 جمسة موجات فوق صوتية    -1
 جمسة أشعة تحت الحمراء  -2

ق8  
ق11  

 
 
 

 
 
 

 جرى عمى سير المتحرك -1
 ستخدام أثقالياالركبة المصابة  مد) جموس عالى(  -2
 الرجل ملامسة للأرض ( رفع الكعبين عالياً  –) جموس عالى عمى كرسى -3
 الثقل في الرجل المصابة ( مد الركبة  –) جموس عالى عمى كرسى -4
 ) إنبطاح ( ثنى الركبة المصابة -5
 الثقل في الرجل المصابة ( ثنى الركبة –) إنبطاح -6
 الركبة المصابة أماماً مواجو عقل الحائط و مسك رسغ القدم باليد مع  –) وقوف نصفا  -7

 الفخذللإستناد باليد الأخرى ( مد مفصل 
 الثقل في الرجل المصابة ( رفع الرجل عالياً  –) رقود عمى الجانب  -8
 عمى مرتبة أسفنجية الجرى ) وقوف (  -9

 ) وقوف ( جرى عمى الأمشاط عمى شكل دائرة -11
 ) وقوف ( الجرى المتعرج بين الأقماع -12
 جرى متدرج السرعة   ) وقوف(-13

 العقبين ) وقوف عمى الأمشاط حمل ثقل( خفض -14 
 ) وقوف عمى الأمشاط حمل ثقل( صعود و ىبوط عمى حافة الدرج -15
 تباعد القدمين حتى بداية الالم( .فتحا ) وقوف  -16

 )وقوف .جانبا لمعقمة(رفع اقدم تدريجيا عمى العقمة-17 
 ) وقوف فى حمام السباحة ( سباحة الكرول -18
 )  حمام السباحة (سباحة الصدر   -19
 السباحة ( الظير)حمام  -21

 

 

دقائق 5  
دقائق 3  

11 
م21  
11 
21 
21 
11 
15 
11 
11 

 11 
11 
11 
11  
11 
ق3  
ق3  
ق3  
 

2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
2-4  
 

ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  
ق1-2  

 

1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
 

 
 جياز ممتيجيم

 كرة طبية
جياز ممتيجيم أ  

 جياز ممتيجيم
 جياز ممتيجيم

ك  1دامبمز   
 عقمة
ك 2دامبمز   

 مرتبة
- 

 اقماع
 اقماع

 مالتى جيم
 اكياس.رمل

- 
  عقمة حائط

 حمام سباحة
 حمام سباحة
 حمام سباحة 
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                                                                                                                                     رابعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةالمرحمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ال
 (1–4 ) 

 الادوات ايام التدريب الكثةافة الشةةدة التكرار التمةةةرين

 
 خمس دقائق                                 جمسة أشعة تحت الحمراء                                 -1
  

 جرى عمى سير المتحرك-1
 ) جموس طويل ( دفع ثقل بالمشطين -2
 ) جموس نصفا ( تحريك مفصل القدم لاقصى مدى بالذراعين  -3
 سم 25، 21، 15)وقوف ( القفز فوق حواجز  – 4

  للامام والخمف )وقوف ( الجرى  -5
  )وقوف( الجرى يمينا ويسارآ - -6
 دائرة) وقوف ( الجرى أماماً عمى شكل   -7
 ) وقوف عال عمى صندوق ( القفز لأسفل -8
 التخصصى تدريجياً  ممارسة النشاط الرياضى -9

 ) وقوف ( المشى أماماً في خط مستقيم ثم الجرى  – 11
 ) وقوف ( الجرى في المكان  -11

 ) وقوف ( الوثب بالارتداد12
 ) وقوف ( الوثب بالحبل مع الجرى أماماً 13

 8) وقوف (الجرى عمى حرف 14

 لرباط المصاب)رقود( عمل اطالة 15

  )رقود(الضغظ عمى الرباط المصاب لعدم الشعور بالم-16

 

 
 
 

ق 5  
11 

5 
5 
م 41  

31 
31 
31 
ق5  
م31    

11 
  م21

21 
م 25  
 

- 
11-15  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  
3-5  

 
 

- 
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  
ث 31-61  

 

- 
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
1-5  
 

 تريد ميل
 جياز ممتيجيم

- 
 حاجز
- 
- 
- 

 صندوق 
 كرة
 
 
- 

 اقماع
 حبل
 اقماع

 
 شزلونج

 
 شزلونج
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 الاشعة تحت الحمراء قبل التمرينات التاىيمية -

 

 

 

 

 

 

 (2مرفق رقم )                                 
  الحالي التأىيميبرنةامج                           

دقائق فى  12يستخدم تسخين القدم المصابة بالأشعة تحت الحمراء قبل كل وحدة تدريبية لمدة   
  الثلاث زمن المرحمة اسبوعينالمراحل طوال  الحالي الطبيعيفترة برنامج العلاج الجمسة الواحدة 

  

 المرحمة الاولى
 

 )جموس طويل ( دفع وقبض أمشاط القدم 

 )جموس طويل ( تحريك الأمشاط يمين و يسار

 )جموس طويل ( عمل دوائر داخمية ، خارجية  

 )وقوف عمى الأمشاط ( رفع و خفض الكعبين

 )وقوف .نصفا ( دوران الركبة لمداخل 

 الركبة لمخارج)وقوف .نصفا ( دوران 

 )وقوف عمى الأمشاط ( المشى أماماً 
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 )وقوف عمى الأمشاط ( المشى لمخمف
 

 المرحمة الثانية
 

 )جموس طويل ( رفع وخفض القدم بالأكياس الرممية 

 ك بالأمشاط  8)جموس طويل ( دفع ثقل 

 ك 18)وقوف عمى الأمشاط ( رفع وخفض الكعبين مع حمل 

 م  02سافة )وقوف عمى المشط ( مشى جانبا م

 ك  02)وقوف عمى الأمشاط ( مشى بحمل ثقل 

 المرحمة الثالثة
 

 )وقوف( الجرى فى المكان

 )وقوف( الجرى للأمام بسرعات متدرجة 

 م 08)وقوف( المشى الجانبى 

 )وقوف( المشى عمى الأمشاط للأمام

 )وقوف( الجرى زجزاجى

  8)وقوف( الجرى عمى شكل 

 أماماً بأقصى سرعة )وقوف( الجرى 

 

 


