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 ممخص البحث
 لإصابة المد الزائد لمفصل الركبة ة مقترحتأهيميتمرينات تأثير برنامج 

 

 *()أحمد  أحــمـد شعــــراوي محـمــدأ.د/ 
 د/ أحمد عاطف أحمد الشمقامي )**(
      الباحث/ محسن عصام كامل الشبراوي )***(

 

ابة المـد الزادـد لملصـل الركبـة لاصـييدف ىذا البحث إلي التعرف عمي تأثير برنامج تأىيمي        
( مصــابين 8عمــع عينــة هواميــا )اســتمدم الباحــث المــنيج التلريبــي لمبدمتــو لطبيعــة البحــث حيــث 

وكانــت أىــم النتــادج ولــود هــروق دالــو إحصــادية بــين القيــاس القبمــي  بالمرونــة الزادــدة لملصــل الركبــة
والقـوة العلـمية لعلـبت ط اللمـذ ومحـي لملصل الركبة )بسط(  المدي الحركيوالقياس البعدي هي 

 الركبـةمما يدل عمـع تـأثير البرنـامج عمـع اسـتعادة الحالـة الوظيليـة لملصـل  اللمذ الامامية والمملية
المـد الزادـد  ورهع كلاءتو وكانت أىم التوصيات استمدام البرنامج التأىيمي المقترح هي تأىيـل إصـابة

 .لملصل الركبة
 
 
 
 
 
 

–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 

  لامعة دمياط. -كمية التربية الريالية  -بقسم عموم الصحة الريالية  دكتورأستاذ  )*(1
  لامعة دمياط - كمية التربية الريالية -مدرس بقسم عموم الصحة الريالية أستاذ  )**(1

  لامعة دمياط - كمية التربية الريالية -باحث مالستير هي هسم عمزم الصحة  )***(
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Abstract of The Research 

The Effect of a suggested Rehabilitation Program to The Knee Joint 

Hyperextension Injuries 

Dr. Ahmed Sharawy Mohamed Ahmed )*( 

Ahmed Atef Ahmed El Shalakamy  Dr.**(( 

Mohsen Essam Kamel Elshabrway (**)* 

          This research aims to identifying The Effect of a Rehabilitation 
Program to The Knee Joint Hyperextension Injuries, the researcher 
used the experimental method is experimental design for one set 
because of the appropriateness of the nature of research on a 
sample of  (8) patients with The Knee Joint Hyperextension Injuries 
and the most important results and no significant statistical 
differences between the measurement of tribal and telemetric in The 
range of motion of the knee joint (extension) and the circumference 
of the thigh and the muscular strength of the anterior and posterior 
thigh muscles, which shows the impact of the program on restoring 
the functional state of the knee joint and raise its efficiency and was 
The most important recommendations to use The Rehabilitation 
Program to The Knee Joint Hyperextension Injuries. 
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 *()أحمد  أحــمـد شعــــراوي محـمــدأ.د/
 د/أحمد عاطف أحمد الشمقامي )**(
 الباحث/محسن عصام كامل الشبراوي )***(

 مقدمة ومشكمة البحث
لاستمدام الطرق  سعع باستمرارحيث أن الاتلاىات الحديثة هع العبج والوهاية والتأىيل ت        

ىذه الطرق ممارسة  الطبيعية لمحد من الآثار اللانبية التع تسببيا استمدام العقاهير والأدوية, ومن
وتؤدى ممارسة التمرينات إلع حدوث بعض التغيرات, سواء كان ىذا . التمرينات بأشكاليا الممتملة

داء التمرينات لمرة واحدة أو تغيير مستمر التغير مؤهت هع شكل استلابة هسيولولية ناتلة عن أ
ر أداء التمرينات للترة زمنية طويمة انتيلة التكيف اللسيولولع لأليزة اللسم الناتلة عن تكر 

بانتظام وبطريقة مقننة حيث تتكيف كاهة النظم الحيوية لتمبع حالة المليود والواهع عمييا وتعدل 
العامة لممارسة التمرينات بطريقة منظمة ومستمرة.  من وظادليا ليذا إذ صح لنا أن نصف الآثار

ولأن التمرينات تتميز بلانب كبير من الاىتمام, حيث إنيا تحقق الطابع اللمال والانلعالع 
لتماعيا وتعمل عمع اكتساب القوام  المحبب لمنلس, كما أنيا تنمع اللرد بدنيا ونلسيا وعقميا وا 

لمحصول عمع مستوى أهلل للأهراد من لراء الليد وبذلك نلد أن الريالة تمعب دورا ىاما 
وتنمية الأحساس بالتناسق وهوة الحركات, كما تتميز التمرينات بالتنوع والشمول, كما تعمل عمع 

 ( 12:13إكساب اللرد القدرة عمع التميل, التحكم هع سرعة تمبية اللياز العلمع )
يق التوازن هع حركاتو والمسدول عن ىذا هالقوام الليد ىو الذي تترابط هيو الزاء اللسم لتحق

 ( 178:19التوازن سبمة اللياز العظمع والعلمع )

والقوام المعتدل الذي يكون هيو حالة توازن بين القوة العلمية واللاذبية الارلية وترتيب العظام 
 .والعلبت هع ولع طبيعع بحيث تحلظ انحناءات اللسم الطبيعية دون زيادة او نقصان

(9:4,) (13:17) 

وانحراهو  وويعرف الانحراف القوامع بأنو تغير هع شكل علو من أعلاء اللسم كمو أو لزء من
 (7:9, )(6:8عن الشكل الطبيعع المسمم بو تشريحيا. )

ومن أسباب الانحراهات القوامية الممارسة الماطدة لبنشطة الريالية دون الاعتماد عمع المدرب 
 الريالع 

  لامعة دمياط. - كمية التربية الريالية - وم الصحة الرياليةأستاذ بقسم عم )*(1
  لامعة دمياط - كمية التربية الريالية -مدرس بقسم عموم الصحة الريالية  )**(1

   لامعة دمياط - كمية التربية الريالية -باحث مالستير بقسم عموم الصحة  )***(
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لتع هد تؤدى الع حـدوث انحـراف هـوامع نتيلـة المؤىل دون الاستناد الع الاسس العممية لمتدريب وا
الاىتمام بتقوية علبت دون الاىتمام بالعلبت المقابمة لو من التمرينـات التـي يـتم تنليـذىا باليـد 

 (11:9والقدم ويتم استمداميا هع تأىيل الإصابات الريالية لما ليا. )

وأن زيادة الحركة هع ملصل بالإلاهة الع أن الركبة ىع أحد مصادر شكوى الاطلال والبالغين 
 ة لوالركبة عند الاطلال بصلة عامة من أىم أسباب أنحراهات الركبتين حيث ان ملصل الركب
(, 227:7مواصلات تشريحية ماصة هد تكون عامب يرلع إليو هع زيادة نسبة انحراهات الركبة. )

(247:16)  
ثير عمع تأىيل انحراف المد الزادد وعميو هقد أىتم الباحث بولع برنامج تمرينات بالأدوات لمتأ

لملصل الركبة. حيث أن المد الزادد لمركبتين ىو زيادة رلوع الركبتين لمممف, ويمكن التعرف عمع 
ىذا الانحراف عند النظر الع اللرد من اللانب يتلح رلوع الركبتين لمممف وليست عمع مط 

ير لمدامل ويتاثر شكل كب من الحوض لبمام هتظير عظم الردهو انيا تش مستقيم, اما عند النظر
(104:8(, )18واللمذ من اعمع ورسغ القدم والقدم من أسلل كنتيلو لممد الزادد. )  

وعمع ىذا هان الاشماص الذين يتصلون بالمد الزادد غالبا يكون لدييم ميل امامع هع الحوض 
همو المدى الحركع لرسغ والذي يسبب هبض هع اللمذ يعادلو المد هع ملصل الركبو بالالاهو الع 

(18القدم ولعف علبت هوس القدم هد يسبب ىذا الانحراف. )  
ومن أسباب ىذا الانحراف أن ملصل الركبو يكون ذو مرونو عاليو كنتيلو لاطالو اربطو الركبو 
بسبب اصابو اللزء الامامع لاسلل عظمو اللمذ او اصابو كردوس بأعمع عظم القصبو مما 

ع ىذا اللزء بينما يستمر اللزء المملع هع النمو هيعطع شكل رلوع الركبتين يسبب بطعء النمو ه
(104:8(, )21ممف. )  

كما ان من الاسباب الرديسيو ليذا الانحراف لعف العلبت المحيطو بالركبو, وكذلك العادات 
الوهلو تتيح  القواميو الماطدو حيث يملأ اللرد الع استراتيليو الوهوف بالمد الزادد عندما يلد ان ىذه

(21(, )22لو ثبات واهتصاديو هع الوهوف عن الملوء لموهوف الطبيعع. )  
(21درلات هقد يؤدى ذلك الع ألام الركبو. ) 10كما ان زاوية مد الركبو إذا زاد ت عن   

ولذا تعتبر التمرينات وسيمة وهادية وعبلية ميمة تساعد عمع تحسين صحة القوام والمقدرة عمع  
الدورى والتنلسع والقمب وغيره من الأليزة الحيوية الممتملة.  اللياز سين كلاءةالتكيف وتح

(15:13)  
كما أن التمرينات بالأدوات تحسن الصلات البدنية حيث تعمل عمع تنمية أهلل ليذه الصلات عن 

( 67:14التمرينات الحرة بدون أدوات. )  
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كسابيا القوة والسرعة والمرونة بالإلاهة إلع أنيا تسيم بقدر كبير هع عمل الملاصل وال علبت وا 
(380:10والرشاهة والتوازن. )  

أما التمرينات بالأدوات هإنيا تسيم بشكل كبير هع إعادة تربية العلبت عندما يحدث تغير هع 
ميكانيكية الحركة لملسم وتساعد عمع استعادة القوة العلمية لمعلبت اللعيلة ولبط التوازن 

ن التناسق العلمع حيث يلب تحقيق القوة هع الملموعات العلمية العلمع لمعلبت ولما
(7-13:5(, )32:12العاممة والمقابمة ليا. )  

ويعتبر التأىيل بالتمرينات أحد هروع الطـب الريالـي الحـديث وىـو النـوع الـذي يعمـل عمـع اسـتعادة 
لتمرينـات العبليـة البعب ما هقده من هـدرات حركيـة ومياريـو نتيلـة لةصـابة, ولكـي نلنـي هوادـد ا

ــــا لاحتيــــاج البعــــب ومتطمبــــات  ــــق العممــــي لرســــم البرنــــامج الحركــــي العبلــــي طبق نلــــد أن التطبي
وعمــع ذلــك هقــد أىــتم الباحــث بــإنحراف المــد الزادــد  الإصــابة, وكيليــة تعمــيم المصــاب وهابميــة الــتعمم.

زداد بزيادة عـدد سـنوات ( هإنو ي2015لمركبة لأنو شادع وبناء عمع دراسة زكريا أحمد, زياد محمد )
الممارسـة ممــا هــد يــؤدي الـي الألــرار بالركبــة لــذا كـان لزامــا عمــع الباحــث إلـراء ىــذه الدراســة عمــع 
الناشــدين حتــع يتبهــوا أســباب زيــادة ىــذا الإنحــراف وتحســين القــوة العلــمية لمطــرف الســلمع ســـواء 

تطـرق أى دراسـة مـن البحـوث بالتمرينات الأرلية مـع الأدوات كمـا انـو هـع حـدود عمـم الباحـث لـم ت
 (6) والدراسات السابقة الع تأىيل انحراف المد الزادد لمركبتين عمع الرغم من انتشاره.

 أهمية البحث والحاجة إلية:
عد ىذا البحث لمن البحوث التطبيقية التي يأمل الباحث أن يستليد منيا أمصاديو التأىيل ي      

 هي ملال الإصابات.

 سات السابقة التي تناولت تأىيل إصابة المد الزادد لملصل الركبة عدم كلاية الدرا -
التي تتصدى ( Rehabilitation research)يعد ىذا البحث لمن البحوث التأىيميو  -

 لملصل الركبة. لمشكبت إصابة المد الزادد
 هدف البحث:

لمفصل الركبة وذلك يهدف البحث الى تصميم برنامج تمرينات تاهيمية مقترح لاصابة المد الزائد 
 من خلال

 :وذلك من مبل تحقيق التالية
 تحسين المدى الحركي لملصل الركبة. -1 

 زيادة محيط علبت اللمذ. -2 
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 زيادة القوة العلمية لمعلبت المملية والأمامية لملمذ. -3 
 فروض البحث:

 التالية:هع لوء طبيعة وىدف البحث يلع الباحث اللروض 
 المدي الحركي لملصل لة إحصادية بين القياس القبمي والقياس البعدي هي تولد هروق ذات دلا

 لصالح القياس البعدي لدى أهراد عينة البحث. الركبة )بسط(
  لصالح  محيط اللمذتولد هروق ذات دلالة إحصادية بين القياس القبمي والقياس البعدي هي

 القياس البعدي لدى أهراد عينة البحث.
 القوة العلمية لعلبت ة إحصادية بين القياس القبمي والقياس البعدي هي تولد هروق ذات دلال

  لصالح القياس البعدي لدى أهراد عينة البحث. اللمذ الامامية والمملية
 الدراسات المرجعية:

والتي ىدهت الع التعرف عمع تأثير البرنامج التأىيمي  ،( 7002دراسة وليد حسن حسين ) -1
وهد ألريت  بالمرونة الزاددة لملصل الركبة,لحسية الذاتية لدى المصابين عمع تحسن المستقببت ا

 .( لاعب, واستمدم الباحث المنيج التلريبي لمبدمتو لطبيعة البحث15الدراسة عمع عدد )
وتمثمت أىم النتادج هع: تحسن المدى الحركي لملصل الركبة نتيلة البرنامج المقترح وتحسن القوة 

 (6اق الأمامية والمملية. )العلمية لعلبت الس
(, والتي ىدهت معرهة تأثير 7002) Stensdotter AK et alدراسة ستينسدوتر وآخرون -7

المغمقة عمع تنشيط علبت اللمذ هع عبج الطرابات تمرينات السمسمة الحركية الملتوحة و 
( سيدات ورلال, واستمدم الباحث المنيج 10الركبة الممتملة, وهد ألريت الدراسة عمع عدد )

 التلريبي لمبدمتو لطبيعة البحث.
وتمثمت أىم النتادج هع: أن تمرينات السمسمة الحركية المغمقة أكثر تأثيرا هي تنشيط علبت اللمذ 

 (11)الملتوحة. تمرينات السمسمة الحركية عن 
والتي ىدهت الي معرهة تأثير تمرينات السمسمة ، Glass R et al (2010)وآخرون لبس -3

عمع المرلع الذين يعانون من لعف الرباط الصميبي الأمامي بعد الحركية الملتوحة والمغمقة 
 اللراحة, واستمدم الباحث المنيج التلريبي لمبدمتو لطبيعة البحث.

وتمثمت أىم النتادج هي: ولود نتادج ايلابية لاستمدام تمرينات السمسمة الحركية الملتوحة والمغمقة 
 هي تأىيل الرباط الصميبي الأمامي.

 لبحث:إجراءات ا
 منهج البحث:

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Stensdotter%20AK%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=14652500
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Glass%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21589664
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استمدم الباحث المنيج التلريبي لمبدمتو لطبيعة البحث وذلك باستمدام التصميم التلريبع )القبمي 
 البعدى( لملموعو واحده وذلك تحقيقاً للأىداف وهروض البحث. -البينع –

 :اعتدالية توزيع عينة لمبحث

وعة التلريبية(؛ هام الباحث بعمل ( مصابين )الملم8من تلانس العينة الكمية لمبحث ) لمتأكد 
, كما بعض القياسات, لمتأكد من اعتدالية توزيع البيانات بين اهراد العينة هي المتغيرات هيد البحث

 (.1لدول )
( المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء لمعينة الكمية 1جدول )

 ة(.لمبحث في متغيرات النمو )الأساسي
 (2ن=)

 المتغيرات
 

 وحدة
 القياس

 المتوسط
Mean 

 الوسيط
Median 

 الانحراف
Std. 
Dev 

 الالتواء
Skewness 

 المتغيرات الأساسية
 3... 3.33 75.20 72.22 سنة السن
 .0.2 7.32 27.20 25.00 سم الوزن
 0.22 75... 72.20. 72.73. كجم الطول

 المدى الحركي )بسط(
 71.. 57.. 2.20.- 7.22.- درجة القدم اليمني
 0.27 05.. 2.00.- 7.22.- درجة القدم اليسرى

 محيط الفخذ
 .0.2 7.32 25.00 22.20 سم القدم اليمني
 0.27 2.12 23.00 25.20 سم القدم اليسرى

 القوة العضمية لمعضلات الخمفية
 0.70 3.22 2.00. 2.72. كجم القدم اليمني
 .0.2 5.72 2.00. 2.72. كجم القدم اليسرى

 القوة العضمية لمعضلات الأمامية
 7..0- 7.35 77.00 72.22 كجم القدم اليمني
 .0.7- 2.03 77.00 72.20 كجم القدم اليسرى

 
( مما يدل عمع أن 3( و)+3-(, أن هيم معامبت الالتواء انحصرت ما بين )1يتلح من لدول )

بحث هد وهعت تحت المنحنـع الاعتـدالي وىـذا يـدل هياسات العينة الكمية لمبحث هي المتغيرات هيد ال
 .عمع تلانس أهراد عينة البحث الكمية هي ىذه المتغيرات
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 جمع البيانات: ادوات
تم الإطبع عمع المرالع والبحوث والملبت العممية والشبكة المعرهية لممعمومات وذلك      

 تبطة بالدراسات المرلعية:لمتعرف عمع أىم الأبحاث العربية والألنبية المستمدمة والمر 
 تصميم الاستمارات:

  استمارة لاستطبع رأيّ المبراء المتمصصين هي الملال )أعلاء ىيدة التدريس بأهسام
عموم الصحة الريالية( حول محاور البرنامج البدني العبلي المقترح ومدى مناسبتو 

 العينة. استمارة تسليل البيانات الأساسية وبيانات توصيف الإصابةلطبيعة 
 .استمارة تسليل لكل إمتبار عمع حدة 
  استمارة تسليل بيانات ماصة يسلل بيا القياسات القبمية, والتتبعية, والبعدية, والممثمة هي

القوة العلمية لملموعة علبت الساق الأمامية  -الركبة  هياس )المدى الحركي لملصل
 (. محيطات اللمذ –والمملية العاممة عمع ملصل الركبة 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة:
-( لقياس المدى الحركي لملصل الركبة هي )القبضGoniMeterاستمدام لياز لينوميتر ) -

 البسط( 
( لملصل اسطةالب-قابلةالقوة العلمية لمعلبت )ال لقياس (tensometer) رالتنسوميتلياز  -

 الركبة. 
 شريط هياس مرن لقياس المحيطات.  -
  اس الاطوالشريط مقياس لقي -
  ميزان طبي لقياس الوزن -

 الاجراءات التنفيذية لمبحث:
متيار العينة )هيد البحث(  بعد ان تم تحديد الإمتبارات والقياسات ووسادل لمع البيانات لمبحث وا 

هد تم التحلير لممطوات والإلراءات اليامة لمبحث والتع تساعد عمع إلراءه بطريقة عممية سميمة 
 :يميوصحيحة كما 

 الاجراءات التنفيذية لمبحث:
متيار العينة )هيد           بعد ان تم تحديد الإمتبارات والقياسات ووسادل لمع البيانات لمبحث وا 

البحث( هد التحلير لممطوات والإلراءات اليامة لمبحث والتع تساعد عمع إلراءه بطريقة عممية 
 :يميسميمة وصحيحة كما 
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 المرحمة التمهيدية:
  تيار المساعدينإخأ.  

 الدراسات الإستطلاعية.ب. 
 :الدراسة الاستطلاعية الأولى 

 عينــة مــارج مــن لاعبــين هواميــا عينــة 17/7/2020 إلــع 16/7/2020 مــن اللتــرة هــي إلراديــا تــم
 :إلع تيدف حيث البحث, ملتمع نلس ومن البحث

 التأكد من صبحية المكان الذي سيتم هية تطبيق البرنامج.. .
 من سبمة الأدوات والأليزة المستتمدمة هي القياس.التأكد . 7
الأمطــاء التـــي  عمــعالــراء الامتبــارات وكيليــة القيـــاس والتســليل وذلــك لمتعــرف  عمــعتــدريب ال .3

 يمكن الوهوع هييا أثناء القياسات للمان صحة تسليل البيانات.
 نتائج الدراسة:

 امج بة.تم التأكد من صبحية المكان الذي سيتم تطبيق البرن. .
 تم التأكد من صبحية الأدوات والأليزة المستمدمة هي البحث.. 7
الراءات هياس الامتبارات وكذلك التأكد من كيلية تسليل النتادج هي الاستمارة  تم التأكد من .3

 الممصصة لذلك بدهة.
 البرنامج التأهيمي المقترح:

ذلك يلب عند ولع لولع بعناية يعد البرنامج التأىيمي من الأمور اليامة والتي يلب أن ت
 البرنامج مراعاة بعض النقاط ومنيا:

  أىداف البرنامج التأىيمي المقترح. عمعأولا التعرف 
 .ثانيا الأسس العممية التي يستند عمييا البرنامج التأىيمي المقترح 

 الهدف من البرنامج:
 .المد الزادد لملصل الركبةييدف البرنامج الي تأىيل        
 العممية لاختيار التمرينات بالبرنامج: الأسس

 تحديد الأسباب المؤدية لحدوث الاصابة بالرلوع الي المرالع العممية والدراسات السابقة.
انتقاء ملموعة من التدريبات التأىيمية المتدرلة هي الصعوبة لتنمية الصلات البدنية  -

 لمملموعات العلمية المتأثرة بالاصابة.
 لمبرنامج: الخطوات التنفيذية

 المد الزادد لملصل  ةهام الباحث بالتحميل النظري لممرالع والأبحاث التي تناولت مشكم
 العناصر المتأثرة بالاصابة وكيلية وطرق تأىيميا. عمعومن مبليا تم التعرف  الركبة
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 .هام الباحث بألراء القياسات القبمية لبعبين هبل تطبيق البرنامج 
 امج التأىيمي المقترح باستمدام تدريبات أرلية واملاع ىذا هام الباحث بتصميم البرن

 .                      المد الزادد لملصل الركبةعبج  عمعالبرنامج لمبحث التلريبي لمعرهة تأثيرة 
 المبراء وهد أسلرت أراديم عن: عمعتم عرض البرنامج  .1

  من أراء المبراء70 عمعاستبعاد بعض التدريبات التي لم تحصل%. 
  كل مرحمة. معتعديل بعض التدريبات من مرحمة الي أمري بما يتبءم 
  الي البرنامج. الاماميةالاهة بعض تدريبات الاطالة لمعلبت 
  لتنليذ البرنامجتم الوصول الي الصورة النيادية. 
 .هام الباحث بتنليذ البرنامج ولمع البيانات ولدولتيا ومعاللتيا احصاديا 

 يجب اتباعها عند تنفيذ البرنامج:الشروط العامة التي 
يتم تنليذ البرنامج بالتعاون مع طبيب متمصص هي الاصابات الريالية لاستشارتة هي         

 حالة ولود أي ملاعلات تحول دون تطبيق البرنامج.
 .مراعاة أن تتماشي التدريبات مع اليدف العام لمبرنامج والمرحمة 
 المتاحة سواء كانت مادية أو بشرية. أن تتماشي التمرينات مع الامكانيات 
 .مراعاة التدرج هي التمرينات المولوعة من السيل الي الصعب 
 .التدرج هي شدة الحمل 
 .مراعاة اللروق اللردية 
 .ولع اللوابط التي تسمح باستمدام البرنامج وعدم انقطاع البعب أو عدم انتظامة 
 ثارة.التنوع هي التدريبات مع مراعاة عامل التشويق والا 
  الاصابة هقط بل محاولة دراسة وتطوير الحالة بالكامل بناديا  عمععدم تركيز البرنامج

 تأىيل البعب المصاب وليس المنطقة المصابة هقط. عمعووظيليا وأن يعمل البرنامج 
  .مراعاة المرونة أثناء تطبيق البرنامج وهابمية لمتعديل دون الامبل بالاسس العممية لمبرنامج 
 صميم التجريبي لمبرنامج:الت

 المقترح. التأىيمي تشمل التلربة ملموعة واحدة والتي سوف تطبق عمييا البرنامج
 تقنين البرنامج التأهيمي:

 ,تم تنليذ البرنامج التأىيمي المقترح باستمدام تمرينات العمل العلمي الثابت والمتحرك 
لعلبت اللمذ, تمرينات المرونة لملصل  القوة العلمية الاحتمال, تمريناتتمرينات الاطالة لحد 

 , وذلك تبعا لما يمي:الركبة
 ( 3مدة تنليذ البرنامج )شيور. 
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 (4 )لكل مرحمة. اسابيع 
 .تطبيق الوحدات يوم بعد يوم 

 زمن الوحدة في البرنامج التأهيمي:
 ( 40-30هي المرحمة الأولي يتراوح من .)ق 
 ( 50-40هي المرحمة الثانية يتراوح من .)ق 
 ق(. 50-40المرحمة الثالثة يتراوح من ) هي 

 عدد التمرينات التأهيمية:
 ( 15المرحمة الأولي.) 
 ( 15المرحمةالثانية.) 
 ( 15المرحمة الثالثة.) 

 أهداف المراحل التأهيمية:
 زيادة القوي العلمية لمعلبت المملية لملمذ.  -
 زيادة المحيط لعلبت اللمذ. -
 ل الركبة.تقميل المدي الحركي لبسط ملص -

 الدراسة الأساسية:
 القياسات القبمية:

 ( 8تم الراء القياس القبمي لدي عينة البحث وعددىم)  لاعبين هي أنشطة ريالية ممتملة
تم تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح وإجراء و بالمرونة الزاددة لملصل الركبةمصابين 

البطل امجاد الجزيرة بالدقهليت ومركز بمركز اكاديميت القياساث القبليت والتتبعيت والبعديت 

  بدمياط الجديدة   الرياضي
  لراء القياسات القبمية والتتبعية والبعدية مبل اللترة من  تم تنليذ البرنامج التأىيمي المقترح وا 

 م.2020/ 01/ 27م إلع 2020/ 7/ 19
 القياسات البعدية:

 الانتياء من تنليذ البرنامج.عينة البحث بعد  عمعتم الراء القياسات البعدية      
 المعالجات الاحصائية:

 المتوسط الحسابع .1
 الانحراف المعيارى  .2
 الوسيط. .3
 معامل الالتواء. .4
 معامل الارتباط بيرسون. .5
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 ازواج القياسات هي الملموعة.امتبار )ويمكوكسون( لدلالة اللروق بين  .6
 لمرتبطة.امتبار )هريدمان( لدلالة اللروق بين عينات القياسات المتكررة ا .7
هي امتبار  (ESاستمدام )هي امتبار )ويمكوكسون(,  (²η) حلم التأثيراستمدم  .8

 )هريدمان(.
 عرض ومناقشة نتائج البحث.

 عرض نتائج الفرض الأول: -1

توجد فروق دالة إحصائيا بين )القياس القبمي والقياس البينى  ينص اللرض الأول عمع أنو :"
)بسط( لصالح  القياس  لمفصل الركبة بعدي( فى المدى الحركيالأول والبيني الثاني والقياس ال

"؛ ولمتحقق من صحة اللرض الأول استمدم الباحث امتبار هريدمان لتحميل تباين الرتب البعدى.
لدالة اللروق بين متوسط رتب الدرلات هي   (Friedman-Rank ANOVAلمعينات المرتبطة )

بيني الثاني والقياس البعدي لمملموعة التلريبية, وتم حساب القياس القبمي والقياس البينع الأول وال
( التي تعبر عن مقدار الاتلاق أو الامتبف بين ESباستمدام )( Effect Size)حلم التأثير 

 Wilcoxon)هريدمان. بالإلاهة إلع امتبار ويمكوكسون هي حالة امتبار القياسات المتكررة 
Testحلم كل زولين من القياسات هيد البحث, وتم حساب  ( لإلراء المقارنات المتعددة بين

بالإلاهة إلع  ( هي حالة امتبار ويمكوكسون,η2)باستمدام مربع ايتا ( Effect Size)التأثير 
 .(4( و)3( و)2كما هي لدول ) (,Change Ratioنسبة التحسن )

لإيجاد دلالة  (7)كا( نتائج اختبار )فريدمان لمقياسات المتكررة المرتبطة( وقيمة 7جدول )
الفروق بين متوسطات رتب الدرجات في القياس القبمي والقياس البينى الأول والبيني الثاني 

في المدى الحركي  (ESحجم التأثير باستخدام )والقياس البعدي لممجموعة التجريبية، ونتائج 
 )بسط(

ن=                                                                        
(2)   

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة      

 القُاص    

 هتىسط الزتب

قُوت )كا
6

) (ES) 
 القبلٍ

 البٌٍُ 

 الأول

 البٌٍُ

 الثاًٍ 
 البعذٌ

 الوذي الحزكٍ 

 )بسط(

 1022 64022 4022 3022 6022 1022 درجة     القدم اليمني

 2078 18062 4022 6052 6065 1065 درجة     القدم اليسرى

7قيمة كا
 2.202( = 0.02، 3) ج
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( 2( المحسوبة بقيمة )كا2لامتبار الدلالة الإحصادية هي امتبار هريدمان يتم مقارنة وهيمة )كا
( المحسوبة أكبر من 2( أن هيمة )كا1/1(؛ ويتلح من لدول )0.05اللدولية عند مستوى )

( ES) حصاديًا؛ وأن هيمة حلم التأثيرالقيمة اللدولية وىذا يعنع أن هيمة امتبار هريدمان دالة إ
 ( وىذا يدل عمع حلم تأثير )كبير(.1.00( و)0.78تراوحت بين )

الفروق بين متوسطات رتب  ( لإيجاد دلالةZ( نتائج اختبار )ويمكوكسون( وقيمة )3جدول )
في ( ²ηمربع ايتا )حجم التأثير باستخدام درجات أزواج القياسات لممجموعة التجريبية، ونتائج 

 )بسط( المدى الحركي

 (8)ى=    

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة

 القُاص 

 القبلٍ / 

 البٌٍُ الأول

 البٌٍُ الأول /

 البٌٍُ الثاًٍ 

 البٌٍُ الثاًٍ / 

 البعذٌ

 القبلٍ / 

 البعذٌ

 (²η)  (Z) قُوت
 قُوت

(Z) 
 (²η) 

 قُوت

(Z) 
 (²η) 

 قُوت

(Z) 
 (²η) 

 الوذي الحزكٍ 

 )بسط(

 75.70 45.2 ...75 ..45 758.8 45.2 758.0 45.2 درجة نيالقدم اليم

 758.8 45.2 75.72 45.2 ...75 7520 758.8 45.2 درجة القدم اليسرى

( Z( المحسوبة بقيمة )Zلامتبار الدلالة الإحصادية هي امتبار ويمكوكسون يتم مقارنة هيمة )
(؛ ويتلح من لدول 1.96ىي )( و 0.05المتعارف عمييا هي المنحنع الاعتدالي عند مستوى )

( المتعارف عمييا ما عدا )المدى الحركي لمقدم Z( المحسوبة أكبر من هيمة )Z( أن هيمة )3)
اليسرى( بين )البيني الأول / البيني الثاني(؛ وىذا يعنع أن هيمة امتبار ويمكوكسون دالة إحصاديًا؛ 

وىذا يدل عمع حلم تأثير )كبير(  (0.915( و)0.151( تراوحت بين )²η) وأن هيمة حلم التأثير
 إلع )لمم(.

 ( نسب التحسن بين أزواج القياسات لممجموعة التجريبية في المدى الحركي )بسط(5جدول )
 (8)ى=     

 القُاساث
 وحذة 

 القُاص

 ًسبت التحسي هتىسط القُاساث

 القبلٍ
 البٌٍُ

 الأول   

 البٌٍُ 

 الثاًٍ
 البعذٌ

 القبلٍ /

البٌٍُ  

 الأول

 ٌٍُ الأول/الب

 البٌٍُ الثاًٍ 

البٌٍُ الثاًٍ 

/ 

 البعذٌ 

 القبلٍ

 / البعذٌ 

 الوذي 

 الحزكٍ

 )بسط( 

 القدم 

 اليمني
 775.- 7757.- 8524.- 0.5.2- 7577 25.7- 7588.- 2588.- درجة

 القدم 

 ليسرىا
 7757.- 7757.- 0.502 025.0- 7577 .854.- 7520.- .250.- درجة

  (100.00( الع )32.27سبة التحسن تراوحت بين )( أن ن4لدول ) منيتلح 
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    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين رياضيةال التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    14  (   ( الحادٌ عشز م(   ) الدشء  6262(  لعام ) دَسوبز( شهز ) 66رقن الودلذ )    
 

  ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 عرض نتائج الفرض الثاني: -1
توجد فروق دالة إحصائيا بين )القياس القبمي والقياس البينى  ينص اللرض الثاني عمع أنو :"

"؛ ولمتحقق من قياس البعدى.الأول والبيني الثاني والقياس البعدي( فى محيط الفخذ لصالح  ال
صحة اللرض الثاني استمدم الباحث امتبار هريدمان لتحميل تباين الرتب لمعينات المرتبطة 

(Friedman-Rank ANOVA)   لدالة اللروق بين متوسط رتب الدرلات هي القياس القبمي
حلم التأثير م حساب والقياس البينع الأول والبيني الثاني والقياس البعدي لمملموعة التلريبية, وت

(Effect Size )( باستمدامES التي تعبر عن مقدار الاتلاق أو الامتبف بين القياسات )
( لإلراء Wilcoxon Test) هريدمان. بالإلاهة إلع امتبار ويمكوكسونهي حالة امتبار المتكررة 

 Effect)أثير حلم التالمقارنات المتعددة بين كل زولين من القياسات هيد البحث, وتم حساب 
Size ) باستمدام مربع ايتا(η2,هي حالة امتبار ويمكوكسون )  بالإلاهة إلع نسبة التحسن

(Change Ratio( كما هي لدول ,)7( و)6( و)5). 
 (2جدول )

لإيجاد دلالة الفروق بين ( 7)كانتائج اختبار )فريدمان لمقياسات المتكررة المرتبطة( وقيمة  
القياس القبمي والقياس البينى الأول والبيني الثاني والقياس البعدي متوسطات رتب الدرجات في 

 في )محيط الفخذ(  (ESحجم التأثير باستخدام )لممجموعة التجريبية، ونتائج 
 (8)ى=    

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة 

 القُاص

 هتىسط الزتب

قُوت )كا
6

) (ES) 
 القبلٍ

 البٌٍُ

 الأول   

 البٌٍُ

 الثاًٍ 
 البعذٌ

 هحُط الفخذ
 75.0 0577 45.2 45.2 45.2 .450 سم القدم اليمني

 7500 8577 45.7 45.7 0577 4577 سم القدم اليسرى

7قيمة كا
 2.202( = 0.02، 3) ج

( 2( المحسوبة بقيمة )كا2لامتبار الدلالة الإحصادية هي امتبار هريدمان يتم مقارنة وهيمة )كا
( المحسوبة أكبر من القيمة 2( أن هيمة )كا5لح من لدول )(؛ ويت0.05اللدولية عند مستوى )

القدم اليمني(؛ وىذا يعنع أن هيمة امتبار هريدمان دالة إحصاديًا؛  -اللدولية ما عدا )محيط اللمذ 
 ( وىذا يدل عمع حلم تأثير )صغير(.0.33( و)0.13( تراوحت بين )ES) وأن هيمة حلم التأثير
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 (    15  (   ( الحادٌ عشز م(   ) الدشء  6262(  لعام ) دَسوبز( شهز ) 66رقن الودلذ )    
 

 ( 7جدول )
لإيجاد دلالة الفروق بين متوسطات رتب درجات أزواج ( Zيمكوكسون( وقيمة )و نتائج اختبار )

 ( في )محيط الفخذ( ²ηمربع ايتا )حجم التأثير باستخدام القياسات لممجموعة التجريبية، ونتائج 
 (8)ى=    

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة 

 القُاص

 القبلٍ / 

 البٌٍُ الأول

 البٌٍُ الأول / 

 البٌٍُ الثاًٍ

 البٌٍُ الثاًٍ /

 البعذٌ 

 القبلٍ / 

 البعذٌ

 (²η) (Z) قُوت (²η) (Z) قُوت
 قُوت

(Z) 
(²η) 

 قُوت

(Z) 
(²η) 

 هحُط 

 الفخذ

 75777 - 75777 - 75777 - 750.2 577. سم القدم اليمني

 75777 - 75.77 .52. 75777 7577 75.77 .52. سم القدم اليسرى

( Z( المحسوبة بقيمة )Zبار ويمكوكسون يتم مقارنة هيمة )لامتبار الدلالة الإحصادية هي امت
(؛ ويتلح من لدول 1.96( وىي )0.05المتعارف عمييا هي المنحنع الاعتدالي عند مستوى )

( المتعارف عمييا وىذا يعنع أن هيمة امتبار Z( المحسوبة أهل من هيمة )Z( أن هيمة )6)
( 0.500( و)0.000( تراوحت بين )²η) لتأثيرويمكوكسون غير دالة إحصاديًا؛ وأن هيمة حلم ا
 وىذا يدل عمع حلم تأثير )منعدم( إلع )لمم(.

 ( ًسب التحسي بُي أسواج القُاساث للودوىعت التدزَبُت فٍ )هحُط الفخذ(7خذول )

 (8)ى=     

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة 

 القُاص

 ًسبت التحسي هتىسط القُاساث

 القبلٍ

 البٌٍُ 

 

 الأول  

 البٌٍُ

 الثاًٍ 
 البعذٌ

 القبلٍ / 

 البٌٍُ الأول

 البٌٍُ الأول / 

 البٌٍُ الثاًٍ

 البٌٍُ الثاًٍ /

 البعذٌ 

القبلٍ 

 / 

 البعذٌ

 هحُط 

 الفخذ

 القدم 

 اليمني
 7540 7577 7577 7540 520.. 520.. 520.. 5.7.. سم

 القدم 

 اليسرى
 7522 7577 07548- 408570 .250. .250. .8254. 25.7. سم

 (238.07( الع )0.00( أن نسبة التحسن تراوحت بين )7لدول ) منيتلح 

 ثالثا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
 عرض نتائج الفرض الثالث: -.

توجد فروق دالة إحصائيا بين )القياس القبمي والقياس البينى  ينص اللرض الثالث عمع أنو :"
ى القوة العضمية لعضلات الفخذ الامامية والخمفية الأول والبيني الثاني والقياس البعدي( ف

"؛ ولمتحقق من صحة اللرض الثالث استمدم الباحث امتبار هريدمان لصالح  القياس البعدى.
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 (    16  (   ( الحادٌ عشز م(   ) الدشء  6262(  لعام ) دَسوبز( شهز ) 66رقن الودلذ )    
 

لدالة اللروق بين   (Friedman-Rank ANOVAلتحميل تباين الرتب لمعينات المرتبطة )
ول والبيني الثاني والقياس البعدي متوسط رتب الدرلات هي القياس القبمي والقياس البينع الأ

( التي تعبر عن ESباستمدام )( Effect Size)حلم التأثير لمملموعة التلريبية, وتم حساب 
هريدمان. بالإلاهة إلع امتبار هي حالة امتبار مقدار الاتلاق أو الامتبف بين القياسات المتكررة 

ددة بين كل زولين من القياسات هيد ( لإلراء المقارنات المتعWilcoxon Testويمكوكسون )
η)باستمدام مربع ايتا ( Effect Size)حلم التأثير حساب  البحث, وتم

( هي حالة امتبار 2
 .(10( و)9( و)8كما هي لدول ) (,Change Ratioبالإلاهة إلع نسبة التحسن ) ويمكوكسون,

)كاوت ( ًتائح اختبار )فزَذهاى للقُاساث الوتكزرة الوزتبطت( وق8ُخذول )
6

لإَداد دلالت الفزوق ( 

بُي هتىسطاث رتب الذرخاث فٍ القُاص القبلٍ والقُاص البًٌُ الأول والبٌٍُ الثاًٍ والقُاص 

فٍ )القىة العضلُت لعضلاث  (ESحدن التأثُز باستخذام )البعذٌ للودوىعت التدزَبُت، وًتائح 

 الفخذ الاهاهُت والخلفُت( 

 (8)ى=    

 القُاساث / 

 ثالاختبارا

 وحذة

 القُاص 

 هتىسط الزتب

قُوت )كا
6

) (ES) 
 القبلٍ

 البٌٍُ 

 الأول  

 البٌٍُ 

 الثاًٍ
 البعذٌ

 عضلاث الفخذ الاهاهُت 
 2062 14035 3065 3022 6013 1063 كدن القدم اليمني

 2054 13022 3019 6094 6019 1069 كدن القدم اليسرى

 عضلاث الفخذ الخلفُت
 2013 3022 6031 6056 6056 6056 كدن القدم اليمني

 2065 6022 6063 6063 6063 6013 كدن القدم اليسرى

قُوت كا
6

  70825 =( 2025، 3) ج
( 2( المحسوبة بقيمة )كا2لامتبار الدلالة الإحصادية هي امتبار هريدمان يتم مقارنة وهيمة )كا

سوبة أكبر من القيمة ( المح2( أن هيمة )كا8(؛ ويتلح من لدول )0.05اللدولية عند مستوى )
اللدولية ما عدا )علبت اللمذ المملية لمقدمين اليمنع واليسرى( وىذا يعنع أن هيمة امتبار 

( وىذا يدل 0.60( و)0.13( تراوحت بين )ES) هريدمان دالة إحصاديًا؛ وأن هيمة حلم التأثير
 عمع حلم تأثير )صغير( إلع )كبير(.
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 (    17  (   ( الحادٌ عشز م(   ) الدشء  6262(  لعام ) دَسوبز( شهز ) 66رقن الودلذ )    
 

 (9خذول )

لإَداد دلالت الفزوق بُي هتىسطاث رتب درخاث أسواج ( Zوَلكىكسىى( وقُوت )ًتائح اختبار )

( فٍ )القىة العضلُت ²ηهزبع اَتا )حدن التأثُز باستخذام القُاساث للودوىعت التدزَبُت، وًتائح 

 لعضلاث الفخذ الاهاهُت والخلفُت( 

 (8)ى=   

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة 

 القُاص

 ولالقبلٍ / البٌٍُ الأ
البٌٍُ الأول / البٌٍُ 

 الثاًٍ
 القبلٍ / البعذٌ البٌٍُ الثاًٍ / البعذٌ

 (²η)  (Z) قُوت (²η)  (Z) قُوت (²η)  (Z) قُوت (²η)  (Z) قُوت

عضلاث 

 الفخذ 

 الاهاهُت 

 القدم

 اليمني 
 75048 4572 75.77 .52. 750.8 4570 ..752 582. كدن

 القدم 

 اليسرى
 750.8 4570 750.2 577. 75228 .58. 752.0 582. كدن

عضلاث 

 الفخذ 

 الخلفُت

 القدم 

 اليمني
 750.2 577. 750.2 577. 75777 7577 75777 7577 كدن

 القدم 

 اليسرى
 75.77 .52. 75777 7577 75777 7577 75.77 .52. كدن

( Zة )( المحسوبة بقيمZلامتبار الدلالة الإحصادية هي امتبار ويمكوكسون يتم مقارنة هيمة )
(؛ ويتلح من لدول 1.96( وىي )0.05المتعارف عمييا هي المنحنع الاعتدالي عند مستوى )

( المتعارف عمييا ما عدا )علبت اللمذ الامامية Z( المحسوبة أهل من هيمة )Z( أن هيمة )9)
لامامية لمقدم اليمنع( لمقياس )البيني الأول / البيني الثاني( و)القبمي / البعدي( و)علبت اللمذ ا

لمقدم اليمنع لمقدم اليسرى( لمقياس  )القبمي / البعدي(؛ وىذا يعنع أن هيمة امتبار ويمكوكسون غير 
( وىذا يدل عمع 0.728( و)0.000( تراوحت بين )²η) دالة إحصاديًا؛ وأن هيمة حلم التأثير

 .حلم تأثير )منعدم( إلع )لمم(
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 (    18  (   ( الحادٌ عشز م(   ) الدشء  6262(  لعام ) دَسوبز( شهز ) 66رقن الودلذ )    
 

 

 ( 10خذول )

اساث للودوىعت التدزَبُت فٍ )القىة العضلُت لعضلاث الفخذ ًسب التحسي بُي أسواج القُ

 الاهاهُت والخلفُت(

 (8)ى=     

 القُاساث / 

 الاختباراث

 وحذة 

 القُاص

 ًسبت التحسي هتىسط القُاساث

 القبلٍ
 البٌٍُ 

 الأول  

 البٌٍُ 

 الثاًٍ
 البعذٌ

 القبلٍ / 

البٌٍُ 

 الأول

البٌٍُ الأول 

/ 

 البٌٍُ الثاًٍ

لثاًٍ البٌٍُ ا

/ 

 البعذٌ 

 القبلٍ /

 البعذٌ 

 عضلاث الفخذ 

 الاهاهُت 

 18049 1017 12036 6016 61063 61038 19038 18065 كدن القدم اليمني

 17016 1018 11018 4011 61038 61013 19022 18065 كدن القدم اليسرى

 عضلاث الفخذ 

 الخلفُت

 2049- 2049- 2022 2022 65063 65075 65075 65075 كدن القدم اليمني

 2098 2022 2022 2098 65075 65075 65075 65052 كدن القدم اليسرى

 (18.49( الع )0.00( أن نسبة التحسن تراوحت بين )10لدول ) منيتلح          
 والفروض مناقشة النتائج: 
 مناقشة الفرض الأول:  -.

( 2( المحسوبة بقيمة )كا2مة )كالامتبار الدلالة الإحصادية هي امتبار هريدمان يتم مقارنة وهي
( المحسوبة أكبر من القيمة 2( أن هيمة )كا2(؛ ويتلح من لدول )0.05اللدولية عند مستوى )

تراوحت  (ES) اللدولية وىذا يعنع أن هيمة امتبار هريدمان دالة إحصاديًا؛ وأن هيمة حلم التأثير
وىذه اللروق هي هياس المدي  .(Huge( وىذا يدل عمع حلم تأثير )كبير1.00( و)0.78بين )

الحركي لملصل الركبة ترلع لتمارين الثبات والمقاومة بالبرنامج ويرلع الباحث زيادة نسبة التحسن 
هي ىذه المعادلات ووصوليا لممعدل الطبيعي حيث يبمغ المدي الحركي لملصل الركبة )بسط( 

صبحي  ومحمد (,2000) سبمة إبراىيم كما يتلق ذلك مع (.4صلر درلة ويتلح هي لدول )
 للأهراد, البدنية المياهة لحالة اليامة أحد المؤشرات تعتبر القوة أن Mathews وماتيوس (2004)

 من العديد وموالية المتكامل والمتناسق والمظير الليد القوام عمع لممحاهظة ىام عنصر وىي
 ,(107:1) الكلاءة نم عالية بدرلة الميارات وتأدية اليومية الحياة هي الطاردة المماطر

(183:15) 
توجد فروق دالة إحصائيا بين  ومما سبق يتلح لنا صحة اللرض الأول والذي ينص عمي"

لمفصل  المدى الحركي فيالأول والبيني الثاني والقياس البعدي(  البيني)القياس القبمي والقياس 
 ".البعدي لصالح القياس)بسط(  الركبة

 مناقشة الفرض الثاني: -7 
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 (    19  (   ( الحادٌ عشز م(   ) الدشء  6262(  لعام ) دَسوبز( شهز ) 66رقن الودلذ )    
 

( المحســوبة أكبــر مــن القيمــة اللدوليــة مــا عــدا )محــيط 2( أن هيمــة )كــا5ويتلــح مــن لــدول )      
 القدم اليمني(؛ وىذا يعنع أن هيمة امتبار هريـدمان دالـة إحصـاديًا؛ وأن هيمـة حلـم التـأثير -اللمذ 

(ES( تراوحت بين )كما 0.33( و)0.13 ,)( أن نسـبة التحسـن تراوحـت بـين 7يتلح من لدول )
النتيلــة لاســتمدام تمرينــات الثبــات والحركــة دون الحالــة لممقاومــة  ه( وىــذ238.07( الــع )0.00)

البرنـامج التـأىيمي المقتـرح  المعنويـة إلـعويعـزو الباحـث ىـذه اللـروق  لتنشيط عمـل علـبت اللمـذ.
بما يتناسب مع هـدرات المصـابين مـع  والمتعددة,الذي إحتوى عمع ملموعة من التمرينات الممتملة 

المـدي الحركـي  تحسـنراعاة اللروق اللردية والتدرج هـي الشـدة الأمـر الـذي سـاىم بدرلـة كبيـرة هـي م
 العلمية.والقوة لركبة لملصل ا
عبد المنعم سميمان برىم, محمد مميس أبو نمره  (,1982كب من أميرة لمال الدين )كما يري 

كسابيا بالأدوات تساىم بشكل كبير هي عمل ال (, إلع أن التمرين1995) ملاصل والعلبت وا 
 (380: 10( )8: 3القوة والسرعة والمرونة والرشاهة والتوازن. )

توجد فروق دالة إحصائيا بين  ومما سبق يتلح لنا صحة اللرض الأول والذي ينص عمع "
القوة العضمية  فيالأول والبيني الثاني والقياس البعدي(  البيني)القياس القبمي والقياس 

 ".البعدي لصالح القياسالامامية والخمفية  لعضلات الفخذ

 مناقشة الفرض الثالث: -3

( المحسوبة أكبر من القيمة اللدولية ما عدا )علبت اللمذ 2( أن هيمة )كا8ويتلح من لدول )
المملية لمقدمين اليمنع واليسرى( وىذا يعنع أن هيمة امتبار هريدمان دالة إحصاديًا؛ وأن هيمة حلم 

( نسب التحسن بين أزواج 10لدول )كما يتلح ( 0.60( و)0.13تراوحت بين )( ES) التأثير
أن نسبة و  القياسات لمملموعة التلريبية هي )القوة العلمية لعلبت اللمذ الامامية والمملية(

 (18.49( الع )0.00التحسن تراوحت بين )

 لعف لمركبة الزادد المد لإنحراف الرديسية الأسباب من أن إلع )ليمس( وآمرون ويشير
 العلبت المحيطة

 (21) ,(18) بالركبة

لذا أىتم الباحث بتقوية ملموعة العلبت المحيطة بالركبة لتحسين الشكل القوامي وتأىيل المد  
وىو ما يؤكده  .وهوة العلبت لمرلمين عامة العلميالزادد لمركبة لعينة البحث لتحسين التوازن 

توهير أهلل الظروف لتنمية القوة  عمعالأدوات يعمل  مداماستم أن  1997أبو العب عبد اللتاح
 .(17-2:2)الماصة. 
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توجد فروق دالة إحصائيا بين  ومما سبق يتلح لنا صحة اللرض الأول والذي ينص عمع"
القوة العضمية  في) البعديالأول والبيني الثاني والقياس  البيني)القياس القبمي والقياس 
 ".البعدي لصالح القياسخمفية لعضلات الفخذ الامامية وال

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات:أولا: 

هــي لــوء أىــداف البحــث وهرولــو وهــع حــدود عينــة البحــث ومصادصــيا والمــنيج المســتمدم       
والامتبـارات والقياسـات المطبقـة واعتمــاداً عمـع نتـادج الأسـموب الإحصــادي المسـتمدم أمكـن لمباحــث 

 ت التالية:التوصل إلع الاستنتالا

أظير البرنامج التأىيمي المقترح تأثيرا هعالا هي تحسن درلة الالم واستعادة الحالة الوظيلية  .1
 كانت عمية هبل الإصابة. عما ركبةلملصل ال

. أثر برنامج التمرينات إيلابيا وبتحسن معنوى عن البرنامج التقميدى عمع تحسن درلة المد 2
  .الزادد لملصل الركبة

 .برنامج التمرينات إيلابيا عمع تحسين القوة العلمية لذوي المد الزادد لملصل الركبة. أثر 3

. أثر البرنامج التقميدى لمتمرينات بنسبة مدوية أهل من نسبة البرنامج المقترح عمع تحسين القوة 4
 العلمية لذوي المد الزادد لملصل الركبة.

 ثانيا: التوصيات:

 تالات التي أسلر عنيا البحث يوصي الباحث بالتالي:هي لوء النتادج والاستن      
ـــة عنـــدالمقتـــرح ة ىيميـــالتمرينـــات التأاســـتمدام برنـــامج  -1  تأىيـــل إصـــابة المـــد الزادـــد لملصـــل الركب

 لممصابين الرياليين. 
الـــراء المزيــــد مـــن الأبحــــاث حـــول تأىيــــل إصـــابات الملاصــــل والعلـــبت باســــتمدام تمرينــــات  -2

 البرنامج.
عنــــد أداء الحركــــات الملالدــــة وارتــــداء الأحذيــــة المناســــبة لنــــوع النشــــاط الريالــــي  أمــــذ الحــــذر -3

 الممارس وأرليات المعب.
الاىتمــــام بتمرينــــات المرونــــة والاطالــــة للميــــع ألــــزاء اللســــم أثنــــاء هتــــرة الاحمــــاء لمنــــع مطــــر  -4

 الإصابة.
 لمـد الزادـد لملصـل الركبـةإصـابة االاستلادة من برنـامج التمرينـات التأىيميـة المقتـرح عنـد تأىيـل  -5

 .هي مراكز التأىيل وهي وحدات الطب الريالي بالأندية الريالية وتحت إشراف
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