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لدى  استعادة بعض القدرات الوظيفية عمىداخل وخارج الماء  التمرينات التأىيمية تأثير "
 "العممية الجراحية أجراءبعد  الركبةبقرحة  نالمصابي

                                                                * د / وليد حسين حسن 
 

 المقدمة البحث:
ديث بأبحاث وقاية الرياضييف مف الإصابة مف خلاؿ دراسة طبيعة اىتـ الطب الرياضي الح 

الإصابات الرياضية لاتخاذ الإجراءات الكفيمة لموقاية ، كما أعطى اىتماماً أكبر لمعلاج والتأىيل مف 
الإصابات حتى يمكف للاعب أف يعود بعد التأىيل إلى أقرب ما يمكف إلى حالتو الطبيعية قبل                

 (. 21: 9ابة) الإص
أنو عبر الفمسفة السابقة لمتربية البدنية والرياضية في المجتمع  م(5002" محمد النجار " )ويشير 

ظيرت أىمية التأىيل الرياضي ، ويعرؼ التأىيل بأنو ىو "إعادة الوظيفة المفقودة أو المحافظة عمييا 
 بسيولة ويسر.لمجزء المصاب بحيث يستطيع المصاب أف يؤدي احتياجاتو اليومية 

كما أف التأىيل ىو إعادة الوظيفة الكاممة لممصاب بعد الإصابة أو المرض وبناءاً عمى ذلؾ 
يختمف التأىيل عف التأىيل الرياضي في الدرجة والخصوصية ، فتأىيل المريض أو المصاب العادي 

التأىيل الرياضي يتوقف عمى مدى استطاعتو القياـ بالوظائف والأعباء الضرورية دوف اضطراب ،أما 
 فيدفو تطوير مستوى وظائف العضو المصاب ليقابل المتطمبات الخاصة بالنشاط الرياضي الممارس.

 

وىي أوؿ مراحل التأىيل  Passive Trainingىذا وتنقسـ التدريبات التأىيمية إلى تدريبات سمبية  
تدريبات بمساعدة بغرض تنشط العضو المصاب ويصاحبيا استخداـ وسائل العلاج الطبيعي ، و 

Assistive Training  حيث يقوـ المعالج بمساعدة المصاب في تحريؾ الجزء المصاب ، وتدريبات
وىي تدريبات حرة تؤدي في اتجاه الجاذبية الأرضية، وتدريبات  Free Active Trainingإيجابية حرة 
ستخدماً كافة أنواع وىي تدريبات يؤدييا المصاب بغرض القوة م Resistive Trainingبمقاومات 

 (. 53: 4) خارج أو داخل الماء المقاومات ، وتؤدي عامة التدريبات التأىيمية
 

المصاب لاستعادة القدرة الوظيفية في اقل وقت ممكػف وذلػؾ مساعد  ىو  الرياضي ويعتبر التأىيل        
ميػػة التمرينػػات التأىيميػػة باسػػتعماؿ وسػػائل العػػلاج الطبيعػػي التػػي تتناسػػب مػػع نػػوع وشػػدة الإصػػابة وترجػػع أى

إلػػى ىػػدفيف أساسػػييف ىمػػا الوقايػػة مػػف الإصػػابات الرياضػػية المختمفػػة وعػػودة اللاعػػب إلػػى سػػاحة المنافسػػة 
 (23:55).بنفس الكفاءة الوظيفية والبدنية التي كاف عمييا قبل حدوث الإصابة وبأسرع وقت ممكف

ميػػا فيػػـ تركيػػب ووظيفػػة فسػػيولوجية وأف نجػػاح البرنػػامج ألتػػأىيمي يجػػب أف يأخػػذ عػػدة اعتبػػارات أى
                                                 

*  تربية الرياضية ػ جامعة المنيا .بكمية ال يةالرياضعموـ الصحة مدرس بقسـ 
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المفصل والمستقبلات الذاتية المرتبطة بو ونظاميػا الحركػي واسػتعادة وتحسػيف قػدرة الرياضػي بػدوف حػدوث 
 24تسػم  لمرياضػي بػالعودة لممارسػة النشػاط الرياضػي بالكامػل)أو عودة الإصابة وتوافر تػدريبات خاصػة 

:93( )53 :36.) 
 

الإصابات التي أطمت بظلاليا في الآونة الأخيرة كأحد المشػكلات التػي تواجػو  الركبة مف قرحة وتعد      
التػػػي تغطػػػى سػػػط  المفصػػػل لمػػػدة طويمػػػة و  تآكػػػل الغضػػػاريف الناعمػػػة مػػػف الأفػػػراد حيػػػث انػػػو مػػػرض ينػػػتج 

تآكػػل لمعظػاـ التػػى تػبطف العظػػاـ نتيجػة حػػدوث مشػكمة بالركبػػة  تسػاعد عمػى نعومػػو الحركػة ، حيػػث يحػدثل
أو عػػدـ تأىيػػل جيػػد بعػػد تمػػزؽ الغضػػروؼ اليلالػػى أو بعػػد تمػػزؽ أحػػد أربطػػة الركبػػة خاصػػة نتيجػػة اىمػػاؿ 

ظيػػف نالربػػاط الصػػميبي الأمػػامى الأمػػر الػػذى يػػؤدى باللاعػػب الػػى اجػػراءة عمميػػة جراحيػػة لقرحػػة الركبػػة لت
تشػػػكل تكػػػويف الركبػػػة أػػػـ يبػػػدأ تأىيػػػل بعػػػد ذلػػػؾ الأمػػػر الػػػذى يػػػؤدى الػػػى ابتعػػػاد اللاعػػػب عػػػف  التػػػيالعظػػػاـ 

مميػػػوف نسػػػمو  4.2( الػػػى انػػػو وجػػػد اف اكأػػػر مػػػف 1002الملاعػػػب لمػػػدة طويمػػػة حيػػػث تشػػػير سػػػياـ السػػػيد)
 (.5: 16يخضعوف لمشاكل فى الركبة وبعض ىذه المشاكل مف تآكل الغضروؼ )

ذ و فػى الجسػـ و يتكػوف مػف إلتقػاء أػلاث عظػاـ ىػي عظمػة الفخػ مفصل الركبة ىو أكبػر مفصػلو 
تغطػػػي الغضػػػاريف الناعمػػػة أسػػػط  ىػػػذه العظػػػاـ المكونػػػو لممفصػػػل حتػػػى و )ةالقصػػػبة و الردفػػػة )الصػػػابون

الحركو. و يوجد بيف عظمتي الفخذ و القصبة غضاريف ىلاليو تعملاف كوسادتاف  يضمف ذلؾ سيولة في
يحػافع عمػى أبػات الركبػة وجػود أربعػة أربطػة و  تصػاص الصػدمات أأنػاء المشػي و الجػرعمػى إم تسػاعداف

الصػػميبي الأمػػامي و الخمفػػي و الأربطػػة الجانبيػػة الداخميػػة و  و ىػػى الربػػاطبػػيف عظمتػػي الفخػػذ و القصػػبة 
كبسولة المفصل مف الداخل غشاء سينوفي يقوـ بإنتاج السائل الذى يساعد عمى  الخارجية. و يبطف جدار

 .(203: 55(فيالمفصل و تغذية خلايا الغضار  ليونة حركة

 

 (2شكل)

 مفصل الركبة السميـ  يوض
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الغضاريف  تآكل إلىالركبة ويؤدى  خشونة وىى مرض ينتج عف الركبةقرحة  مراض الركبةأومف         
ضػعف فػى تماسػؾ  الناعمة التى تغطي سػط  المفصػل و التػى تسػاعد عمػى نعومػة الحركػة. حيػث يحػدث

سػط  العظمػة عاريػا مػف  ىذه الغضاريف ممػا يػؤدي الػى تشػقح سػطحيا أػـ تتآكػل تػدريجيا الػى أف يصػب 
المػبطف لممفصػل )الغشػاء السػينوفي(  تػى تحميػو. و يصػاحب ىػذا التآكػل إلتيػاب فػى الغشػاءالغضػاريف ال

المفصػػل و ىػػذا الإلتيػػاب يػػؤدي الػػى حػػدوث  المسػػئوؿ عػػف إفػػراز السػػائل الػػذى يسػػاعد عمػػى تزييػػت سػػط 
 (102:53).بالركبةاح إرتش

يػػو تسػػاعد عمػػى خشػػونة الركبػػة الوراأػػة حيػػث أأبتػػت عػػدة دراسػػات وجػػود عوامػػل وراأ ومػػف أسػػباب  
العػالـ العربػي و  والوزف الزائد و ىو مف أىـ العوامل التى تؤدي الى الخشونو فى مصر و الخشونة حدوث

وتقػػوس  غضػػاريف المفصػػل خصوصػػا فػػى السػػيدات. حيػػث أف الػػوزف الزائػػد يمأػػل حمػػلا زائػػدا عمػػى سػػط 
حيػث  العمرومف أسبابيا  مف المفصل الساقيف حيث يؤدي ذلؾ الى حدوث تحميل زائد عمى أجزاء محدده

الخمسػيف تػزداد نسػبة الإصػابة  بعػد سػف حيػث أنػو جنس المريضو  تزداد الغضاريف ضعفا مع تقدـ العمر
حدوث إصابات بالركبة مأػل الكسػور و حيث أف واصابات الركبة  بالخشونة فى السيدات أكأر مف الرجاؿ

لمركبػة مأػل  خشػونو والإجيػاد المتكػررى حػدوث العمػ حدوث قطع بالأربطػة أو الغضػاريف اليلاليػو يسػاعد
وكػػذلؾ الاصػػابة  و الجمػػوس لفتػػرات طويمػػة فػػى وضػػع القفرصػػاء الإكأػػار مػػف ىبػػوط و صػػعود السػػلالـ

 (39:42).النقرس تؤدي الى الخشونة فى الحالات المتأخرة الأمراض الروماتيزمية مأل الروماتويد وب

مػا يػزداد تػدريجيا مػع تػدىور ية و عػادة وىػو الشػكوى الأساسػ ومف أعراض خشونة المفاصػل الألػـ 
مف الميـ تحديد سبب الألـ بدقة لوصف العػلاج و  ،المجيود مأل صعود السلالـ و يكوف أكأر مع المرض
لػػو، فقػػد يكػػوف الألػػـ نتيجػػة أحػػد العوامػػل التاليػػة إلتيػػاب الغشػػاء المػػبطف لممفصػػل، وجػػود قطػػع  المناسػػب

حتكػاؾ العظػاـ ببعضػيا  بالغضػروؼ اليلالػي تػورـ بالركبػة نتيجػة التيػاب الغشػاء  العظميػة ووجػود الزوائػدوا 
 .( 13:  45()53)المبطف لممفصل 

الإصػابات الشػائعة و ينػتج عنيػا فقػداف جػزء مػف سػط  الغضػاريف فػى مسػاحة  وقرحػة الركبػة مػف
المفصػل و قػد تكػوف القرحػة سػطحية )أي لا تشػمل كامػل سػمؾ الغضػروؼ( أو تكػوف عميقػة  محدودة مػف

  .ل كل سمؾ الغضاريف( بحيث تنكشف مساحة مف العظاـ أسفل الغضاريفتشم )أي
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 (1شكل )

 المصابة بقرحة الركبة ةيوض  شكل مفصل الركب

وقػػد يحػػدث أف ينفصػػل جػػزء مػػف الغضػػاريف بحيػػث يصػػب  حػػر الحركػػة داخػػل المفصػػل ممػػا يػػؤدي 
لػيس  اريف المفصػميةوالغضػ حػدوث أعػراض مرضػية مأػل الألػـ و حػدوث توقػف فجػائي لحركػة الركبػة الػى

بالتػالي فػإف حالػة القػرح  بيػا أوعيػة دمويػة و بالتػالي لػيس لػو القػدرة عمػى الإلتئػاـ أو إعػادة بنػاء أنسػجتيا و
حتػػػػػػاج لمعػػػػػػلاج ي عميقػػػػػػة عػػػػػػادة مػػػػػػا تسػػػػػػوء بالوقػػػػػػت الػػػػػػى أف تتحػػػػػػوؿ القرحػػػػػػة السػػػػػػطحية الػػػػػػى قرحػػػػػػة

 .(43()43)الجراحي

 ستوالى عدـ تحميل وزف الجسـ عمى الركبة لمدة ونظرا لطبيعة الاصابة والتى تعتمد عند تأىيميا 
اسابيع لػذا اىػتـ الباحػث الػى اعطػاء تمرينػات لزيػادة المػدى الحركػى لمركبػة حتػى لا يحػدث تيػبس لممفصػل 

مػػف مرحمػػة التاليػػة اعطػػاء تمرينػػات لزيػػادة القػػوة المحيطػػة بالركبػػة وذلػػؾ فػػى الو ، اأنػػاء قتػػرة العػػلاج الأولػػى 
بػات أػػـ تمرينػات فػػى الوسػط المػائى وذلػػؾ للاسػتفادة مػػف المػاء مػػف عػدـ تحميػػل خػلاؿ اسػتغلاؿ تمرينػػات أ

 وزف الجسـ عمى الركبة ولتقوية العضلات المحيطة بالمفصل دوف حدوث التيابات بالركبة 

ستخداـ العلاج المائي مزايا ومنيا تقميل الضغط عمى المفاصل والعضلات عف طريح حيث أف ا
 ومف العضلاتفية يالجسـ وتقميل الألـ وزيادة الحركة ، واستعادة وظانخفاض تأأير الجاذبية عمى 

التياب المفاصل والإصابات الرياضية والألـ المزمف  التشخيصات المعالجة المائية في العلاج تشمل
واستبداؿ المفاصل وألـ الرقبة وآلاـ الظير وضعف العضلات نتيجة لمحمل ومف أسباب حدوث الـ 

الضعف  في العضلات والضعف التي تحدث مع  لحمل ذات صمة آلاـ أسفل الظيرا.المنطقة القطنية 
 (.53) تقدـ الحمل
 

 



 

 

5 

 

أف الوسط المائي  (5005( ، و"محمد عمى" )8991محمد جابر")" خيرية السكري ،مف  كلا وتذكر
اذبية في مف البيئات الآمنة والفعالة التي يتعامل معيا الفرد وذلؾ لاف الجسـ حر الحركة بسبب قوة الج

الماء فيسيل اكتساب المرونة دوف حدوث ألـ كبير أأناء تحريؾ أي جزء منيا ، كذلؾ يمكف تنمية قوة 
العضلات بسرعة مف خلاؿ تحريؾ أجزاء الجسـ مقابل مقاومة الماء فيزداد التحكـ في الاتزاف الكمى نتيجة 

الجسـ مف جميع الاتجاىات ،  الضغط الاستاتيكي لمماء حيث أف ضغط الماء متساويا عمى كل جوانب
 (. 4، 5: 3()21،25: 10الماء ليا فوائد كأيرة ومتعددة) كما أف تمرينات 

 

العلاج المائي بيئة آمنو لتخفيف آلاـ التياب المفاصل وتصمبيا، والتدريب  في الماء  ويعتبر          
 في تمريفالو  ة،وزيادة الدورة الدموي ،الدموية في الأوعية يسبب تمددالدافئ يرفع درجة حرارة الجسـ ، مما 

 (.49)العضميةأيضا بمأابة مقاومة لممساعدة في بناء القوة و حرية الحركة ،  لزيادة يدعـ المفاصل المياه
 

أف المقاومة الاحتكاكية لمماء تعمل عمى تقوية  ( 3() 8995عبد الباقى ) ثناءذلؾ مع ويتفح 
التى تؤدى بمعدلات سريعة ومتكررة تعمل عمى تحسيف النغمة عضلات الرجميف واف التدريبات المائية و 

 .العضمية الخاصة بالمجموعات الكبيرة 
 

لـ يتطرؽ الكأير مف الباحأيف الى تأىيل مشكمة قرحة الركبة والتى تكوف  احثالب وفى حدود عمـ 
ث  الاستفادة لذا حاوؿ الباحث مف خلاؿ ذلؾ البحنتاج عف وجود مشكمة لمدة طويمة فى ركبة اللاعب 

داخل استخداـ التمرينات التأىيمية ) وخلال فى وضع برنامج تأىيمى يتـ  مف الدراسات والأفكار السابقة 
( لمعرفة تأأيره عمى القوة العضمية لمعضلات المحيطة بمفصل الركبة ليضفي بعدا جديدا لما وخارج الماء

 .سبح أف قدـ مف أبحاث ليذه المشكمة
 

 ف البحث : ىد
 :لمعرفة تأأيره عمى داخل وخارج الماءتصميـ وتطبيح برنامج لمتمرينات التأىيمية  البحث إلى ييدؼ

 المدى الحركي لمفصل الركبة. تحسيف  -
 القوة العضمية لمعضلات المحيطة بمفصل الركبة. تحسيف  -

 فروض البحث :  
 :التاليك وفروضصاغ الباحث  ىدؼ البحثفي ضوء 

المدى الحركى  متغيرفي لعينة البحث بيف القياس القبمي والبعدى  فروؽ دالة إحصائياً  توجد -2
 .بعدياللصال  القياس  لمركبة 

القوة العضمية  في متغير لعينة البحث توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدى -1
                لصال  القياس ألبعدي لمعضلات المحيطة بالركبة



 

 

6 

 

 البحث: يالمصطمحات المستخدمة ف
 

  : Aquatic Physiotherapy *التمرينات التأىيمية المائية
 (. 4: 21)تدريبات تتـ داخل الماء ويكوف الجسـ فى الوضع العمودى مع الاحتفاظ بالوجة خارج الماء

 

 Osteochondritisقرحة الركبة

ى الركبة عم حالة تآكل أو ليف وتكسير فى الغضروؼ المفصمى لمركبة نتيجة الضغط الغير عادى 
 (.203: 55أو نتيجة اصابة سابقة)

 

  الدراسات السابقة:

التعػػػػرؼ عمػػػػى تػػػػأأير البرنػػػػامج المقتػػػػرح  تيدفاسػػػػتبدراسػػػػة (م8991ميرفتتتتت الستتتتيد يوستتتت  ) قامتتتتت-2
الػػػػػوظيفى لمفصػػػػػل الركبػػػػػة المصػػػػػاب بػػػػػدوف جراحػػػػػة  باسػػػػػتخداـ التػػػػػدريبات المائيػػػػػة عمػػػػػى تحسػػػػػيف مسػػػػػتوى 

عينػػػػػة البحػػػػػث بالطريقػػػػػة  اختيػػػػػارتػػػػػـ و  التجريبػػػػػيالمػػػػػنيج  الباحأػػػػػة واسػػػػػتخدمت الربػػػػػاط الصػػػػػميبي الأمػػػػػامي
البرنػػػػػامج  تػػػػػأأيرنتػػػػػائج وكانػػػػػت أىػػػػػـ ال العمديػػػػػة مػػػػػف طػػػػػلاب كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبنػػػػػيف بالاسػػػػػكندرية

المقتػػػػػػرح باسػػػػػػتخداـ التػػػػػػدريبات المائيػػػػػػة تػػػػػػأأيراً إيجابيػػػػػػاً فػػػػػػى رفػػػػػػع المسػػػػػػتوى الػػػػػػوظيفى والحركػػػػػػى لمفصػػػػػػل 
 (.25)الركبة 

 

استيدفت التعرؼ عمى تأأير برنامج مقترح مف التمرينات  "بدراسة (م5008سيام السيد)قامت -1
في ومعرفة تأأير عمى سرعة اختفاء ضلاـ المبكرة لمتلازمة المفصل الر التأىيمية والتدليؾ العلاجي عمى الآ

المنيج  ةالباحأ تالألـ ومدى تاأيرة عمى استعادة مرونة وقوة العضلات المحيطة بالركبة ،واستخدم
( ممف يعانوف مف إصابات الركبة وكانت أىـ النتائج وجود تأأير  40التجريبي ، وتضمنت عينة البحث ) 

 (. 15لمبرنامج المقترح عمى تحسف حالة خشونة الركبة) 

بدراسػػػػة اسػػػػتيدفت التعػػػػرؼ عمػػػػى تػػػػأأير برنػػػػامج بػػػػدني مقتػػػػرح لحػػػػالات  (م5008عمتتتترو عمتتتتر)قػػػػاـ -5
روفي العظمػػػػػػى أسػػػػػػفل الركبػػػػػػة ، بيػػػػػػدؼ التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى تػػػػػػأأير البرنػػػػػػامج المصػػػػػػابيف بالالتيػػػػػػاب الغضػػػػػػ-

المقتػػػػػرح عمػػػػػػى سػػػػػرعة اختفػػػػػػاء الألػػػػػـ والتعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى مػػػػػدى اسػػػػػػتعادة الكفػػػػػاءة الوظيفيػػػػػػة لمعضػػػػػػلات ذات 
الأربػػػػػػػػع رؤؤس الفخذيػػػػػػػػة والعضػػػػػػػػمة الخمفيػػػػػػػػة واسػػػػػػػػتعادة المػػػػػػػػدى الحركػػػػػػػػي لمفصػػػػػػػػل الركبػػػػػػػػة، واسػػػػػػػػتخدـ 

( مصػػػػػػػاب تػػػػػػػـ تقسػػػػػػػيميـ إلػػػػػػػى مجمػػػػػػػوعتيف ، 10لبحػػػػػػػث)الباحػػػػػػػث المػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػي وتضػػػػػػػمنت عينػػػػػػػة ا
وكانػػػػػت أىػػػػػـ النتػػػػػائج وجػػػػػود تػػػػػأأير البرنػػػػػامج المقتػػػػػرح عمػػػػػى سػػػػػرعة اختفػػػػػاء الألػػػػػـ والتعػػػػػرؼ عمػػػػػى مػػػػػدى 
اسػػػػػتعادة الكفػػػػػاءة الوظيفيػػػػػة لمعضػػػػػلات ذات البػػػػػارع رؤؤس الفخذيػػػػػة والعضػػػػػمة الخمفيػػػػػة واسػػػػػتعادة المػػػػػدى 

 (. 13الحركي لمفصل الركبة)
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الوقػػػػػػوؼ عمػػػػػػى مػػػػػػدى تػػػػػػاأير برنػػػػػػامج  اسػػػػػػتيدفتبدراسػػػػػػة  (م5008ميتتتتتترة )درويتتتتتتش ع مجتتتتتتديقػػػػػػاـ -4
التمرينػػػػػػػػات التأىيميػػػػػػػػة المقتػػػػػػػػرح عمػػػػػػػػى المفصػػػػػػػػل المصػػػػػػػػاب بتمػػػػػػػػزؽ الغضػػػػػػػػروؼ اليلالػػػػػػػػى والعضػػػػػػػػلات 

عينػػػػة مػػػػف اللاعبػػػػيف المصػػػػابيف بمػػػػزؽ الغضػػػػروؼ اليلالػػػػى بمفصػػػػل الركبػػػػة ال وتػػػػـ اختيػػػػار العاممػػػػة عميػػػػو
عػػػػودة وكانػػػػت أىػػػػـ النتػػػػائج  المػػػػنيج التجريبػػػػى واسػػػػتخدـ سػػػػواء كػػػػاف داخمػػػػى أو خػػػػارجى، كمػػػػى أو جزئػػػػى

الوظػػػػػائف الطبيعيػػػػػة لممفصػػػػػل المصػػػػػاب بػػػػػيف الإخضػػػػػاع لتطبيػػػػػح برنػػػػػامج التمرينػػػػػات التأىيميػػػػػة المقتػػػػػرح 
وأسػػػػػػرع وقػػػػػػت ممكػػػػػػف وذلػػػػػػؾ بالمقارنػػػػػػة بالمفصػػػػػػل السػػػػػػميـ لػػػػػػنفس اللاعػػػػػػب تفػػػػػػوؽ عنصػػػػػػر القػػػػػػوة عمػػػػػػى 

 .( 22 ) النتائجعنصر المحيطات العضمية وذلؾ ما أظيرتو 

التعػػػػػرؼ عمػػػػػى تػػػػػاأير  إلػػػػػى(بدراسػػػػػة تيػػػػػدؼ م5003وفتتتتتاء لبيتتتتتح، طتتتتتار  صتتتتت ح )قػػػػػاـ كػػػػػل مػػػػػف -3
برنػػػػػػػامج مقتػػػػػػػرح لتمرينػػػػػػػات ىوائيػػػػػػػة مائيػػػػػػػة عمػػػػػػػى بعػػػػػػػض المتغيػػػػػػػرات الفسػػػػػػػيولوجية ومسػػػػػػػتوى الأداء فػػػػػػػى 

( طالبػػػػػػة مػػػػػػف طالبػػػػػػات كميػػػػػػة 50السػػػػػػباحة واسػػػػػػتخدـ الباحأػػػػػػاف المػػػػػػنيج التجريبػػػػػػي عمػػػػػػى عينػػػػػػة قواميػػػػػػا )
واسػػػػػػتغرؽ ( طالبػػػػػػة 23بنػػػػػػات بالقػػػػػػاىرة وتػػػػػػـ تقسػػػػػػيميـ الػػػػػػى مجمػػػػػػوعتيف كػػػػػػل مػػػػػػنيـ ) اضػػػػػػية التربيػػػػػػة الري
( دقيقػػػػػة وكانػػػػػت اىػػػػػـ النتػػػػػائج اف 90( اسػػػػػابيع بواقػػػػػع وحػػػػػدتيف اسػػػػػبوعيا وزمػػػػػف كػػػػػل وحػػػػػدة)20البرنػػػػػامج)

برنػػػػػامج التمرينػػػػػات اليوائيػػػػػة المائيػػػػػة لػػػػػو تػػػػػاأير ايجػػػػػابيى عمػػػػػى بعػػػػػض المتغيػػػػػرات الفسػػػػػيولوجية ومسػػػػػتوى 
 (.52لسباحة)الأداء فى ا

بدراسػػػػة تيػػػػدؼ الػػػػى التعػػػػرؼ عمػػػػى تػػػػاأير التمرينػػػػات اليوائيػػػػة فػػػػى قامػػػػت (5002أحمتتتتد فتتتتارو )قػػػػاـ -3
الوسػػػػػػط المػػػػػػائي والوسػػػػػػط الأرضػػػػػػى عمػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات الفسػػػػػػيولوجية والبدنيػػػػػػة والمياريػػػػػػة للاعبيػػػػػػى 

لاعػػػػػب ( 10كػػػػػرة السػػػػػمة واسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث المػػػػػنيج التجريبػػػػػي بتصػػػػػميـ مجمػػػػػوعتيف عمػػػػػى عينػػػػػة قواميػػػػػا )
( 24( اسػػػػػػابيع بواقػػػػػػع )3مػػػػػػف نػػػػػػادى ديػػػػػػروط الرياضػػػػػػي ومنتخػػػػػػب جامعػػػػػػة المنيػػػػػػا ، اسػػػػػػتغرؽ البرنػػػػػػامج )

( دقيقػػػػػة وكانػػػػػت اىػػػػػـ النتػػػػػائج اف التمرينػػػػػات اليوائيػػػػػة المائيػػػػػة 43وحػػػػػدة اسػػػػػبوعيا واسػػػػػتغرؽ زمػػػػػف الوحػػػػػدة)
 (.2ليا تاأير يفوؽ التمرينات اليوائية الارضية فى المتغيرات قيد البحث)

بدراسػػػػػػة تيػػػػػػدؼ الػػػػػػى التعػػػػػػرؼ عمػػػػػػى اأػػػػػػر تػػػػػػدريبات برنػػػػػػامج  (م5001) Batestaستتتتتتتا باتيقػػػػػػاـ -6
المػػػػػدى  فػػػػػيتحػػػػػدث  التػػػػػيضػػػػػلات القابضػػػػػة لمفصػػػػػل الركبػػػػػة ، بيػػػػػدؼ تقيػػػػػيـ التغيػػػػػرات عالاطالػػػػػة عمػػػػػى ال

( 3لمركبػػػػػة وفػػػػػى قػػػػػوة أنػػػػػى المفصػػػػػل واسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث المػػػػػنيج التجريبيػػػػػى واسػػػػػتغرؽ البرنػػػػػامج ) الحركػػػػػي
وكانػػػػت اىػػػػـ النتػػػػائج زيػػػػادة المػػػػدى الحركػػػػى وزيػػػػادة قػػػػوة انقبػػػػاض ( لاعػػػػب 54)عمػػػػى عينػػػػة قواميػػػػااسػػػػابيع 
 (.54المفصل)

 

جراءات البحث :  خطة وا 
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 منيج البحث: 
لمجموعة استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذا البحث بالتصميـ التجريبي 

 .ليا لقياس القبمي والبعدىستخداـ اباواحدة تجريبية 
  مجتمع البحث

 كرة اليد(–فى العاب )كرة القدـ  بقرحة الركبة صابيف الماللاعبيف تـ اختيار مجتمع البحث مف 
 سنو . 51: 10وتتراوح أعمارىـ مف  بعد اجرائيـ العممية الجراحية المنيا بمحافظة راشد بمستشفى 

 عينة البحث:
فػػػػى العػػػػاب                   الركبػػػػة صػػػػابيف  بقرحػػػػةالماللاعبػػػػيف مػػػػف  ديػػػػةملطريقػػػػة العتػػػػـ اختيػػػػار عينػػػػة البحػػػػث با

البحػث  عينػةوقد بمغ ،  بعد اجرائيـ العممية الجراحية المنيا بمحافظة راشدبمستشفى  كرة اليد (–)كرة القدـ 
 يفلاعب ( 3كما تـ اختيار )  يفمصابلاعبيف  ( 3الأساسية )عينة البحث  مقسمة إلى امصابلاعبا ( 21)

والصػػدؽ  لمبحػػث لإجػػراء الدراسػػة الاسػػتطلاعية عمػػييـ اسػػيةعينػػة الاسمػػف مجتمػػع البحػػث وخػػارج ال مصػػاب
 .والأبات 

لأي برنػامج تػأىيمي آخػر أو تمػارس اى تمرينػات ذاتيػة أأنػاء إجػراء  المصاب غير خاضػع كوف أف ي -
 التجربة.

 الانتظاـ في البرنامج التأىيمي طواؿ فترة البحث. -
 عقاقير مسكنة للألـ. أي يتعاطىألا  -

 (8جدول)
   عينة البحثتوصي

 العينة الاستط عية العينة الاساسية مجتمع البحث
85 6 6 

 تجانس العينة قيد البحث :
القوة المدى الحركى ،  مدى تجانس أفراد عينة البحث في ضوء متغيراتايجاد ب قاـ الباحث 
 ( يوض  ذلؾ .1) ، والجدوؿالعضمية 

 
 

 ( 5جدول )
 ومعامل الالتواء لممجموعة لمعياري االمتوسط الحسابي والوسيط والانحراف 

 6ن= في المتغيرات قيد البحث والارضية لمائيةاالمستخدم معيا التمرينات التأىيمية 
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 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المستخدم معيا التمرينات التأىيمية

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 0.39 3.33 59.50 59.67 درجة المدى الحركي لمركبة

 
 

 القوة العضمية
 
 

القتتتوة العضتتتمية لعضتتتت ت 
 الفخذ الامامية

 0.33 3.06 50.50 50.17 كجم

القتتتوة العضتتتمية لعضتتتت ت 
 0.39 3.33 59.50 59.67 كجم الفخذ الخمفية

القتتتوة العضتتتمية لعضتتتت ت 
 0.83- 2.59 22.00 21.50 كجم الفخذ المبعدة

القتتتوة العضتتتمية لعضتتتت ت 
 0.82- 2.37 19.50 19.00 كجم المقربةالفخذ 

 

انحصرت معاملات الالتواء لمتغيرات القوة العضمية قيد البحث ( أف 1مف الجدوؿ رقـ )يتض  
( مما يشير إلى أنيا تقع 5، + 5-ما بيف ) والارضية لمائيةا لممجموعة المستخدـ معيا التمرينات التأىيمية

 ينات موزعة توزيعاً إعتدالياً .داخل المنحنى الاعتدالي وبذلؾ تكوف الع
 أدوات جمع البيانات:

 الأدوات والأجيزة المستخدمة: :أولا
 ديد مف الوسائل المساعدة لجمع البيانات ومنيا:عاستخدـ ال

 *التقارير الطبية الخاصة بكل حالة .
 وأأقاؿ متغيرة لقياس القوة العضمية. دامبمز*

 ة في تقوية العضلات المحيطة بالمفصل .كجـ لممساعد1، 2.50، 2*أكياس رماؿ بوزف 
 "Gonemeter"    لقياس المدى الحركى*جياز الجينيوميتر  

 *ساعة ايقاؼ
 *حماـ سباحة
 *ألواح الطفو
 * ميزاف طبي

 Balance Board* خشبة التوازف 
 standing Machine Hip Adductions جياز* 

 * كرات سويسرية
 * ػأستيؾ
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   المستخدمو : الاختبارات البدنيةثانيا :
 بيػدؼ والأجنبيػةوالمس  المرجعي لممراجع العمميػة والدراسػات السػابقة العربيػة قاـ الباحث بالاطلاع        

)المػدى الحركػى والقػوة العضػمية ( المسػتخدمة فػي البحػث، بالإضػػافة الاختبارات نسػبأأىػـ و  حصػر وتحديػد
وقػػد  رات)قيػػد البحػػث( لقيػػاس المتغيػػرات قيػػد البحػػثلػػذلؾ قػػاـ الباحػػث بأسػػتطلاع رأي الخبػػراء لتحديػػد الاختبا

 ذلؾ : (1جدوؿ)يوض  و قد البحث  الاختباراتد أدنى لقبوؿ % كح33ارتضى الباحث نسبة اتفاؽ 
 (3جدول )

  80النسبة المئوية لآراء الخبراء في تحديد الاختبارات )قيد البحث(          ن =                         

 

اختبار المدى الحركى لمفصل الركبة 
 بالجنيوميتر

 قياس مستوى  درجة

اختبار المدى الحركى لمفصل الركبة 
 Arthrodial Protractorح

 اس مستوى قي درجة

اختبار قوة عض ت الفخذ الأمامية من 
 standing Machine الوقوف  بجياز

Hip 
 كجم

 قياس مستوى القوة العضمية

اختبػػػػػػػػار قػػػػػػػػوة عضػػػػػػػػلات الفخػػػػػػػػذ 
 legمػػػػػف الجمػػػػػػوس الأماميػػػػػة

extensions 

 قياس مستوى القوة العضمية كجم

 

من  اختبار قوة عض ت الفخذ الخمفية
 standing Machine بجهاز الوقوف 

Hip 

 قياس مستوى القوة العضمية كجم

من  اختبار قوة عض ت الفخذ الخمفية
 lying leg curlالانبطاح 

 قياس مستوى القوة العضمية كجم

من  لمقربةاختبار قوة عض ت الفخذ ا
 standing Machine بجهاز الوقوف 

Hip Adductions 

 قياس مستوى القوة العضمية كجم

من  اختبار قوة عض ت الفخذ المقربة
 stated machineالجموس

 كجم

 القوة العضميةقياس مستوى 

 القوة العضميةقياس مستوى  كجممن  اختبار قوة عض ت الفخذ المبعدة
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الحركى  )المدى ختباراتنسب الاأ( آراء السادة الخبراء في تحديد أىـ و 5) رقـ جدوؿال يتض  مفو 
إلػػػي  %35.55 مػػػا بػػيف  نسػػبةت الاختبػػػارات حققػػ حيػػػث متغيػػػرات البحػػثالتػػػي تقػػيس  (القػػوة العضػػمية  –

وقػػد توصػػل  ضػػمف المتغيػػرات الأساسػػية لمبرنػػامج ووالتػػي يجػػب التركيػػز عميػػ ،مػػف الأىميػػة النسػػبية 200%
 :ىى الاختبارات الباحث الى أف أىـ 

 .وؼالوقمف  قوة عضلات الفخذ الأماميةاختبار  -2
 . مف الوقوؼ اختبار قوة عضلات الفخذ الخمفية -1
 .مف الوقوؼ ضلات الفخذ المقربةاختبار قوة ع -5
 .مف الوقوؼ اختبار قوة عضلات الفخذ المبعدة -4
 .بالجنيوميتر ختبار المدى الحركى لمركبةا -3
 ة ل ختبارات قيد البحث : ميالمعام ت العما:ثالث

 كمين  المح أراء صد  -8
 عمىيا قاـ الباحث بعرضالمقترحة المدى الحركى والقوة العضمية  تختباراالتأكد مف صدؽ 

والحاصميف عمي درجة الدكتوراه في  التأىيل الطبي المتخصصيف في مجاؿ الخبراءمجموعة مف السادة 
سنة وقد  (21)، ولا تقل خبرتيـ في مجاؿ العممي عف تأىيل رياضي(فمسفة التربية الرياضية، تخصص) 

( وذلؾ لمعرفة مدي مناسبة الاختبارات المقترحة لأفراد العينة قيد البحث، وقد 20محكميف)بمغ عدد ال
قيد البحث، حيث جاءت نسبة موافقة الخبراء عمي  لمعينةاجمع المحكميف عمي مناسبة تمؾ الاختبارات 

 (.1%  كما في جدوؿ)200% إلي 35.55الاختبارات المقترحة بنسبة ما بيف 
 :يف الجماعات بطريقة المقارنة الطرفيةصدؽ الفروؽ ب – 1

يشير الباحث إلى أف الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث طبقت في كأير مف الأبحاث وقد  
حظيت عمى معاملات صدؽ عالية ، وىذا يؤكد محتواىا ، ولحساب صدؽ الاختبارات استخدـ الباحث 

الربيع الأعمى والربيع الأدنى ، وذلؾ عف طريح صدؽ الفروؽ بيف الجماعات بطريقة المقارنة الطرفية بيف 
( أأني عشرة مصاب مف نفس مجتمع البحث  21تطبيح المتغيرات عمى العينػة الاستطلاعية وقواميا ) 

 ( يوض  النتيجة . 4ومف خارج العينة الأصمية ، والجدوؿ ) 
 
 ( 2 جدول ) 

 رات قيد البحثدلالة الفرو  بين الربيع الأعمى والربيع الأدنى في المتغي

 standing Machine بجهاز الوقوف  

Hip Adductions 

 من  اختبار قوة عض ت الفخذ المبعدة
 stated machineالجموس

 كجم

 القوة العضمية قياس مستوى 
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 ( 6) ن =                        بطريقة مان ويتني ال باراميترية                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الربيع الاعمي الربيع الادني
مستوي  zقيمة 

متوسط  الدلالة
 الرتح

مجموع 
 الرتح

متوسط 
 الرتح

مجموع 
 الرتح

 0.023 5.05 82.00 2.00 6.00 5.00 جةدر  المدى الحركي لمركبة
 0.023 5.05 82.00 2.00 6.00 5.00 كجم القوة العضمية لعض ت الفخذ الأمامية
 0.026 8.99 82.00 2.00 6.00 5.00 كجم القوة العضمية لعض ت الفخذ الخمفية
 0.023 5.05 82.00 2.00 6.00 5.00 كجم القوة العضمية لعض ت الفخذ المبعدة

 0.023 5.05 82.00 2.00 6.00 5.00 كجم وة العضمية لعض ت الفخذ المقربةالق

 2.01 ( = 0.03( الجدولية عند )  Zقيمة ) 
 ( ما يمي :  5يتض  مف جدوؿ ) 

ػ توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف الربيع الأعمى والربيع الأدنى في المتغيرات قيد البحث ولصال  الربيع 
 الاختبارات قادرة عمي التمييز بيف المجموعات المختمفة . الأعمى ، وىذا يعني أف 

 
 ح ت الثبات:

                      طريقة تطبيح الاختبار وا عادة تطبيقو ستخدـ الباحثالحساب أبات الاختبارات 
حيث قاـ الباحث بتطبيح الاختبارات عمى عينة مف مجتمع البحث ومف غير العينة الأصمية لمبحث قواميا 

التطبيح عمى نفس العينة وتـ حساب معاملات الارتباط بيف التطبيقيف  اأـ أعاد مصاب أأني عشر( 21)
   معامل الارتباط بيف التطبيقيف( يوض4) وجدوؿ الأوؿ والأاني لإيجاد أبات ىذه الاختبارات

 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 2جدول ) 

 ( 6) ن =               معام ت ثبات الاختبارات قيد البحث                               

وحدة  المتغيرات
 القياس

 رقيمة  التطبيح الأاني التطبيح الاوؿ
 ع ـ ع ـ
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 0.93 1.93 59.42 2.46 59.33 درجة المدى الحركي لمركبة

 0.95 2.81 50.67 2.81 50.42 كجـ القوة العضمية لعضلات الفخذ الأمامية

 0.93 1.93 59.42 2.46 59.33 كجـ القوة العضمية لعضلات الفخذ الخمفية

 0.96 1.44 21.42 1.67 21.33 كجم القوة العضمية لعضلات الفخذ المبعدة

 0.93 1.08 19.08 1.35 19.00 كجـ القوة العضمية لعضلات الفخذ المقربة

 0.296=  0.02عند مستوي )ر( الجدولية  قيمة
 ماقيد البحث والأاني للاختبارات  الارتباط بيف التطبيقيف الأوؿقوة  أف( 3يتض  مف الجدوؿ )

ارات عمى مما يشير إلى أف الاختب وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً ( 0.93:  0.95بيف ) تراوحت
 .درجة مقبولة مف الأبات

 الاستطلاعية : اتػ الدراسا:رابع
 الدراسة الاستطلاعية الأولى:

سػادة الخبػراء فػي مجػاؿ التمرينػات  تػـ التوصػل إلػى بعد الإطلاع عمى المراجع العربية والأجنبية ومقابمػة ال
 سػػػػػتيدفت التأكػػػػػد مػػػػػف صػػػػػلاحية الأدواتوا ـ5/2/1020 راسػػػػػة الاسػػػػػتطلاعية الأولػػػػػي فػػػػػي يػػػػػوـتنفيػػػػػذ الد
 للاستخداـ وتنظيـ عممية القياس والتسجيل. والمستخدم

 الدراسات الاستطلاعية الأانية :
 لمائيػةابعػض التمػاريف التأىيميػة  تطبيػحوتـ  ـ 20/2/1020يوـ تـ تنفيذ التجربة الاستطلاعية الأانية في 

( أربعػة مصػابيف لػدييـ نفػس درجػات الإصػابة وذلػؾ لمتأكػد مػف مػدى مناسػبة 4) وعمى عينة مف والارضية
 .تقنيف يتلائـ مع شدة الاصابولموصوؿ إلى أفضل  الإصابةىذه التمرينات لدرجة 

 :ث البرنامج التأىيمي المقترح قيد البح : خامسا
 بناء البرامج : أسس -8
قاـ الباحث ببناء البرنامج ألتأىيمي المقترح ولتحقيح ذلؾ قاـ بالإطلاع عمى العديد مف المراجع   

وبعد استطلاع رأى ( 52) (50()14()11()2)التي أشارت إلى ضرورة تنمية القوة العضمية والمرونة
ىيمي ىي مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيح العممي وجد الباحث أف أىـ الأسس لبناء البرنامج ألتأالخبراء 

والتعديل و يتناسب محتوى البرنامج مع أىدافو و مراعاة مبدأ التدرج مف السيل لمصعب و سيولة توفير 
 .الأدوات المستخدمة ومراعاة عوامل الأمف والسلامة

 
 محتوى البرنامج:-5
 يػة والأجنبيػة والمراجػع ، فقػد قػاـبقة العربعمى العديد مف الدراسات السػا الباحث إطلاعمف خلاؿ و   

صػابات التمرينػات وا ت، أـ تـ عرضيا عمى الخبراء في مجالا الاصابةبتحديد التمرينات المناسبة لطبيعة 
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( بيدؼ التعرؼ عمى مدى مناسبتيا لمتطبيػح عمػى عينػة  2ممحح )   طب التأىيل والروماتيزـو  الملاعب،
عمػػػى المتغيػػػرات قيػػػد البحػػػث وكػػػذلؾ تحديػػػد الفتػػػرة الكميػػػة لمبرنػػػامج وعػػػدد البحػػػث وارتباطيػػػا ومػػػدى تاأيرىػػػا 

الوحدات التدريبية في الأسبوع وزمف الوحدة التدريبية اليومية وتـ تعديل البرنامج التػدريبي بنػاء عمػى آرائيػـ 
 لؾ :ذ( يوض  3وجدوؿ )

 (6جدول )
 80ن=دة الخبراء                        آراء السا                                                  

 

 المقترح  التاهيلىمكىنات برنامج  -أ

 .أسبوع(3= )شيريف =  المقترح التاىيمىفترة تطبيح البرنامج  -
 وحدات 4في الأسبوع =  التأىيمةعدد الوحدات  -

 . وحدة 51أسبوع =  3× وحدات  4خلاؿ البرنامج المقترح =  التاىيميةعدد الوحدات  -
جية الخاصة بتنمية المدى أشتمل محتوي البرنامج التاىيمى المقترح عمي مجموعة التدريبات العلا –

 الحركى والقوة العضمية.
 التدريب عمى الأداء في ضوء الأسس العممية في التأىيل الطبي.-
 -( أسبوع إلى ألاث مراحل كما يمي:3تقسيـ المدة الزمنية الخاصة بتطبيح البرنامج ) -

 

 (1جدول)
 المراحل الفنية لمبرنامج التدريبي المقترح 

 المدة بالأسبوع المرحمة اليدف من المرحمة م
 3 التدريح عمى استعادة المدى الحركى والقوة العضمية  الأولى 8
التدريح عمى القدرة عمى تحميل وزن الجسم عمى الركبة استعادة المدى  الثانية  5

 الحركى والقوة العضمية بالمساعدة وبدون مساعدة
3 

 5 فردىبشكل  ل الممعحتنمية القوة العضمية ونزوالتدريح عمى  الثالثة  3
 1 المدة الكمية 

 

 أجزاء الوحدة التدريبية اليومية: -ح
 (  2الإحماء:)
 واليدؼ منو التييئة الكاممة لأجزاء الجسـ استعدادا لمجزء الرئيسي  

 النسبة المئوية راى الخبراء محتوى البرنامج

 %800 اسابيع 1 الفترة الزمنية الكمية لمبرنامج

 %90 وحدات 2 عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع

 %12 (  60)  التمرينات التاىيمية داخل الجمسة متوسط زمن 
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 (  ىدف كل مرحمةدقيقة حسح  60: 52ما بين الجزء الرئيسي:)
داخػػل وخػػارج نػػامج ويحتػػوى عمػػى مجموعػػة تمرينػػات ويعتبػػر أىػػـ جػػزء لأنػػو يػػتـ فيػػو تحقيػػح اليػػدؼ مػػف البر 

ألاأػػة ومػػدتيا  حيػػث أف المرحمػػة الاولػػى ألاأػػة مراحػػلالتػػي تػػـ تقسػػيميا عمػػى و وفػػى جميػػع الاتجاىػػات المػػاء 
منيا ىو استعادة المدى الحركى لمركبة ومنع حدوث تيبس لممفصػل عػف طريػح تمػاريف  كاف اليدؼ أسابيع

مع الحرص فى ىذه المرحمة احث أـ اداء ىذه التماريف بنفسو ساعدة البض لأدائيا بمييعطييا الباحث لممر 
عمػى تنميػة القػوة العضػمية لمعضػػلات المحيطػة بالمفصػل وذلػؾ عػف طريػػح أعطػاء تمرينػات لمأبػات أػػـ أداء 

لتنميػػػة القػػػوة العضػػػمية لمعضػػػلات  تػػػدريبات مػػػف الحركػػػة بػػػدوف اوزاف أػػػـ بالرمػػػاؿ وفػػػى جميػػػع الاتجاىػػػات 
 .المحيطة بالمفصل

مػػػيـ المػػػريض عبواسػػػطة ميػػػزاف طبػػػي عػػػف طريػػػح تتحميػػػل وزف الجسػػػـ عمػػػى الركبػػػة  فػػػيوالتػػػدرج  
الضغط عمى ميػزاف طبػي  بقػوة مػف وضػع الجمػوس والتػدرج فػى قػوة الضػغط اسػتعدادا لمػدخوؿ فػى المرحمػة 

والتػى تسػتمر  قػا أػـ الػدخوؿ فػى المرحمػة الأانيػة بػة اطلاوفى ىذه المرحمة لايحدث تحميػل عمػى الركالتالية 
وفييا يتـ التدريب فى المػاء وىػدفيا تنميػة القػوة العضػمية والتػدرج فػى تحميػل وزف الجسػـ  ألاأة أسابيع لمدة

ات فييػا وكػذلؾ عنػد المشػي البػارز فػى تقويػة العضػلات عنػد اداء التػدريب اعمى الركبة مستغلا الماء ودورىػ
 .ييا مستغلا مقاومة الماء فى جميع الاتجاىات ف أو الجرى 
 

والتػى نسػتخدـ فييػا أجيػزة التػدريب بالأأقػاؿ لتنميػة ومدتيا اسبوعيف المرحمة الأالأة  إلىأـ الانتقاؿ 
وزف اسط  لينػة  أػـ التػدرج فػى تحميػل القوة العضمية مع الاىتماـ بالاطالة  وكذلؾ المشي أـ الجرى عمى 

  .( وحدات أسبوعيا 3الى ) خضع المصابيأف عمى عمى الارض اللاعب 
  (2لختام)ا

 . ييدؼ  إلى عودة أجيزة الجسـ لمحالة الطبيعية  
 تنفيذ قياسات البحث :
 : القياس القبمي

يوـ قاـ الباحث بإجراء القياس القبمي لعينة البحث في الاختبارات البدنية قيد البحث وذلؾ  
قياسات بنفسو وفى نفس الظروؼ لجميع أفراد العينة مف حيث حيث راعي الباحث إجراء ال ـ24/2/1020

 ) المكاف ، الأدوات ، الظروؼ الجوية ، الوقت خلاؿ اليوـ (.
 
 

 : خامسا تنفيذ البرنامج ألتأىيمي
ىيمي عمى المجموعات التجريبية خلاؿ الفترة الزمنية مف السبت اقاـ الباحث بتطبيح البرنامج ألت       
مع مراعاة زمف البرنامج وفترتو الزمنية في التطبيح مف  ـ 1020/ 23/5 لألاأاءا ـ إلى 23/2/1020
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إجراء القياس القبمي وكانت تتـ مع مراعاة عدـ  حدوث تعارض بيف الفترات التي فييا التأىيل أو الفترات 
 التي يحدث فييا القياسات الأخرى 

 القياس البعدي : –سادسا  
حيث راعي  ـ26/5/1020 يوـ الاربعاءالبحث وذلؾ  بمي لعينةقاـ الباحث بإجراء القياس الق

الباحث إجراء القياسات بنفسو وفى نفس الظروؼ لجميع أفراد العينة مف حيث ) المكاف ، الأدوات ، 
 .الظروؼ الجوية

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج :اولا:

 : الأولنتائج الفرض 
لعينة البحث لة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدى توجد فروؽ داينص الفرض الأوؿ عمى انو   -2

 .بعدياللصال  القياس  المدى الحركي لمركبة  في متغير
 ( 1جدول ) 

 الأرضية    دلالة الفرو  بين القياسين القبمي والبعدى لممجموعة المستخدم معيا التمرينات التأىيمية
 ( 6) ن =    قة ويمكوكسون ال باراميترية  بطريفي المتغيرات قيد البحث  والمائية                 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعػػة المسػػتخدـ 
معيػػػػػػػػػػػػػا التمرينػػػػػػػػػػػػػات 

 zقيمة  التأىيمية
مستوى 
 الدلالة

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.015 1.16 0.00 0.00 درجة المدى الحركي لمركبة           
القتتتتتتتتتتتتتتوة 
 العضمية

 0.014 1.13 0.00 0.00 كجم لفخذ الاماميةالقوة العضمية لعض ت ا
 0.015 1.16 0.00 0.00 كجم القوة العضمية لعض ت الفخذ الخمفية
 0.024 1.43 0.00 0.00 كجم القوة العضمية لعض ت الفخذ المبعدة
 0.013 1.15 0.00 0.00 كجم القوة العضمية لعض ت الفخذ المقربة

 2.93 ( = 0.03( الجدولية عند )  Zقيمة ) 
 

 ( ما يمي :3ػ يتض  مف جدوؿ )
التمرينات التأىيمية المستخدـ معيا  لعينة البحثتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي 

 .في المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي المائية والأرضية 
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 (9جدول )
 عدي لممجموعة المستخدمونسبة التحسن المئوية بين القياسين القبمي والب

 ( 6) ن = في المتغيرات قيد البحث      الأرضية والمائية لمتمرينات التأىيمية                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

نسبة 
التحسن 
 المئوية%

 7.53 22.00 20.01 درجة المدى الحركي لمركبة

القوة 
 العضمية

 7.63 22.00 20.81 كجـ عضمية لعضلات الفخذ الأماميةالقوة ال
 7.81 62.33 29.61 كجـ القوة العضمية لعضلات الفخذ الخمفية
 13.95 52.20 58.20 كجـ القوة العضمية لعضلات الفخذ المبعدة
 20.16 55.13 89.00 كجـ القوة العضمية لعضلات الفخذ المقربة

 

 ( ما يمي :9يتض  مف جدوؿ )
التمرينات المستخدـ معيا  لعينة البحثمقياسيف القبمي والبعدي اوحت نسبة التحسف المئوية لتر  

%(  مما يدؿ عمى تأأير 10.23%: 6.35ما بيف ) في المتغيرات قيد البحثالتأىيمية المائية والأرضية 
 البرنامج المقترح. 

 

 ثانيا: مناقشة النتائج:
ية وفقػػا للاختبػػارات وعينػػة البحػػث سػػوؼ يػػتـ مناقشػػة فػػي ضػػؤ مػػا توصػػمت اليػػة النتػػائج الإحصػػائ 

 النتائج لمتحقح مف أىداؼ البحث وفروضو .
 المدى الحركي لمركبةأولا: 

لممجموعة أف ىناؾ  فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي (9(،)3)تشير جداوؿ 
القبمي في  حيث أف متوسط القياس القياس البعدي ولصال  داخل وخارج الماءوالمستخدـ معيا التمرينات 

وكانت نسبة  (34.00( وأصب  متوسط القياس البعدى في المدى الحركي )30.06المدى الحركي)
 . %6.35التحسف 
 

التى التدريبات  اشتمل عمىالمقترح والذي  التأىيميويرجع الباحث ذلؾ التحسف إلى تأأير البرنامج 
والتى اىتـ الباحث فييا بزيادة المدى الحركى  رنامج التاىيمىتيتـ بزيادة المدى الحركى فى بداية الب

حيث أستخدـ الباحث التمرينات التى تساعد عمى بمساعدتو بدوف تحميل عمى الوزف عمى ركبة اللاعب 
زيادة المدى الحركى عف طريح مساعدة المصاب فى أنى المفصل حيث تنوعت التماريف مف محاولة 
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، أـ تغيير وضع الجسـ وأنى المفصل لمحاولة ايصاؿ الكعب بالمقعدة أـ  الباحث أنى الركبة أـ مدىا
مدىا ، أـ وضع الكعب عمى المرآة لاستخداـ سطحيا الأممس فى الأنى أـ استخداـ الرجل الأخرى 

أـ وضع القدـ السميـ عمى المصاب عمى المرآة ومحاولة الأنى مع وجود لمحاولة المد لمركبة المصابة ، 
قدـ السميمو لموصوؿ لمأنى الكامل وبالتالى فاف تكرار التمريف عمى الأنى والمد يعمل عمى زيادة مقاومة بال

 المدى الحركى دوف التحميل لوزف الجسـ عمى ركبة اللاعب خاصة فى المراحل الولى مف الاصابة .
 

ائل الطبيعية ( أف العلاج بالحركات المقننة واليادفة أحدا الوس2996وىذا يتفح مع رأى محمد قدري)
المستخدمو في مجاؿ العلاج البدني واستخداـ مختمف أنواع العلاج البدني الحركي عف طريح التمرينات 

( ،عبد 2996ويتفح ذلؾ مع محمد شطا)( 46: 20عامو) تعمل عمى تقوية وتحسيف حالة المريض بصفة
العضلات وتنظيـ عمل سيف الحس العضمى أف التمرينات العلاجية تعمل عمى تح(2992الباسط صديح)

أنو بتكرار الحركة تنتقل المسئولة عف العمل الحركى وبالتالى تنظيـ وظيفة الأعصاب المحركة حيث 
بسيولة الاشارات العصبية بيف الألياؼ العصبية بعضيا ببعض فتساعد عمى رجوع العضو المصاب الى 

 (.29: 13(،)26:  3 حالتو الطبيعية )
 

 (50)(1006،دراسة ىبو حممى)(14()1000اسة عبد الحميـ كامل )در وتتفح ىذه النتيجة مع 
الايجابي لتمرينات المرونة والقوة الأابتة عمى استعادة المدى الحركى  رحيث أأبتت ىذه الدراسات التأأي

لممفصل حيث أف تمرينات الاطالة مع الانقباض الايزومترى لممجموعات العضمية المراد اطالتيا يكوف ليا 
ومواجية مقاومات مختمفة ليا دور فى جابي فى تنمية المرونة وأف التدريبات فى الوسط المائي تأأير اي

رفع كفاءة صحة الفرد وكذلؾ زيادة المدى الحركى لممفصل حيث أف جميع أجزاء الجسـ والأطراؼ تواجو 
يادة المدى الحركى فييا الجاذبية مما يساعد عمى زيادة القوة العضمية متوافقا مع ز  مقاومة الماء ويغيب

حيث أف زيادة المرونة يساعد عمى اظيار القوة بصورة أفضل عف طريح حركة المفصل بصورة  لممفصل
 . أفضل فى جميع الاتجاىات

 

والذي ينص عمى "أنو توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس  لأوؿتحقح صحة الفرض ايوبذلؾ 
 .تجاه القياس البعديوفى االمدى الحركى  لمتغيرفى القبمي والبعدي 

 
 

 :قوة عض ت الرجمينثانيا: 
 : الثانينتائج الفرض 

القوة العضمية  في متغيرلعينة البحث  توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدى -1
 لصال  القياس ألبعدي                لمعضلات المحيطة بالركبة
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لممجموعة ئياً بيف القياسيف القبمي والبعدي أف ىناؾ  فروؽ دالة إحصا( 9(،)3) تشير جداوؿ 
حيث أف متوسط القياس القبمي في القياس  المائية والارضية ولصال والمستخدـ معيا التمرينات التأىيمية 

( وأصب  متوسط القياس البعدى في القوة العضمية 39.36القوة العضمية لعضلات الفخذ الخمفية )
وكاف متوسط القياس القبمى في القوة  %6.32نت نسبة التحسف وكا (34.55لعضلات الفخذ الخمفية) 

( وأصب  متوسط القياس البعدى في القوة العضمية لعضلات 30.26العضمية لعضلات الفخذ الأمامية)
وكاف متوسط القياس القبمي في القوة العضمية  %6.35وكانت نسبة التحسف ( 34.00الفخذ الأمامية)

 وأصب  متوسط القياس البعدى في القوة العضمية لعضلات الفخذ المقربة (29.00لعضلات الفخذ المقربة)
ضمية لعضلات وكاف متوسط القياس القبمي في القوة الع %10.23وكانت نسبة التحسف  (11.35) 

 (14.30وأصب  متوسط القياس البعدى في القوة العضمية لعضلات الفخذ المبعدة) (12.30الفخذ المبعدة)
 .%25.93سف وكانت نسبة التح

 

 (2994حاتـ حسف ) chatsworth (2939()56،)وىذا يتفح مع ما انتيى إليو كل مف شيوارز 
 حساـ محمد،  (15()1002)سياـ السيد، (51)(2993)نبيل صابرkris  (2993()40،)كريس (، 85)
مف  وفي أن (51)(1003وساـ رفعت محمود ) ، (13)(1003عصاـ الديف محمد ) ، (23()1004)

الركبة يمكف أف تتحسف حالاتيـ بإتباع آلاـ الذيف يعانوف مف  الأفراد% مف 90-30حع أف حوالىالملا
البرامج التأىيمية،  واف الانخفاض السريع في درجة الألـ خاصة لدى المجموعة إلى سرعة التعامل مع 

مارسة التمرينات الإصابة المبكرة قبل أف تتضاعف الأعراض ، واف الضغط الذي يقع عمى الركبة أأناء م
في الماء يكوف اقل بينما يكوف عند صعود السمـ يزيد لأربعة أضعاؼ وزف الجسـ ،ويزيد إلى ألاأة 

 .يل الإصابات خاصة إصابات الركبةلذا فاف الوسط المائي يكوف أفضل عند تأى الجري أضعاؼ أأناء 
يؤأر عمى العضلات  ( أف التدريب في الماء لو اأر فعاؿ وقوى حيث1000وتشير نعمات احمد)

حيث تزداد كمية الماء التي تتدفح إلى العضلات العاممة وبذلؾ تزداد التغذية ويزيد حجـ العضمة وقوتيا 
الوظيفية وبالتالي تقوى ألعضلات الضعيفة ، وتعمل المياه أيضا عمى الحفاظ عمى المفاصل وزيادة المدى 

مف تحريؾ المفاصل وانقباض مجموعة مف  الحركي لممفصل ، ويتحسف كذلؾ الحمل العضمي الناتج
العضلات المختمفة والتي تخص الحركة ، كما  أف قابمية الطفو التي يحدأيا الماء تعزز تقوية العضلات 

والمشي سيمة وأكأر راحة ، كما أف قابمية  الجري ويحدث حالة مف اللاوزف في الماء والتي تجعل حركة 
لمتوازف حوؿ المفصل يقمل مف ضغط الجاذبية الأرضية عمى الجسـ لمطفو عمى الماء وضغط الماء ا

غشاء المفصل وبالتالي يخمح وسط اكبر خالي مف الألـ لزيادة المجاؿ الحركي في المفصل ويساعد عمى 
 .(229-223: 19وسط المري  الواقي )والجري والمشي لمسافة أطوؿ بسبب ال لأعمىالتمكف مف الوأب 

 

 j.e clementكميمنت جى ، مفدراسة  ئج دراسات كل مفوتتفح ىذه النتائج مع نتا
دراسة دوويشت ،  kris  (2993()40)كريس  chatsworth (2939()56،)شيوارز  (41()2936)
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(، ودراسة ىينترميتسيف 2993()44) Susan Doucette , douglas d .childوشيمد دوجلاس سوزاف ،
دراسة خيرية  ،Robert a . hintetmeister, Michael j .bey(2993()42)روبيرت ،وبيى مايكل 

ودراسة  (،3()1002ودراسة محمد سمير)، (23)(1000)ميـجماؿ عبد الح(10)(2999إبراىيـ ومحمد جابر)
وفاء Vojko Strojnik (1001()43 )ودراسة  دراسة سترونجيؾ فوجيككو  (15()1002سياـ السيد)

أف عمى (21()1009مناؿ اميف)، (23)(1004ودراسة حساـ محمد) (52()1005لبيب وطارؽ صلاح)
الواقع عمى ة والتي تتمأل في درجة حرارة الماء والطفو والضغط صوسط المائي أىمية كبري في خوالم

 .الجسـ بوجة عاـ وعمى الصدر بوجة خاص
 

وكميا تعمل عمى تخفيف الألـ أأناء  مما يزيد كفاءة عمل الجياز الدورى اأناء الجيد البدنى 
برنامج العلاجي الحركي ، واف العلاج في الوسط المائي يعمل عمى تحسيف المرونة والمطاطية ممارسة ال

للأربطة وزيادة المدى الحركي لممفصل وتقميل احتماؿ الإصابة وزيادة إفراز السوائل التي يفرزىا المفصل 
ادريف عمى ممارسة والتي تعمل بدورىا عمى زيادة تغذية وسيولة حركة الغضاريف  واف الأشخاص الغير ق

التماريف بصورة مريحة عمى الأرض يمكنيـ ممارسة التماريف في الماء براحة ونجاح لأنو التدريبات في 
 .دريجيات تعتبر أسموب مميز لإعادة تأىيميـالماء 

 

وكذلؾ التدريبات التي تستخدـ مقاومة الماء مف شأنيا تحسيف التوافح العصبي العضمي   
ساعد عمى تحسيف القوة العضمية وتحسيف التوازف العضمي بيف العضمة الأمامية وبالتالي فاف ذلؾ ي

والخمفية مف ناحية والعضمة المتسعة الإنسية والعضمة المتسعة الوحشية مف ناحية والتي تعمل عمى حماية 
وة الركبة مف اى مضاعفات حيث إف التدريب يؤدى إلى زيادة عدد الألياؼ العضمية وبالتالي زيادة الق

ف تأىيل عدـ التوازف العضمي لمعضلات في منطقة الركبة يؤدى إلى التحسف في الشعور أالعضمية،و 
   بالألـ وزيادة المدى الحركي .

                  

والذي ينص عمى "أنو توجد فرو  دالة  لثانىتحقق صحة الفرض اومن خ ل النتائج السابقة ي
 .وفى اتجاه القياس البعدي القوة العضمية متغيرفى إحصائياً بين القياس القبمي والبعدي 

 

 الاستنتاجات
 :الاستنتاجات:  أولا
لو تأأير ايجابي في زيادة القوة العضمية لمعضلات المحيطة التمرينات التأىيمية المائية والأرضية -8

 بالركبة.
 لحركي لممفصل.لو تأأير ايجابي في تحسيف المدى االتمرينات التأىيمية المائية والأرضية  -1
لو تأأير ايجابي في تقميل درجة الألـ مما يتي  لممصاب فرصة  الأرضية والمائيةينات  التأىيمية تمر  -5

 ممارسة حياتو بصورة طبيعية 
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 ممخص البحث

   ىلد القوة العضميةو تأثير التمرينات التأىيمية المائية والأرضية عمى المدى الحركي "
 "لمصابين بقرحة الركبو بعد اجراء العممية الجراحية ا                    

اىتـ الطب الرياضي الحديث بأبحاث وقاية الرياضييف مف الإصابة مف خلاؿ دراسة طبيعة 
الإصابات الرياضية لاتخاذ الإجراءات الكفيمة لموقاية ، كما أعطى اىتماماً أكبر لمعلاج والتأىيل مف 

 الإصابة الطبيعية قبل ت حتى يمكف للاعب أف يعود بعد التأىيل إلى أقرب ما يمكف إلى حالتوالإصابا
الإصابات الشائعة و ينتج عنيا فقداف جزء مف سط  الغضاريف فى مساحة  وقرحة غضاريف الركبة مف

 .المفصل محدودة مف
مما يؤدي  قد يحدث أف ينفصل جزء مف الغضاريف بحيث يصب  حر الحركة داخل المفصلو  

ليس بيا  والغضاريف المفصمية حدوث أعراض مرضية مأل الألـ و حدوث توقف فجائي لحركة الركبة الى
ة ة القرحبالتالي فإف حال أوعية دموية و بالتالي ليس لو القدرة عمى الإلتئاـ أو إعادة بناء أنسجتيا و

الاصابة والتى تعتمد عند تأىيميا الى  ونظرا لطبيعة تحتاج قرح الركبة لمعلاج الجراحي العلاج عادة ماو 

http://www.buzzle.com/articles/increase-serotonin-naturally.html


 

 

25 

 

اسابيع لذا اىتـ الباحث الى اعطاء تمرينات لزيادة المدى  ستوعدـ تحميل وزف الجسـ عمى الركبة لمدة 
 .الحركى لمركبة حتى لا يحدث تيبس لممفصل اأناء قترة العلاج الأولى 

مف خلاؿ استغلاؿ تمرينات التالية مرحمة تمرينات لزيادة القوة المحيطة بالركبة وذلؾ فى ال وا عطاء
أبات أـ تمرينات فى الوسط المائى وذلؾ للاستفادة مف الماء مف عدـ تحميل وزف الجسـ عمى الركبة 

 .مفصل دوف حدوث التيابات بالركبةولتقوية العضلات المحيطة بال
لمجموعة واحدة استخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذا البحث بالتصميـ التجريبي و 

فى  صابيف  بقرحة الركبةالماللاعبيف تـ اختيار مجتمع البحث مف وليا  لقياس القبمي والبعدىستخداـ ابا
وتتراوح أعمارىـ  العممية الجراحية أجرائيـبعد  بمحافظة المنيا راشدبمستشفى  كرة اليد (–العاب )كرة القدـ 

فى  صابيف  بقرحة الركبةالماللاعبيف مف  ديةمالع وتـ اختيار عينة البحث بالطريقةسنو  51: 10مف 
 .العممية الجراحية أجرائيـبعد  بمحافظة المنيا راشدبمستشفى  كرة اليد (–العاب )كرة القدـ 

لاعبيف مصابيف (3الأساسية)وأصبحت عينة البحث  لاعبا مصابا( 13)وقد بمغ مجتمع البحث 
المستخدـ معيا  لعينة البحثبيف القياسيف القبمي والبعدي فروؽ دالة إحصائياً  وكانت أىـ النتائج وجود

تراوحت نسبة و التمرينات التأىيمية المائية والأرضية في المتغيرات قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي 
المستخدـ معيا التمرينات التأىيمية المائية والأرضية  لعينة البحثمقياسيف القبمي والبعدي التحسف المئوية ل

 %(  مما يدؿ عمى تأأير البرنامج المقترح.10.23%: 6.35ما بيف ) المتغيرات قيد البحثفي 
 

Research Abstract 
 Dr. Waled Hussein Hassan 

         Interested in sports medicine modern research and prevention of athletes 

from injury through the study of the nature of sports injuries to take the 

necessary measures to prevent, and gave more attention to the treatment and 

rehabilitation of injuries so that the player can return after rehabilitation to as 

close as possible to its natural state before the injury and ulcer cartilage knee 

injuries common and result in the loss of part of the surface of the cartilage in a 

limited area of the joint. 

 

    It may happen that an integral part of the cartilage so that the free movement 

within the joint leading to symptoms such as pain and a sudden stop to the 

movement of the knee, articular cartilage does not have blood vessels and 

therefore does not have the ability to heal or rebuild tissue, and therefore, the 

situation of the ulcer treatment usually need ulcers knee surgical treatment and 

given the nature of the injury, which depend upon rehabilitation to not burden 

the body weight on the knee for six weeks so interested researcher to give 

exercises to increase range of motion of the knee so there is no stiffness of the 

joint during the wary initial treatment. 

 

        And give exercises to increase strength around the knee, in the next stage 
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through the use of exercises and exercises stability in aqueous media and to take 

advantage of water from the lack of body weight load on the knee and to 

strengthen the muscles surrounding the cartilage without causing inflammation 

of the knee. 

       The researcher used the experimental method for the suitability of the nature 

of this research design, the experimental group and one using the measurement of 

tribal and post have been selected research community of players with sore knee 

in the games (football - Handball) hospital Raced in Mena, after having the 

surgery, ranging in age from 8:32 p.m. age of the research sample was selected in 

the manner of intentional sore knee injured players in the games (football - 

Handball) hospita Raced l in, Mena after having surgery.  

             The total research community (28) players injured and became a research 

sample core (6) of injured players and was the most important results and there 

are significant differences between the measurements of tribal and ex-post sample 

user with exercise rehabilitation of water and land in the variables under 

consideration and in the direction of telemetric and ranged improve the 

percentage of Kiesin tribal and ex-post sample user with rehabilitative exercises 

and ground water in the variables under discussion between (7.63%: 20.16%) 

indicating the impact of the proposed program. 


