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 السقجمة ومذكمة البحث: -

لقج اىتع الصب الخياضي الحجيث بأبحاث وقاية الخياضييغ مغ الإصابات الخياضية مغ خلال       
دراسة شبيعة الإصابات الخياضية لاتخاذ الإجخاءات الكفيمة لمػقاية مشيا كسا أعصى اىتساما أكبخ 

التأىيل  لمعلاج والتأىيل مغ الإصابات الخياضية , حتى يسكغ أن يعػد اللاعب السراب بعج إعادة
 (2:  4الستكامل أقخب ما يكػن إلى حالتة الصبيعية قبل الإصابة.)

أن إصابات مفرل الخكبة تعتبخ  م(Christer Rolf ۷۰۰۲ " ( كخيدتيخ رولف " يحكخ      
الأكثخ شيػعاً في السسارسات الخياضية خرػصاً الخياضات التي تتصمب الاحتكاك الجدجؼ, حيث 

:  11أن معطع الإصابات التي قج تقزي عمى الحياة الخياضية لمسحتخفيغ  تتعمق بسفرل الخكبة .)
78) 

أن الػضائف الخئيدية لغزخوف  م(Donald et al ۷۰۰۲" ( دونالج وآخخون  "كسا يذيخ      
استقخار السفرل  chock absorptionالخكبة تتسثل في تقميل الاحتكاك, امتراص الرجمات )

(stability( التذحيع )lubrication ( الاستقبال الحدي الحاتي لمخكبةpropriception حيث أن )
يعسل عمى تقميل ىحه  فقجان السفرل لغزخوف الخكبة عغ شخيق الاستئرال الجدئي أو الكمي

 (17,  16:  13الػضائف ويجعل مفرل الخكبة عخضو إلى حجوث التغييخات التآكمية.)
ان استخجام  م (Dehm de , Colado Bem ۷۰۰۷"( " " ديهاو دی ، کىلادوبيىويؤكج       

الأجيدة التقميجية أثشاء عسميو التأىيل ليذ ىػ الخيار الأمثل دائسا لتحقيق التأىيل الجيج وسخعو 
الذفاء لمسرابيغ حيث تتجو معطع أساليب التأىيل الحجيثة إلى استخجام العجيج مغ أجيدة التأىيل 

فطالوظىالتأهولىقبلىالجراحظىعلىىقوةىالطضلاتىالمحركظىلمغصلىالركبظىللرواضيى "
 "المصابىبتمزقىالعضروفىالؼلالي

 
 إبراهومىاحمدمحسنىأ.د/ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 جامعة السشيا -كمية عمهم الخياضة  –أستاذ فديهلهجيا الخياضة 
 عبدىالرحمنىمنصورىعبدالجابرأ.د/

 جامعة السشيا -كمية عمهم الخياضة  -أستاذ التأىيل الحخكي والاصابات الخياضية 
 محمودىعبدالمنطمىعبدالػادرالباحث/ى

 جامعة السشيا -الخياضةكمية عمهم  -باحث بقدم عمهم الرحة الخياضية 
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تمظ الصخيقة في عسميو التأىيل السبتكخة والتي تعتسج عمى التشػع فى انطسو السقاومة  فأن استخجام 
 ق نجاح اثشاء عسميو التأىيل.ــــــــغ خلاليا سػف تحقـالخياضي فأنيا تعصى الكثيخ مغ الفػائج التي م

 (12  :226  ,241) 
 الجياز الععسى:

يتكػن الجياز العطسى مغ مجسػعة مغ العطام السختمفة تبمغ فى جسمتيا مائتان وستة       
العطام مع بعس الغزاريف تكػن ما يدسى بالييكل العطسى والييكل العطسى عطسة, وجسمة ىحه 

تكدػه, العزلات ومغ فػقيا الجمج فيبجو الجدع مغ حيث شكمة ومطيخة وقػامة , وعطام الييكل 
ىحه ىى الاجداء الاساسية التى تترل بيا العزلات فتسكغ الاندان مغ القيام بسختمف الحخكات 

 (9,19:  7ة.)اللازمة لحاجيات الحيا
 : The knee jointمفرل الخكبة  -

إن مفرل الخكبة واحج مغ أىع السفاصل الخئيدية فى جدع الاندان وأكثخىا تعقيجا ويعتبخ       
مفرل زلالي يتكػن مغ تسفرل لقستي عطع القربة ولا تداىع عطسة الذطية فى التكػيغ 

ويعتبخ مفرل وحيج السحػر ويداىع فى  التذخيحي لمسفرل, ولو أىسية كبيخة فى السذي والحخكة
أبقاء القامة مشتربة ويعج أكبخ السفاصل السػجػدة فى الجدع حيث يقػم بػضيفتيغ متعاكدتيغ تقخيبا 
ىي الحخكة الػاسعة في واحج مثل السذي والجخؼ والمف فزلا عغ قجرتة عمى حسل وزن الجدع 

فزل بشائو الستيغ وتخكيبو اليشجسي الخائع مغ ولا يسكغ لمسفرل أن يػفق بيغ ىاتيغ العسميتيغ ألا ب
:  15الغزاريف والاوتار والعزلات وىحا يجعل السفرل حداسا ججا وسخيع التعخض للاصابة.)

295) 
: 14أن مفرل الخكبة أحج أوسع وأكثخ مفاصل الجدع تعقيجاً.) (م0991")rakhawy"الخخاوى  يزيف
179) 

 ثلاثة عطام: يتكػن مغ The knee jointمفرل الخكبة  -
 ( patellaعطع الخضفة  -عطع القربة   – The Femur) عطع الفخح 

ىػ مفرل کبيخ والرفة السسيدة ليحا السفرل عبارة عغ تسفرميغ داخمييغ ليفييغ       
غزخوفييغ أو ىلالييغ, ورباشيغ مترالبيغ تسفرمييغ داخمييغ. والسحفطة السفرمية مقػاة بأربصة 

ة الدلالية لمسحفطة ثشيات داخل السفرل وبخوازات أيزا أو أكياس زلالية خارجية, وتكػن الصبق
Synovial bursae والسفرل عبارة عغ مفرل رزؽ وكخة وحق, يدسح بالانقباض والانبداط,

 (445:  7وعشجما يكػن مشقبزا يحجث دوران بديط لمداق.)
 العزلات العاممة والسحيصة لسفرل الخكبة: -
 الأمامية: مجسػعة عزلات الفخح -
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 وىي عزلات باسصة وتقع في الامام والػحذية لعطع الفخح وتتكػن ىحه السجسػعة مغ:     
 العزمة الفخحية ذات الخوس الأربعة. -1
 العزمة الخياشية -2
  The Quadriceps Femoris mالعزمة الفخحية ذات الخؤوس الاربعة .  -1

و مغ اسسيا مغ أربع عزلات تتحج في ىي اكبخ العزلات الباسصة وتتكػن كسا يبج      
 الانجغام وتختمف في السشذأ وتغصى عطع الفخح مغ الامام والجانبيغ وتدسى ىحه العزلات:

 العزمة السدتقيسة الفخحية. -ا
 العزمة الستدعة الػحذية. –ب
 العزمة الستدعة الإندية. -ج
 (194, 193:  6العزمة الستدعة الستػسصة. .) -د
 لإندية أو مجسػعة العزلات الزامة:عزلات الفخح ا -

 وتذسل العزلات الػاقعة في الجية الإندية مغ الفخح وىي:
 العزمة الجسيمة. -1
 العزمة العانية. -2
 العزمة الزامة الصػيمة. -3
 العزمة الزامة القريخة. -4
 (197: 6العزمة الزامة العطسی.) -5
 عزلات الفخح الخمفية: -

 وىي العزلات القابزة لمفخح والتي تقػم أيزا بثشي مفرل الخكبة وتذسل: 
 العزمة الفخحية ذات الخأسيغ. -1
 العزمة الشرف وتخية. -2
 (291,  299: 6العزمة الشرف غذائية. ()  -3
 غزخوف الخكبة: -

أن مفرل الخكبة يتكػن مغ غزخوفيغ)الغزخوف  مKevin  ( "5112)"كيفين يحكخ       
(, الغزخوف الجاخمي Cالغزخوف اليلالي الػحذي( عمى شكل حخف ) -لالي الاندىالي

والغزخوف الخارجي, كل غزخوف يتكػن مغ قخن امامى وقخن خمفي وجدع أوسط )جدع 
الغزخوف( يستمظ الغزخوف ألياف شػيمة وألياف مدتعخضة وألياف محيصية دائخية تتحج مع 

عشج حجوث  (Oblique Fibersجة عغ مخكد الغزخوف )خميط متذابظ مغ الألياف السائمة البعي
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الإصابة تتقصع ألياف غزخوف الخكبة فى تػزيع مساثل لاتجاه القػة مسا يؤدؼ إلى حجوث 
 (9:  17الإصابة.)

تعتبخ قػة العزلات السحخكة لسفرل الخكبة عاملًا أساسيًا في استقخار السفرل والحفاظ عمى       
الأداء الخياضي, خاصة لجػ الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي. ضعف ىحه 
العزلات, بسا يذسل الفخح القابس والباسط والسقخب والسبعج وعزلات الدسانة, يؤدؼ إلى تخاجع 

ة عمى التحكع في حخكة الخكبة, ويديج مغ خصخ الإصابات الثانػية ويحج مغ الكفاءة في أداء القجر 
الحخكات الخياضية السختمفة. ومغ ىحا السشصمق, أصبح التأىيل قبل الجخاحة خصػة ميسة تيجف 
 إلى تعديد القػة العزمية لمسفرل السراب, وتحديغ القجرة الػضيفية لمخكبة قبل التجخل الجخاحي.
ييجف ىحا البحث إلى دراسة فعالية البخنامج التأىيمي قبل الجخاحة عمى قػة العزلات السحخكة 
لسفرل الخكبة لجػ الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي, لتقجيع أسذ عمسية تجعع 

 تحديغ الأداء الػضيفي وتدخيع العػدة لمشذاط الخياضي بعج العسمية.
مية لمعزلات السحخكة لسفرل الخكبة مغ أىع العػامل التي تؤثخ عمى يُعج ضعف القػة العز      

الأداء الخياضي واستقخار السفرل, خاصة لجػ الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي. إذ 
تسثل عزلات الفخح القابزة والباسصة والسقخبة والسبعجة وعزلات الدسانة العشاصخ الأساسية 

بذكل مباشخ في القجرة عمى الجخؼ والقفد والتدارع والتػقف السفاجئ.  لمتحكع في الحخكة, وتداىع
ضعف ىحه العزلات يؤدؼ إلى قرػر وضيفي قج يبصئ عػدة الخياضي لسدتػػ الأداء الدابق 
ويديج مغ خصخ الإصابات الثانػية, مسا يجعل التخكيد عمى تعديد قػتيا أمخًا بالغ الأىسية في 

 بخامج إعادة التأىيل.
", يسكغ أن Prehabilitationالجراسات الحجيثة أن التأىيل قبل الجخاحة, السعخوف بـ "تطيخ 

يكػن وسيمة فعالة لتعديد قػة العزلات قبل العسمية الجخاحية. ييجف ىحا التأىيل إلى تجييد 
العزلات السحخكة لسفرل الخكبة لأداء مياميا بكفاءة أكبخ بعج الجخاحة, وذلظ مغ خلال بخامج 

ة محجدة تدتيجف الفخح القابس والباسط والسقخب والسبعج وعزمة الدسانة. الخياضيػن الحيغ تجريبي
يخزعػن لسثل ىحه البخامج أضيخوا تحدشًا واضحًا في القػة العزمية وسخعة العػدة للأنذصة 

 الخياضية مقارنة بسغ لع يتمقػا ىحا التأىيل.
القػة العزمية لمعزلات السحخكة لسفرل وعمى الخغع مغ أىسية ىحه البخامج, فإن ضعف       

الخكبة لا يدال يسثل تحجيًا كبيخًا, نطخًا لتأثيخه السباشخ عمى استقخار السفرل والتحكع في الحخكة. 
فزعف عزلات الفخح وعزلات الدسانة يقمل مغ القجرة عمى تحسل الأحسال السختمفة أثشاء 

ساسية. لحا فإن يياس تأثيخ بخامج التأىيل قبل الشذاط الخياضي, ويحج مغ فعالية أداء الحخكات الأ
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الجخاحة عمى ىحه السجسػعات العزمية يعج محػرًا رئيديًا لفيع كيفية تحديغ القجرة الػضيفية 
 لمخياضييغ قبل العسمية.

مع ذلظ, ىشاك نقز واضح في الجراسات التي ركدت عمى تقييع القػة العزمية لكل مجسػعة مغ 
ح وعزلات الدسانة لجػ الخياضييغ, إذ ركدت معطع الجراسات الدابقة العزلات السحخكة لمفخ

عمى الػضائف الحخكية العامة أو عمى السخضى بذكل عام دون التفريل في السجسػعات العزمية 
الجييقة. وىحا يتخك فجػة معخفية تحتاج إلى استكساليا بجراسة مشيجية, لتقجيع بيانات دييقة حػل 

 ىيل التحزيخؼ عمى تعديد القػة العزمية الأساسية لسفرل الخكبة.مجػ فاعمية بخامج التأ
 (Rehabilitationالتأىيل الخياضي ) -

أن التأىيل ىي كمسة لاتيشية مغ جحور  مBoston et, al ("5112)"بهستهن وآخخون يذيخ       
( restore to a rank( وتعشي حخفياً استعاده السختبة أو استعادة السكانة)rehabilitateالكمسة )

والتأىيل ىػ مرصمح  واسع السفيػم يعشي استعاده الػضائف والقجرات البجنية ويختمف التأىيل 
 (19البجني عغ حجوث التكيف البجني السراحب لحجوث الإصابة أو العجد الػضيفي.)

مغ اىجاف التأىيل اعادة القػة الصبيعية لمعزلات العاممة عمى السفرل السراب يجب أن       
سل التحسل والقجرة أيزاً وىشا القجرة تعشى كسية القػة التي تشتج مغ العزمة الجييقة والتحسل يعشى تذ

 (296:  22تحسل العزمة عمى إنتاج القػة والقجرة لأشػل فتخة مسكشة.)
ترسيع بخامج التأىيل قبل الجخاحة يتصمب مخاعاة الخرائز الفخدية لكل رياضي, مثل 

نػع الخياضة, ومتصمبات الأداء التشافدي. كسا أن شجة التساريغ وتكخارىا مدتػػ المياقة البجنية, 
وشبيعتيا تؤثخ بذكل مباشخ عمى تصػيخ القػة في عزلات الفخح وعزلات الدسانة, ما يجعل مغ 
الزخورؼ تحجيج البخوتػكػلات السثمى لزسان تعديد القػة العزمية دون إجياد إضافي لمسفرل 

 .السراب
لظ, تمعب القػة العزمية لمفخح وعزلات الدسانة دورًا محػريًا في تدخيع بالإضافة إلى ذ

التعافي بعج العسمية الجخاحية. الخياضيػن الحيغ يستمكػن قػة أعمى في ىحه العزلات قبل الجخاحة 
يحتاجػن عادةً لفتخة إعادة تأىيل أقرخ, ويتسكشػن مغ العػدة لمشذاط الخياضي بذكل أسخع وأكثخ 

ظ, يربح تصبيق بخامج تأىيمية محجدة قبل الجخاحة خصػة أساسية لتحديغ الشتائج أمانًا. لحل
 .الػضيفية بعج العسمية

وبشاءً عمى ذلظ, فإن دراسة فعالية التأىيل قبل الجخاحة عمى قػة عزلات الفخح القابزة 
ليلالي والباسصة والسقخبة والسبعجة وعزلات الدسانة لجػ الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف ا

تسثل ضخورة عمسية وعسمية. إذ تداعج الشتائج عمى تصػيخ بخوتػكػلات دييقة لتعديد القػة العزمية 
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قبل العسمية, ما يديع في تحديغ الأداء الخياضي, تقميل خصخ الإصابات السدتقبمية, وتدخيع 
ربيغ وأخرائي العػدة لمشذاط الخياضي بعج الجخاحة, إضافةً إلى تقجيع تػصيات عمسية واضحة لمسج

 .العلاج الصبيعي لتعطيع استفادة الخياضييغ مغ فتخة ما قبل الجخاحة
 تشقدم مخاحل التأىيل إلى ثلاث مخاحل:  -

 (Acute Phaseأولا: السخحمة الحادة )
تيجف السخحمة الحادة إلى الحج مغ الألع, الديصخة عمى الالتيابات الشاتجة, البجء في        

استعاده السجػ الحخكي لمسفرل, اشالة العزلات, البجء في تشسية القػة العزمية الثابتة , بصخيقة 
 (151–136:  21خالية مغ الألع.)

 (subacute phasesثانيا: السخحمة الستهسطة )
حديغ السجػ الحخكي لمسفرل في ىحه السخحمة بذكل كبيخ, والدساح لأخرائى التأىيل يجب ت  

الخياضي بالتقجم لسسارسة تسخيشات السخونة والقػة العزمية عغ شخيق استخجام أساليب السقاومات 
 (18السختمفة.)

 the Chronic Or Return To Sportsالعػدة لمسسارسة الخياضية- ثالثاً:السخحمة الشيائية

Phase 
 (:Plyometric Trainingالتجريب البميهمتخك )

أن التجريب البميػمتخك يتكػن مغ  مMarkvic et al ("5101)"ماركهفيتر وآخخون يبيغ     
مجسػعة التساريغ أو السيارات التي تيجف إلى الخبط بيغ قػة وسخعة الحخكات لإنتاج رد فعل 

 (859:  19متفجخ كشػع مغ الاستجابة العزمية.)
كسا يتع تشفيح السسارسة البميػمتخية فى السخاحل الشيائية مغ عسميات التأىيل البجني ويجب أن       

 (58:  16تحاكى السيارات الخياضية التخررية)
 
 أىسية البحث: -

يداىع البحث في تحجيج مجػ فعالية البخنامج التأىيمي قبل الجخاحة في تقػية العزلات  .1
 .يجعع استقخار السفرل والأداء الخياضي السحخكة لسفرل الخكبة, ما

يػضح البحث كيف يسكغ لمتأىيل السدبق تقميل القيػد الحخكية والألع الشاتج عغ الإصابة,  .2
 .مسا يديل الأنذصة الخياضية واليػمية

يداعج التأىيل قبل الجخاحة في تجييد السفرل والعزلات لمذفاء, مسا يقمل فتخة التعافي  .3
 .بعج التجخل الجخاحي
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يقجم البحث بيانات مػثػقة لتصػيخ بخامج تأىيمية مبشية عمى الأدلة العمسية لمخياضييغ  .4
 .السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي

الحفاظ عمى قػة العزلات السحخكة يقمل مغ أخصار حجوث إصابات إضافية أثشاء فتخة ما  .5
 .قبل الجخاحة وبعجىا

 ىجف البحث: -
خنامج التأىيمي قبل التجخل الجخاحي عمى قػة العزلات ييجف البحث الى دراسة فعالية الب

 .السحخكة لسفرل الخكبة لجػ الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي
 فخوض البحث: -
"تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات القياسيغ القبمي والبعجؼ في قػة العزلات -1

نة(, وذلظ لرالح القياس البعجؼ, لجػ العاممة عمى مفرل الخكبة )عزلات الفخح والدسا
 الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي قبل التجخل الجخاحي."

 مرطمحات البحث: -
  sport injuryالاصابات الخياضية: 

الاصابات عبارة عغ اعصاب قج تريب الجياز الدائج السحخك )عزلات , عطام , مفاصل      
( او الاعراب فتعػق معيا التصػر الجيشاميكي لسدتػػ الخياضي وتحػل دون استسخار فى ادائة 

 (13: 5لتجريباتو او مذاركتو الخسسية والػدية وىى ضاىخة مخضية.)
  Exercises Rehabilitation Therapeuticالتسخيشات العلاجية التأىيمية  

احجػ وسائل العلاج البجنى الحخكى الخياضى بيجف تػضيف الحخكة السقششة اليادفة سػاء فى       
شكل تسخيشات او اعسال بجنية وضيفة او ميارية وذلظ لمعسل عمى استعادة الػضائف الاساسية 

 (78:   4ة الشذاط الخياضى.)لمعزػ السراب وتأىيمية بجنيا لمعػدة بكفاءة لسسارس
قجرة العزمة أو مجسػعة العزلات عمى بحل أقرى جيج لمتغمب عمى مقاومة  القهة العزمية: -

 خارجية في حخكة واحجة قريخة,
عزلات تدسح لظ بثشي شخف أو مفرل, حيث يؤدؼ انقباضيا إلى تقخيب  العزلات القابزة: -

 العطستيغ السترمتيغ عبخ السفرل.
عزلات تعسل عمى زيادة الداوية بيغ أجداء الصخف, مثل فخد مفرل الكػع  الباسطة: العزلات -

 أو الخكبة
مجسػعة عزلات في الجدء الجاخمي مغ الفخح تعسل عمى تقخيب الداق نحػ  العزلات السقخبة: -

 خط الػسط لمجدع, مسا يدسح بتحخيظ الفخح إلى الجاخل
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لإبعاد" أو "الاختصاف", وىي تحخيظ شخف أو جدء عزلات تقػم بػضيفة "ا العزلات السبعجة: -
 مغ الجدع بعيجًا عغ خط الػسط لمجدع

 الجراسات الدابقة: -
قام الباحث بالاشلاع عمى بعس الجراسات الدابقة السختبصة بالبخامج التأىيمية في تسدق 

( 6الغزخوف اليلالي عمى قػة العزلات السحخكة لمفخح وعزلات الدسانة, وتػصل إلى عجد )
( دراسة اجشبية وسػف يتع عخضيا مغ الأحجث إلى 2( دراسة عخبية , وعجد)4دراسة بػاقع عجد )

 الأقجم عمى الشحػ التالي:
 اولا: الجراسات العخبية:

فاعمية بخنامج مقتخح لتأىيل إصابة تسدق  دراسة بعشهان (5152"محسهد الياشسي" )أجخػ  -1
الجراسة إلى ترسيع بخنامج تأىيمي متكامل يعتسج الغزخوف الخارجي لسفرل الخكبة ", وىجفت 

عمى التسخيشات التأىيمية, والتسخيشات السائية, والتسخيشات الػضيفية, والػقػف عمى مجػ ججواه في 
إعادة تأىيل الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف الخارجي لسفرل الخكبة. وقج ركد البحث عمى 

ة متغيخات أساسية ىي: مدتػػ التحخر مغ الألع, درجة دراسة تأثيخ البخنامج السقتخح عمى عج
الارتذاح, محيط الفخح والداق, السجػ الحخكي, مدتػػ الاتدان, والقػة العزمية لمعزلات العاممة 
عمى مفرل الخكبة السرابة. استخجم الباحث السشيج شبو التجخيبي لسجسػعة واحجة, باتباع 

( لاعبيغ كخة يج مغ 4وتع اختيار عيشة عسجية مكػنة مغ )القياسات القبمية والتتبعية والبعجية, 
سشة, وجسيعيع مرابػن بتسدق في الغزخوف  28-22الجرجة الأولى تتخاوح أعسارىع بيغ 

أسبػعًا مقدسة إلى ثلاث  12الخارجي لسفرل الخكبة. وقج تع تشفيح البخنامج التأىيمي عمى مجار 
التأىيمي السقتخح كان فعالًا بذكل ممحػظ, حيث ساعج  مخاحل أساسية. وأضيخت الشتائج أن البخنامج

عمى التحخر مغ الألع في الخكبة السرابة, والتخمز مغ الارتذاح, كسا حقق تحدشًا ممحػضًا في 
محيط عزلات الفخح والداق, إضافة إلى زيادة السجػ الحخكي , ورفع مدتػػ القػة العزمية 

مقارنة بالصخف الدميع. كسا تبيغ أن التسخيشات  لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة السرابة
السائية والػضيفية ساعجت بػضػح في تدخيع استعادة الػضائف الأساسية الصبيعية لسفرل الخكبة. 
وأوصى الباحث بزخورة الاستخشاد بالبخنامج التأىيمي السقتخح عشج تأىيل الخياضييغ السرابيغ 

لاىتسام بإدراج التسخيشات السائية والػضيفية وتساريغ بتسدق الغزخوف الخارجي لسفرل الخكبة, وا
السخونة والتػازن والقػة العزمية ضسغ البخامج التأىيمية باعتبارىا مغ الػسائل الفعالة في تحديغ 

 (8كفاءة عسمية التأىيل.)
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"تأثيخ بخنامج تأىيمي باستخجام التسخيشات  دراسة "عبج الخحسن مشرهر عبج الجابخ، بعشهان  -2
سائية لتحديغ الكفاءة الػضيفية لسفرل الخكبة السرابة قبل التجخل الجخاحي " وىجفت الجراسة الى ال

ترسيع بخنامج تأىيمي باستخجام التسخيشات السائية لتحديغ الكفاءة الػضيفية لسفرل الخكبة السرابة 
رل الخكبة قبل التجخل الجخاحي لسعخفة تأثيخه عمى كل مغ القػة العزمية والسجػ الحخكي لسف

ومحيط الفخح , واستخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام مجسػعتيغ تجخيبيتيغ وترسيع القياس 
القبمي والبيشي الاول والبيشي الثاني والقياس البعجؼ , وتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ 

ف الجاخمي لسفرل اللاعبيغ السرابيغ بقصع في الخباط الرميبي الامامي وتسدق في الغزخو 
الخكبة لمصلاب السرابيغ الستخدديغ عمى وحجة الاصابات والتأىيل بالكمية الفشية العدكخية وعجد 

مرابيغ 4مرابيغ يسثمػن السجسػعة التجخيبية الاولى و  4مرابيغ تع تقديسيع الى  19العيشة 
عية , وقج اضيخت الشتائج مرابيغ يسثمػن التجخيبية الاستصلا2يسثمػن السجسػعة التجخيبية الثانية و

البخنامج التأىيمي وبخنامج التسخيشات السائية ليع دور في تحديغ السجػ الحخكي والقػة العزمية 
 (1ومحيط الفخح.)

"بخنامج مقتخح قبل وبعج الجخاحة لتأىيل  م( بعشهان۷۰۰8"مججى دروير عسيخة ")دراسة  -3
جف ىحه الجراسة إلى التعخف عمى مجػ مفرل الخكبة السراب بتسدق الغزخوف اليلالى " تي

تأثيخ استخجام بخنامج التسخيشات التأىيمية السقتخح عمى السفرل السراب بتسدق الغزخوف اليلالي 
أفخاد نطخاً لسلائستو  6والعزلات العاممة عميو, قام الباحث باستخجام السشيج التجخيبي عمى عجد 

 –قة القياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعتيغ )تجخيبية لصبيعة البحث وكحلظ تع الترسيع التجخيبي بصخي
ضابصة(, وكانت أىع الشتائج التي أشارت إلييا ىحه الجراسة ما يأتي : البخنامج التأىيمي السقتخح أثخ 
تأثيخاً إيجابياً في بعس الستغيخات قيج الجراسة مشيا قػة العزلات القابزة والباسصة لسفرل الخكبة, 

ل الخكبة, السجػ الحخكي الإيجابي والدمبي لسفرل الخكبة سسظ الجمج محيط الفخح, محيط مفر
والجىغ أمام وخمف الفخح فأدت إلى ضيػر فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ السجسػعة التجخيبية 
والسجسػعة الزابصة فى الستغيخات الدابق ذكخىا عبخ مخاحل البخنامج استخجام جياز التحخيظ 

السخحمة السباشخة لمعسمية أثخ إيجابياً عمى السفرل السراب حيث  ( فىCPMالدمبي السدتسخ )
أدػ إلى الخخوج السبكخ مغ الفتخة الحادة وفتخة الالتياب الشاتجة عغ العسمية ) خفس معجل الألع 
والػرم( , أن إصابة مفرل الخكبة بتسدق الغزخوف اليلالي أدػ إلى الفقج الػضيفي الستسثل في : 

قز القػة الثابتة لمعزلات القابزة والباسصة لسفرل الخكبة, نقز السجػ نقز محيط الفخح, ن
الحخكي الايجابي والدمبي)الالتياب السفرمى( زيادة سسظ الجمج والجىغ زيادة محيط مفرل 

 (2الخكبة.)
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"بخنامج تأىيمي حخكي لسفرل الخكبة بعج  م( بعشهان۷۰۰۷"مججى محسهد وكهك")دراسة  -4
خوف" وقج استيجفت ىحه الجراسة وضع بخنامج تأىيمي حخكي لسفرل الإصلاح الجخاحي لمغز

الخكبة بعج الإصلاح الجخاحي لمغزخوف ومعخفة مجػ تأثيخه عمى تحديغ قػة السجسػعات العزمية 
السقخبة( وتحدغ السجػ الحخكي في -السبعجة-الباسصة -العاممة عمى مفرل الخكبة )القابزة

ومقجار التغيخ فى يياس محيط الفخح وسسظ شبقات الجىغ)أمام الدمبى(  -مفرل الخكبة )الإيجابي 
خمف الفخح(, وقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة الػاحجة مع يياس  -الفخح 

أفخاد مغ السرابيغ بتسدق غزخوف الخكبة, وقج أشارت  5قبمي وبعجؼ واشتسمت عيشة البحث عمى 
التأىيمي لو تأثيخاً إيجابياً عمى تشسية القػة العزمية التي تعج مغ  أىع الشتائج أن البخنامج العلاجى

أىع الػضائف الأساسية لعػدة مفرل الخكبة لحالتو الصبيعية, كسا أن تشػع تسخيشات السخونة ساعج 
 (3عمى عػدة السجػ الحخكي الكامل لمسفرل.)

 ثانيا: الجراسات الاجشبية:

بعشػان "العلاج بالتساريغ  مNina Jullum Kise ("5102)"نيشا جهليهم واخخون اجخؼ  -1
الخياضية مقابل استئرال الغزخوف اليلالي الجدئي بالسشطار لعلاج تسدق الغزخوف اليلالي 
لجػ السخضى في مشترف العسخ" تجخبة عذػائية محكػمة مع متابعة لسجة عاميغ , وىجفت الى 

غ استئرال الغزخوف اليلالي الجدئي تحجيج ما إذا كان العلاج بالتساريغ الخياضية أفزل م
بالسشطار لتحديغ وضائف الخكبة لجػ السخضى في مشترف العسخ السرابيغ بتسدقات غزخوفية 
تشكّدية. تجخبة عذػائية محكػمة لتقييع التفػق. أقدام جخاحة العطام في مدتذفييغ حكػمييغ 

عامًا  49.5, متػسط أعسارىع بالغًا 149وعيادتيغ لمعلاج الصبيعي في الشخويج. وشسمت العيشة 
عامًا(, مرابيغ بتسدق غزخوف اليلالي الإندي التشكّديّ, وقج تع  59.9و 35.7)يتخاوح بيغ 

% مشيع أؼ أدلة شعاعية قاشعة 96التحقق مغ ذلظ بالترػيخ بالخنيغ السغشاشيدي. لع تطيخ لجػ 
 12تحت الإشخاف لسجة عمى الإصابة بيذاشة العطام. مغ خلال العلاج بالتساريغ الخياضية 

أسبػعًا فقط, أو استئرال الغزخوف اليلالي الجدئي بالسشطار فقط. وتع جسع البيانات مغ خلال 
تحميل نية العلاج للاختلاف بيغ السجسػعتيغ في التغيخ في نتيجة إصابة الخكبة وىذاشة العطام 

(KOOS4والحؼ عُخّف مدبقًا بأنو متػسط الجرجات لأربعة مغ خسدة د ,) رجات فخعية لـ
KOOS  )الألع, والأعخاض الأخخػ, والأداء الخياضي والتخفييي, وجػدة الحياة الستعمقة بالخكبة(

مغ البجاية إلى الستابعة لسجة عاميغ, والتغيخ في قػة عزلات الفخح مغ البجاية إلى ثلاثة أشيخ 
جسػعتيغ في التغيخ في وأشارت اىع الشتائج أنو لع يُعثخ عمى أؼ فخق ذؼ صمة سخيخيًا بيغ الس

KOOS4 ( ؛ 6.1إلى  4.3-% 95نقصة, فاصل ثقة  9.9بعج عاميغP=27.0 بعج ثلاثة .)
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(. لع تحجث أؼ آثار P≤27224أشيخ, تحدشت قػة العزلات في مجسػعة التساريغ الخياضية )
كيغ % مغ السذار 19جانبية خصيخة في أؼ مغ السجسػعتيغ خلال فتخة الستابعة لسجة عاميغ. انتقل 

الحيغ خزعػا لمعلاج بالتساريغ الخياضية إلى الجخاحة خلال فتخة الستابعة لسجة عاميغ, دون أؼ 
 (29فائجة إضافية.)

 
" تأثيخ التسخيشات م( بعشهان5118)" Y.B. Ericsson et,all"إريكدهن وآخخون. دراسة  -2

خوف بالسشطار الجخاحي" الػضيفية عمى مدتػػ الأداء الػضيفي والقػة العزمية بعج استئرال الغز
تيجف ىحه الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ التسخيشات الػضيفية عمى مدتػػ الأداء الػضيفي والقػة 
العزمية الايدوكيشتيكية عمى العزلات العاممة عمى مفرل الفخح ) القابزة الباسصة( لمسخضى 

تيجة لمقصع التأكمي تست المحيغ ىع في مشترف العسخ بعج إزالة الغزخوف بالسشطار الجخاحي ن
إناث( تخزع العيشة التجخيبية لسسارسة  16ذكػر(,) ۹۲(مخيس)45الجراسة عمى عيشة قػاميا)

( 4مخات اسبػعيا ولفتخة )( ۳التجريبات الػضيفية تحت إشخاف أخرائي العلاج الصبيعى بعجد تخدد)
تسخيشات التحسل لعزلات  شيػر, يذتسل البخنامج التجريبي عمى تسخيشات الثبات القػة الػضيفية,

(مجسػعة 14( مجسػعة تجخيبية,)16فخد)(۳۳الصخف الدفمى والجحع, قام بإكسال ىحه الجراسة)
(مخيس, وقج أضيخت الشتائج وجػد تحدشات ذات دلالة في السجسػعة 15ضابصة وتع إقراء)

ظ, الأداء التجخيبية في اختبار الحجل عمى قجم واحجة القػة العزمية بالاختبار الايدوكيشتي
 (23الػضيفي.)

 مجي الاستفادة من الجراسات الدابقة: -
ساعجت نتائج الجراسات الدابقة الباحث عمى صياغة أىجاف البحث بجقة, مغ خلال  .1

التخكيد عمى فعالية البخامج التأىيمية في تحديغ قػة العزلات السحخكة لمفخح وعزلات 
 .الدسانة قبل التجخل الجخاحي

الدابقة إلى مشاىج تجخيبية وشبو تجخيبية لتقييع تأثيخ البخامج التأىيمية استشجت الجراسات  .2
عمى إصابات الغزخوف اليلالي, مسا ساعج الباحث عمى اعتساد مشيج شبو تجخيبي مع 

 .القياس القبمي والبعجؼ
قجمت الجراسات الدابقة معاييخ اختيار واضحة لمعيشة مثل العسخ, نػع الخياضة, وشجة  .3

ػ ما ساعج الباحث في تحجيج السعاييخ السشاسبة لاختيار الخياضييغ السرابيغ الإصابة, وى
 .بتسدق الغزخوف اليلالي
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قجمت الجراسات الدابقة نساذج دييقة لقياس قػة العزلات السحخكة لمفخح وعزلات  .4
 .الدسانة مسا مكغ الباحث مغ اختيار أدوات يياس مشاسبة ومػثػقة لمبحث الحالي

لمعيشات السختبصة  T الدابقة أساليب إحرائية متشػعة مثل اختبار استخجمت الجراسات .5
والتحميل الػصفي, مسا أتاح لمباحث تحجيج الأساليب الإحرائية السشاسبة لتحميل بيانات 

 .السجػ الحخكي والألع والقػة العزمية
ل أضيخت الجراسات الدابقة أن البخامج التأىيمية قبل الجخاحة تحدغ وضائف الخكبة, تقم .6

الألع, وتديج قػة العزلات, وىػ ما ساعج الباحث عمى تػقع الشتائج الستػقعة وترسيع 
 .البخنامج التأىيمي بسا يتشاسب مع العيشة السدتيجفة

 
 :إجخاءات البحث -

قام الباحث بتصبيق بخنامج تأىيمي مقتخح عمى الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف 
خكة لمفخح )القابزة, الباسصة, السقخبة, السبعجة( وعزلات اليلالي, مع يياس قػة العزلات السح
 .الدسانة قبل وبعج البخنامج لتقييع فعاليتو

 :مشيج البحث -
باستخجام  (Quasi-Experimental) اعتسج الباحث عمى السشيج التجخيبي شبو التجخيبي      

أىيمي عمى قػة العزلات السحخكة القياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الػاحجة لتقييع تأثيخ البخنامج الت
 لسفرل الخكبة لجػ الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي قبل التجخل الجخاحي. 

 :مجتسع وعيشة البحث -
تكػن مجتسع البحث مغ جسيع الخياضييغ السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي السقخر 

 فاختيخت بصخيقة الاختيار الستعسجإجخاء جخاحة ليع خلال الفتخة السحجدة. أما عيشة البحث, 
(Purposive Sampling)   سشة,  35–18وفق معاييخ محجدة تذسل: نػع الخياضة, العسخ مغ

 .رياضيًا 6شجة الإصابة, وعجم وجػد إصابات سابقة في الخكبة. بمغ حجع العيشة 
 :أدوات جسع البيانات -
,الباسصة,السقخبة,السبعجة(عزلات جيازيياس قػة العزلات لمعزلات السحخكة لمفخح)القابزة-

 .الدسانة
 البخنامج التأىيمي السقتخح-
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 قياس القهة العزمية لمفخح والداق
, Jackson Evaluation Systemتع يياس القػة العزمية لمفخح والداق باستخجام جياز 

والسقخبة والسبعجة الحؼ يُعج مغ الأجيدة الجييقة لتقييع القػة العزمية لمعزلات الأمامية والخمفية 
لمفخح وعزلات الداق. يتيح ىحا الجياز تحجيج القػة العزمية لكل عزمة عمى حجة بصخيقة 

 مشيجية ومػثػقة, مع تدجيل الشتائج بجقة وتحميل الأداء العزمي بذكل عمسي.
 طخيقة الكياس -

ولًا بزبط يقف السذارك أمام الجياز أو بجانبو حدب العزمة السخاد يياسيا. يقػم الباحث أ
شػل الدمدمة ووضع الإشار الحجيجؼ حػل الخجل السرابة. بعج ضبط الجياز, يبجأ الاختبار عشج 
سساع الرفارة, حيث يحخك السراب القجم السرابة في اتجاه حخكة العزمة السخاد يياسيا ويثبتيا 

يُكخر الاختبار لسجة ثانيتيغ. عشج سساع صفارة انتياء الاختبار, يطيخ الخقع عمى شاشة الجياز. 
 ثلاث مخات لكل عزمة, ويُدجل أعمى درجة يحرل عمييا السذارك كقيسة نيائية.

 احتداب الجرجات ووحجات الكياس -
يتع احتداب أعمى درجة حرل عمييا السذارك خلال الثلاث محاولات لكل عزمة, ويُعبخ عشيا 

العزمية لكل مغ العزلات الأمامية بػحجة الكيمػغخام. تُدتخجم ىحه القيسة لتقييع مدتػػ القػة 
والخمفية والسقخبة والسبعجة لمفخح وعزلات الداق, كسا يسكغ مقارنة الشتائج بيغ الصخف السراب 

 والذخوط وتعميسات القياس
 شخوط الكياس -

لزسان دقة ومػثػيية نتائج يياس القػة العزمية لمفخح والداق, التدم الباحث بعجة شخوط       
ء الاختبار. يجب الاحتفاظ بالخجميغ مسجودتيغ شػال فتخة القياس, مع مشع السذارك مغ أساسية أثشا

الدشج باليجيغ عمى أؼ جدع مجاور لتجشب التأثيخ عمى القػة العزمية السقاسة. كسا أُجخيت جسيع 
الاختبارات بػاسصة باحث مجرب لزسان تػحيج شخيقة الأداء وتقميل التبايغ بيغ القياسات. ولزسان 
دقة الشتائج, كخر السذارك الاختبار ثلاث مخات لكل عزمة, واعتسج الباحث أعمى ييسة حرل 
عمييا السذارك كجرجة نيائية لكل عزمة. شخف الدميع لتحجيج مجػ التحدغ العزمي الشاتج عغ 

 (68: 9البخنامج التأىيمي. )
 الرجق -أ

ات عمى التسييد بيغ مدتػيات القػة تع استخجام تحميل الرجق الجاخمي لتقييع قجرة القياس      
 والخبع الأدنى (Q3) السختمفة لمعزلات, ويدتشج ىحا التحميل إلى مقارنة الفخوق بيغ الخبع الأعمى
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 (Q1)  ( 1لكل متغيخ عزمي في كلا القجميغ, مسا يعكذ دقة ومػثػيية القياسات, وججول )
 يػضح ذلظ.

 
( 0ججول )  

(2تحميل الرجق باستخجام الفخوق بين الأرباع الأعمى والأدنى لقهة العزلات لكل قجم )ن =    

 انًتغيش انمذو و
وحذة 

 انمياس

 انًجًىعت انذنيا

(Q1) (𝑀� ± 

SD) 

 انًجًىعت انعهيا

(Q3) (𝑀� ± 

SD) 

 ليًت

T 

انذلانت 

 الإحصائيت

(p) 

1 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الأهاهيت
 2٤222١ ١0٤١ 2٤٠2 ± 4٤٠2 2٤0٠ ± 0٤4٢ كجن

2 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الخلفيت
 2٤222١ ١١٤١ 2٤٠2 ± 4٤٠٠ 2٤٫2 ± 0٤٫2 كجن

3 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الوقزبت
 2٤2220 ١2٤٠ 2٤٠2 ± ٫٤١٠ 2٤0١ ± 0٤44 كجن

4 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الوبعدة
 2٤222١ ١١٤2 2٤٠2 ± ٫٤١٠ 2٤٫٠ ± 0٤.2 كجن

5 
اليوني 

 الوصابت

عضلاث 

 السوانت
 2٤222٫ ٫٤١ 2٤٫٠ ± 0٤١٠ 2٤02 ± ١٤٢٠ كجن

6 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الأهاهيت
 2٤2222٠ ١4٤2 2٤٠2 ± 4٤.2 2٤42 ± ٫٤.4 كجن

7 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الخلفيت
 2٤22224 ١٫٤0 2٤٠2 ± 4٤٢2 2٤٫٠ ± ٫٤١2 كجن

8 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الوقزبت
 2٤2222٢ ١0٤2 2٤4١ ± ٫٤٫2 2٤٫2 ± 0٤١١ كجن

9 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الوبعدة
 2٤2222٠ ١0٤٠ 2٤4١ ± ٫٤٫٠ 2٤٫0 ± ٫٤00 كجن

10 
اليسزى 

 السليوت

عضلاث 

 السوانت
 2٤222١ ١١٤2 2٤42 ± 0٤٫2 2٤0١ ± 0٤١0 كجن

 ( ما يمي:0يتزح من ججول )

قػة العزلات لكل مغ الخجل اليسشى ( في Q1( والأدنى )Q3الفخوق بيغ الخبع الأعمى ) -
السرابة واليدخػ الدميسة. تطيخ البيانات أن السجسػعة الجنيا لمخجل اليسشى السرابة كانت أقل مغ 

 2٤46السقابمة في الخجل الدميسة في جسيع الستغيخات )عمى سبيل السثال: العزلات الأمامية 
جع(. كسا أن السجسػعة العميا أضيخت ك 3٤19مقابل  2٤99كجع, العزلات الخمفية  3٤74مقابل 

زيادة ممحػضة في القػة لكلا الخجميغ, مع بقاء الدميسة أعمى قميلًا مقارنة بالسرابة )مثلًا العزلات 
كجع(. تذيخ ىحه الفخوق بيغ الأرباع إلى صجق القياسات الجاخمية  4٤79مقابل  4٤59الأمامية 

تمفة لكل قجم وبيغ القجميغ, مسا يعدز مػثػيية وقجرتيا عمى التسييد بيغ مدتػيات القػة السخ
 البيانات في تقييع قػة عزلات الفخح والداق.
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 الثبات -ب
لتقييع ثبات يياسات قػة  (Test-Retest) طخيقة التطبيق وإعادة التطبيقتع استخجام 

العزلات لمفخح والداق في كلا القجميغ. وتعكذ ىحه الصخيقة مجػ اتداق القياسات عشج تكخارىا 
في وقت لاحق عمى نفذ العيشة, ويُعتبخ معامل الارتباط بيغ القياسات مؤشخاً عمى ثبات الأداة 

 ( يػضح ذلظ.2وججول )السدتخجمة 
 

 (2جذول )

 اث لىة انعضلاث نهفخز وانساق نكم لذو باستخذاو طشيمت انتطبيك يعايلاث انثباث نمياس

 (6وإعادة انتطبيك       )ٌ =                       

 انًتغيش انمذو و
وحذة 

 انمياس

 �𝑀) تطبيك أول
± SD) 

 �𝑀) تطبيك ثاني
± SD) 

يعايم 

 R الاستباط

 انذلانت الإحصائيت

(P) 

1 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الأهاهيت
 2٤222١ 2٤٫١ 2٤0٢ ± 0٤٠2 2٤0٠ ± 0٤4٢ كجن

2 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الخلفيت
 2٤222١ 2٤٫٢ 2٤٫0 ± 0٤٫٠ 2٤٫2 ± 0٤٫2 كجن

3 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الوقزبت
 2٤2220 2٤٫٠ 2٤0٫ ± 0٤4١ 2٤0١ ± 0٤44 كجن

4 
اليوني 

 الوصابت

العضلاث 

 الوبعدة
 2٤222١ 2٤٫٢ 2٤٫٢ ± 0٤.٠ 2٤٫٠ ± 0٤.2 كجن

5 
اليوني 

 الوصابت

عضلاث 

 السوانت
 2٤222٫ 2٤٫4 2٤0١ ± ١٤٢١ 2٤02 ± ١٤٢٠ كجن

6 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الأهاهيت
 2٤2222٠ 2٤٫١ 2٤40 ± ٫٤.٫ 2٤42 ± ٫٤.4 كجن

7 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الخلفيت
 2٤22224 .2٤٫ 2٤٫٢ ± ٫٤١4 2٤٫٠ ± ٫٤١2 كجن

8 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الوقزبت
 2٤2222٢ 2٤٫٢ 2٤٫0 ± 0٤٫0 2٤٫2 ± 0٤١١ كجن

9 
اليسزى 

 السليوت

العضلاث 

 الوبعدة
 2٤2222٠ .2٤٫ 2٤٫4 ± ٫٤0٢ 2٤٫0 ± ٫٤00 كجن

10 
اليسزى 

 السليوت

عضلاث 

 السوانت
 2٤222١ 2٤٫٠ 2٤0٫ ± 0٤١٢ 2٤0١ ± 0٤١0 كجن

 ( ما يمي:5يتزح من ججول )

الأول والتصبيق الثاني لجسيع الستغيخات العزمية كانت عالية  أن معاملات الارتباط بيغ التصبيق -
وتذيخ ىحه  .(p < 9.991) , مع دلالة إحرائية قػية9٤98و 9٤94ججًا, حيث تخاوحت بيغ 

الشتائج إلى ثبات عالي ججًا لقياسات قػة عزلات الفخح والداق لكل مغ الخجل اليسشى السرابة 
ومػثػيية الأداة السدتخجمة في الجراسة. كسا يطيخ الججول أن واليدخػ الدميسة, مسا يؤكج اتداق 

 .التبايغ بيغ القياسات متػاضع, مسا يعدز ثقة الباحثيغ في الشتائج السدتخمرة مغ ىحه القياسات
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 البخنامج التأىيمي السقتخح -
 :فكخة البخنامج -

عمى مفرل الفخح صُسع البخنامج لتحديغ القػة العزمية, عبخ تقػية العزلات العاممة 
والداق, حػل الخكبة السرابة بتسدق الغزخوف اليلالي,. ويعتسج البخنامج عمى تساريغ السقاومة, 
اليػائية, وتساريغ السخونة, مع تجرج الحسل التجريبي بسا يتشاسب مع حالة كل لاعب, ويذسل مكػنًا 

 .تثقيفيًا لمػقاية وإدارة الألع
 :اليجف العام

في وجػدة حياة الخياضييغ قبل الجخاحة, عبخ تقػية العزلات العاممة تحديغ الأداء الػضي
 .عمى مفرل الفخح والداق

 :الأىجاف الخئيدية
 .يياس التغيخ في القػة العزمية لمفخح والداق بعج البخنامج .1
 .تقييع أثخ البخنامج عمى السجػ الحخكي لمخكبة .2
 .يياس تأثيخ البخنامج عمى الألع والتحكع الحخكي .3
 لمسذاركة في خصػات التعافي. فعالية التساريغ غيخ الجوائية قبل الجخاحةتقػيع  .4

 :مبادئ البخنامج
 زيادة الحسل التجريبي تجريجيًا بسا يتشاسب مع قجرة اللاعب :التجرج التجريبي. 
 مقاومة, ىػائية, مخونة :تشػع التساريغ. 
 وقجرة السفرلتعجيل الذجة ونػع التساريغ حدب الألع  :مخاعاة الحالة الفخدية. 
 إحساء وتسجد قبل وبعج التساريغ, مخايبة الألع :الدلامة والػقاية. 
 يياس القػة بذكل دورؼ  :الستابعة والتقييع. 
 نرائح حػل الػقاية  :التثقيف الرحي. 

 :أسذ تطبيق البخنامج
 تحجيج الأىجاف لكل لاعب قبل البجء. 
 تقييع الحالة البجنية والرحية. 
 مع مخاعاة الفخوق الفخدية تجرج الحسل التجريبي. 
 تصبيق الإحساء والتيجئة دائسًا. 
 التػثيق والستابعة لكل جمدة. 
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  التخطيط الدمشي لمبخنامج التأىيمى:
أسابيع, تع ترسيع البخنامج التأىيمي بصخيقة تجريجية تخاعي التكيف العزمي  5مجة البخنامج:       

تجريجيًا بسا يتشاسب مع قجرة الخكبة السرابة عمى والحخكي لمسرابيغ, مع زيادة الحسل التجريبي 
التحسل. كسا تع مخاعاة الفخوق الفخدية بيغ اللاعبيغ وخرائز الإصابة عشج تحجيج شجة التسخيغ 
ونػعو, بحيث يتع تعجيل التساريغ وفق استجابة السفرل السراب وتحقيق أفزل تحدغ في القػة 

 قبل التجخل الجخاحي. العزمية, ومحيط عزلات الفخح وعزلات الداق
 السخحمة الأولى : تجريبات مائية داخل حهض سباحة. -
 ( تدعة عذخ يػماً وتذسل عمى:19وتدتغخق ) -

تجريبات إشالة لمجدء الأعمى مغ الجدع الحراعيغ والخيبة والجحع وبقجر السدتصاع تجريبات  -       
 أشالو لمخجميغ وذلظ قبل الشدول لحسام الدباحة.

الإحساء: السذي للإمام , التحخك لمخمف والساء في مدتػػ الرجر, السذي عمى أشخاف  -      
 الأصابع.

 انتطام تجريبات القػة والاشالة. -   
استخجام وسائل التبخيج والتجفئة وذلظ في بجاية السخحمة " أول أربعة أيام " وذلظ عمى الشحػ  -   

 التالى:
 دييقو لمجمدة في اليػم الأول والثاني. 19جمدــات في اليػم لسجة  5كسجات ثمج  -   
دقائق 3ق لمجمدة )12جمدات في اليػم لسجه 5كسجات سخغ وكسجات ثمج في نفذ الػقت  -   

 ماء سخغ , ودييقو ثمج( في اليػم الثالث والخابع.
 اىجاف السخحمة الأولى: -
 خكبة لسشع تفاقع الإصابة.الحساية الكاممة لسفرل ال -1
 تحدغ الجورة الجمػية بالسشصقة السرابة. -2
 الحج مغ الالتيابات والأورام. -3
 تقميل الذعػر بالألع. -4
 تحقيق التكيف. -5
 زيادة القػة العزمية وزيادة السجػ الحخكي والسخونة لمجدع عامة. -6
 الفخحية.البجء في إعادة نذاط العزمة ذات الأربع رؤوس  -7
 إعاقة حجوث الزسػر العزمي. -8
 



 

 

 الثالثالجزء   2025ديسمبر ( عدد38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 184 - 

 معاييخ الانتقال إلى السخحمة الثانية:
 انخفاض الألع والتػرم )بػاسصة استخجام شخيط القياس(. -أ

قػة عزمية محدػسة بحاسة الشطخ عشج حجوث انقباض لمعزمة ذات الأربع رؤوس الفخحية  -ب
 وعزلات الداق.

 داخل صالة إعجاد بجني )جيم(السخحمة الثانية: تجريبات أرضية  -
 ( ستة أيام وتذسل:6وتدتغخق ىحه السخحمة ) -
 تجريبات أثقال ومقاومة بػاسصة السعالج " الباحث". -
 انتطام تجريبات القػة والاشالة. -
 تجريبات قػة بالرشجوق. -
 تجريبات قػة ومخونة بالكخة الدػيدخية. -

 أىجاف السخحمة الثانية:
 كمي لمجدعإكداب التػافق ال -
 تداعج عمى بشاء القػة العزمية والتخكد عمى السخونة والإشالة. -
 الاستسخار في استعادة وتحديغ ونذاط القػة العزمية والبجء في تشسية التحسل. -
 الاستسخار فى تشسية وتحديغ الحخكة دون الاحداس بالألع. -
 العػدة التجريجية لمشذاط الػضيفي. -
 الثالثة: معاييخ الانتقال إلى -
 تحدغ ممحػظ في القػة العزمية لمصخف السراب. -
 تحدغ ممحػظ في درجة وجػد الالع. -

 السخحمة الثالثة: تجريبات أرضية
تؤدػ في صػرة تسخيشات في السمعب لإكسال الإعجاد البجني لمخياضييغ السرابيغ بتسدق  -

 الغزخوف اليلالي لسفرل الخكبة
 أيام وتذسل: ( ستة6وتدتغخق ىحه السخحمة ) -
 سع. 59تجريبات قػة عمى صشجوق ارتفاع  -
 انتطام تجريبات القػة والاشالة. -
 تجريبات دفع. -
 تجريبات صعػد وىبػط عمى الدمع الخذبية. -
 تجريبات قػة وتػافق ورشاقة مغ خلال الػثبات. -
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 تجريبات الخشاقة عغ شخيق الجخؼ الدجداجى بيغ الأقساع. -
 الثالثة:أىجاف السخحمة  -
 تصػيخ مدتػػ التحسل إلى درجة عالية. -
 تقػية العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة والتحكع فييا. -
 تحديغ السجػ الحخكي لمػصػل لأقرى مجػ مسكغ واقخب ما يكػن لمحالة الصبيعية. -
خب ما تعديد القػة العزمية والتحسل والػصػل بعشرخ القػة العزمية إلى السعجل الصبيعي أو أق -

 يكػن لو في السفرل الدميع
  الػصػل الى اقل درجة مغ الاحداس بالألع فى الخكبة. -

 :طخيقة تقجيم البخنامج
  جمدات فخدية أو جساعية. 
 مخايبة السجرب أو السعالج لمتأكج مغ تصبيق التساريغ بذكل صحيح وآمغ. 

 :الأدوات والسعجات
 أجيدة ىػائية: جياز مذي, دراجة ثابتة. 
 أوزان حخة, أربصة مصاشية, كخات شبية, أجيدة كابلمقاومة :. 
 كػر ومخونة: بداط, كخة سػيدخية, عري لمتسجد. 
 أدوات متابعة: ساعة رياضية, مقياس RPEشخيط يياس, ميدان , BIA. 
 معجات سلامة: وسائج دعع لمخكبة والطيخ, مداحات آمشة لمتساريغ. 

 :التقهيم
 .يياس القػة العزمية :قبل البخنامج .1
 .متابعة الحزػر, الالتدام, شجة التساريغ, رصج الألع, يياسات مشترفية :أثشاء البخنامج .2
 .إعادة القياسات ومقارنة الشتائج لتقييع الفعالية :بعج البخنامج .3

 :التهصيات الشيائية
 اعتساد بخامج تأىيمية مشطسة كػسيمة آمشة وفعّالة قبل الجخاحة. 
 لسخونة لتعديد الأداء الػضيفيدمج تساريغ السقاومة, اليػائية, وا. 
 مخاعاة حالة الإصابة والفخوق الفخدية عشج ترسيع الجمدات. 
 التثقيف الرحي حػل الػقاية وإدارة الألع. 
 تجريب الكػادر وتػفيخ بيئة آمشة ومعجات مشاسبة. 
  متابعة عمسية مدتسخة لجراسة أثخ البخنامج وتحديغ نتائجو مدتقبلًا. 
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 :خطهات تشفيح البحث
 الجراسة الاستطلاعية: -أ

مارس  29إلى  5قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية ليحه البحث خلال الفتخة مغ       
, مع مخاعاة عجم تدامغ جسع البيانات مع أيام الإجازات الخسسية والعصلات الأسبػعية. 2924

ة في البحث, بسا ىجفت الجراسة الاستصلاعية إلى تقييع صجق وثبات أدوات القياس السدتخجم
يذسل يياس قػة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة الفخح والداق, وذلظ كسعاملات عمسية 

( لتجخيب 4لزسان مػثػيية الشتائج. شسمت الجراسة مجسػعة صغيخة مغ السذاركيغ )ن = 
غيخ الاستبيانات وأدوات القياس وتحميل الشتائج الأولية, مسا أتاح تعجيل أؼ عشاصخ غامزة أو 

واضحة وضسان ثبات وصجق البيانات قبل التصبيق عمى العيشة الكاممة. كسا ساعجت ىحه السخحمة 
 في تحجيج الػقت اللازم لكل يياس والإجخاءات السشاسبة لتحقيق دقة عالية في جسع البيانات.

 الكياس القبمي وتطبيق البخنامج التأىيمي والكياس البعجي: -ب
م , وفى 2925يشايخ  7م الى 2924ابخيل  3بعج إجخاء الجراسة الاستصلاعية وفي الفتخة مغ       

 ىحه الفتخة قام الباحث ب :
للأدوات السدتخجمة في البحث لتقييع يياس قػة العزلات العاممة عمى  إجخاء الكياس القبمي -0

 (6ن =مفرل الخكبة) الفخح والداق( لجػ عيشة صغيخة مغ السذاركيغ )
السقتخح عمى العيشة الأساسية ولسجة خسذ أسابيع بذكل  تطبيق البخنامج الخياضي التأىيمي -5

فخدػ عمى كل عيشة, صُسع البخنامج بأسمػب تجريجي يخاعي الخرائز الفديػلػجية والشفدية 
لمسرابيغ, واشتسل عمى تساريغ ىػائية ومقاومة معتجلة, وركدت أىجافو الأساسية عمى تحديغ 

 لستغيخات التالية:ا
 محيط الفخح والداق لجػ الخجل السرابة والدميسة. .1    
قػة العزلات السحيصة بسفرل الخكبة, بسا يذسل العزلات الأمامية والخمفية والسقخبة  .2    

 والسبعجة وعزلات الداق.
القياس والاختبارات بعج الانتياء مغ تشفيح البخنامج باستخجام نفذ أدوات إجخاء الكياس البعجي  -2

التي استخجمت في القياس القبمي, بيجف مقارنة الشتائج وتحجيج أثخ البخنامج الخياضي عمى 
 الستغيخات قيج البحث.

 :ترحيح أدوات جسع البيانات -ىـ
تع التحقق مغ مػثػيية وصلاحية أدوات القياس مغ خلال التجخبة الاستصلاعية وحداب 

 .( لزسان دقتيا وثباتيا9.79 ≤ل معامل كخونباخ ألفا معاملات الاتداق الجاخمي )مث
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 :الأساليب الإحرائية السدتخجمة -و
 الستػسط الحدابي والانحخاف السعيارؼ لتػصيف بيانات العيشة :الإحراء الػصفي. 
 اختبار  :الإحراء الاستشتاجي T-test  لمعيشات السختبصة لسقارنة القياسات القبمية

 .والبعجية
  تع تحجيج مدتػػ الجلالة الإحرائية عشج p ≤ 9.95 لتقييع الفخوق بيغ القياسات. 

"تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات القياسيغ القبمي والبعجؼ في قػة عخض الشتائج : 
العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة )عزلات الفخح والدسانة(, وذلظ لرالح القياس البعجؼ, 

السرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي قبل التجخل الجخاحي", ولمتحقق مغ صحة ىحا  لجػ الخياضييغ
 ( يػضح الشتائج كسا يمي :3وججول )الفخض استخجم الباحث اختبار )ت( , 

 (2ججول )
 دلالة الفخوق باستخجام اختبار 'ت' بين متهسط الكياس القبمي والبعجي لقهة عزلات الفخح والداق العاممة

 (2عمى مفرل الخكبة قبل التجخل الجخاحي لعيشة البحث         )ن =             

 الوتغيزاث م
قيوت "ث"  الانحزاف الوعيارً الوتوسط

 الوحسوبت

هستوى 

 الدلالت

(Sig.) 

 هعدل التغيز

(%) 
 الاتجاه

 البعدً القبلٌ البعدً القبلٌ

١ 

قوة العضلاث 

الاهاهيت للفخذ 

 اليوني الوصابت
 انبعذي 35301 03001 1234 0336 0344 4355 3337

0 

قوة العضلاث 

الخلفيت للفخذ 

 اليوني الوصابت
 انبعذي 38351 03001 2139 0335 0339 4346 3322

٫ 

قوة العضلاث 

الوقزبت لليوني 

 الوصابت
 انبعذي 48344 03001 1438 0336 0328 3380 2356

4 

قوة العضلاث 

الوبعدة لليوني 

 الوصابت
 انبعذي 40352 03001 1239 0337 0344 3378 2369

٠ 

قوة العضلاث 

السوانت لليوني 

 الوصابت
 انبعذي 53326 03001 1030 0321 0313 2382 1384

٢ 

قوة العضلاث 

الاهاهيت للفخذ 

 اليسزى السليوت
 انبعذي 53326 03001 18319 0336 0342 4352 3327

. 

قوة العضلاث 

الخلفيت للفخذ 

 اليسزى السليوت
 انبعذي 38323 03001 16330 0333 0339 4340 3314

١ 

قوة العضلاث 

الوقزبت اليسزى 

 السليوت
 انبعذي 40313 03001 14356 0334 0327 3373 2348

٫ 

قوة العضلاث 

الوبعدة اليسزى 

 السليوت
 انبعذي 50340 03001 16329 0336 0342 3368 2355

١2 

قوة العضلاث 

السوانت اليسزى 

 السليوت
 انبعذي 44331 03001 11317 0321 0313 2377 1378

 ( ما يمي:2يتزح من ججول )
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( بيغ متػسصات القياسيغ القبمي 9٤991أن ىشاك فخوقًا دالة إحرائيًا عشج مدتػػ دلالة )-
والبعجؼ في جسيع متغيخات قػة عزلات الفخح والداق العاممة عمى مفرل الخكبة, ولرالح القياس 

واضح في القػة العزمية بعج البخنامج التأىيمي السصبق قبل البعجؼ, مسا يذيخ إلى حجوث تحدغ 
 .التجخل الجخاحي لجػ عيشة البحث

(, 21٤9( و)19٤9وقج بمغت ييسة )ت( السحدػبة لجسيع الستغيخات ييسًا مختفعة تخاوحت بيغ ) -
وىي ييع تذيخ إلى حجع تأثيخ كبيخ لمبخنامج التأىيمي عمى تشسية القػة العزمية, سػاء في 

عزلات الأمامية أو الخمفية أو السقخبة أو السبعجة أو عزلات الدسانة لكل مغ الصخفيغ ال
 .السراب والدميع

:(, وىػ 53٤26:( و)35٤91كسا يطيخ مغ معجلات التغيخ )%( أن التحدغ تخاوح بيغ ) -
معجل ممحػظ يعكذ فاعمية البخنامج في رفع كفاءة العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة وتحديغ 

 .قجرتيا عمى دعع واستقخار السفرل
 تفديخ ومشاقذة الشتائج: -

( بيغ القياسيغ 9٤991تذيخ الشتائج الإحرائية إلى وجػد فخوق دالة عشج مدتػػ دلالة )
القبمي والبعجؼ لجسيع متغيخات قػة عزلات الفخح والداق العاممة عمى مفرل الخكبة, وىػ ما 

التجخل الجخاحي في تحديغ الحالة العزمية لمسفرل السراب. يثبت فاعمية البخنامج التأىيمي قبل 
وتعج ىحه الشتيجة ذات أىسية خاصة لأنيا تػضح أن التحدغ لع يكغ عذػائيًا أو محجودًا, بل كان 
شاملًا لكافة السجسػعات العزمية ذات الرمة بػضائف الخكبة, مسا يعكذ تكامل مكػنات البخنامج 

 التجريبي السدتخجم.
( يجل عمى قػة الفخوق الإحرائية وثباتيا, مسا 9٤991ع مدتػػ الجلالة إلى )إن ارتفا

يعدز مغ مػثػيية الشتائج ويؤكج أن التغيخ الحاصل في القػة العزمية ليذ نتيجة عػامل عخضية 
مثل الرجفة أو التكخار, بل ىػ نتاج مباشخ لتأثيخ البخنامج التأىيمي. ىحا الارتباط الإحرائي 

تصبيق العسمي والتغيخ العزمي الفديػلػجي يبخز جػدة الترسيع التجخيبي ودقة تشفيح القػؼ بيغ ال
 التجريبات العلاجية.

أما مغ الشاحية الفديػلػجية, فإن التحدغ السمحػظ في القػة العزمية بعج البخنامج التأىيمي 
سدتخجمة تداىع يسكغ تفديخه بحجوث تكيفات عزمية وعربية؛ إذ إن تجريبات السقاومة والإشالة ال

في زيادة تجشيج الألياف العزمية الشذصة وتحديغ كفاءة التػصيل العربي العزمي. كسا أن ىحه 
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التكيفات تؤدؼ إلى زيادة حجع الألياف العزمية مغ الشػعيغ الدخيع والبصيء, بسا يعدز مغ القجرة 
 الانقباضية والتحسل العزمي في آن واحج.

(, ارتفاعًا كبيخًا 21٤9( و)19٤9لتي تخاوحت بيغ )وقج أضيخت ييع )ت( السحدػبة, ا
يعكذ حجع تأثيخ قػؼ لمبخنامج التأىيمي. فكمسا ارتفعت ييسة )ت(, دل ذلظ عمى أن الفخوق بيغ 
القياسيغ القبمي والبعجؼ ليدت فقط معشػية بل ذات أىسية عسمية واضحة. وىحا يعشي أن البخنامج 

لو تأثيخ جػىخؼ وفعال في تصػيخ القػة العزمية لمعيشة,  لع يكغ مجخد عامل مداعج بديط, بل كان
 وىػ ما يبخز كفاءتو كبخنامج تحزيخؼ لسا قبل الجخاحة.

ويُلاحع أن التحدغ شسل جسيع السجسػعات العزمية حػل مفرل الخكبة, سػاء الأمامية 
يجل عمى أن  أو الخمفية أو السقخبة أو السبعجة أو عزلات الداق. وىحا الاتداع في نصاق التحدغ

البخنامج التأىيمي صُسع بصخيقة شسػلية استيجفت التػازن العزمي بيغ مجسػعات العزلات العاممة 
والسقابمة. إذ أن التػازن العزمي يعج أحج أىع محجدات استقخار مفرل الخكبة وفعالية حخكتو, مسا 

 يقمل مغ احتسالات الانتكاس أو الإجياد بعج التجخل الجخاحي.
:(, فإنيا تعكذ 53٤26:( و)35٤91يتعمق بسعجلات التغيخ, التي تخاوحت بيغ )أما فيسا 

تحدشًا كبيخًا في القػة العزمية خلال فتخة زمشية قريخة ندبيًا. وىحا السعجل السختفع يجل عمى أن 
البخنامج التأىيمي كان ذا كثافة وجخعة تجريبية مشاسبة, استصاعت تحفيد الجياز العزمي لتحقيق 

يف مسكغ دون الػصػل إلى حج الإجياد أو الإصابة. ويُعدػ ذلظ غالبًا إلى التجرج في أقرى تك
 الحسل التجريبي والالتدام بسبادغ التحسيل الدائج والخاحة الشدبية.

إن ىحا التحدغ لع يقترخ عمى العزلات السرابة فقط, بل امتج ليذسل العزلات 
 Cross Educationيُعخف بالتأثيخ الستقاشع )السقابمة في الصخف الدميع. ويُعدػ ذلظ إلى ما 

Effect حيث يؤدؼ تجريب أحج الصخفيغ إلى حجوث زيادة ندبية في القػة العزمية بالصخف غيخ ,)
الستجرب نتيجة لانتقال التكيفات العربية. وىحه الطاىخة تُعج مغ الأىجاف السيسة في البخامج 

ظ عمى التػازن العزمي الثشائي وتقميل فقجان القػة بعج التأىيمية لسا قبل الجخاحة, إذ تديع في الحفا
 الجخاحة.

مغ مشطػر ميكانيكي, فإن زيادة القػة في العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة تؤدؼ إلى 
تحدغ قجرة السفرل عمى تحسل الأحسال, وتثبيتو أثشاء الحخكة, وتحديغ الأداء الحخكي الػضيفي 

حا التحدغ السيكانيكي يييئ السخيس لسخحمة ما بعج الجخاحة, مثل السذي أو الرعػد والشدول. ى
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ويقمل مغ فتخة التعافي السصمػبة لاستعادة الأداء الحخكي الصبيعي, وىػ ما يجعع الججوػ الدخيخية 
 لتصبيق بخامج التأىيل قبل الجخاحة.

ويُفدخ ىحا التحدغ أيزًا في ضػء السبادغ العربية لمتجريب, حيث تؤدؼ السسارسة 
لسشتطسة لمتجريبات إلى زيادة فعالية الػحجات الحخكية وتحديغ التشاسق العزمي العربي. ومع ا

مخور الػقت, يتسكغ الجياز العربي السخكدؼ مغ ضبط تػقيت انقباض العزلات وتكامل عسميا, 
 مسا يقمل مغ الجيج العزمي الدائج ويديج الكفاءة الحخكية. وبالتالي يربح السفرل أكثخ قجرة عمى

 أداء الحخكات الصبيعية دون ألع أو ضعف.
"عبج الخحسن مشرهر و  (5152"محسهد الياشسي" )وىح يتفق مع ما اشار اليو كل مغ       

"نيشا و م(۷۰۰۷"مججى محسهد وكهك")و م(۷۰۰8"مججى دروير عسيخة ")و عبج الجابخ "
 Y.B. Ericsson"إريكدهن وآخخون. و مNina Jullum Kise ("5102)جهليهم واخخون 

et,all("5118)الحيغ اشاروا الى تحدغ القػة العزمية لمعزلات العاممة عمى مفرل الخكبة  م
( 3( )2( )1( )8السرابة بعج تشفيح البخامج التأىيمية عمى العزلات العاممة عمى الخكبة السرابة.)

(29( )23) 
ت الفديػلػجية التي ضيخت وبشاءً عمى ما تقجم, يسكغ القػل إن الفخوق الإحرائية والجلالا

في نتائج البحث تسثل دليلًا قاشعًا عمى نجاح البخنامج التأىيمي في تحقيق أىجافو, سػاء مغ حيث 
رفع القػة العزمية أو استعادة التػازن العزمي. كسا تؤكج ىحه الشتائج أىسية تصبيق البخامج التأىيمية 

ا مغ دور حاسع في تدخيع التعافي وتحديغ نتائج الػقائية قبل العسميات الجخاحية لمخكبة, لسا لي
 التجخل الجخاحي عمى السجػ البعيج.
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 استشتاجات البحث: -
بين متهسطات  (1.110) أظيخت الشتائج وجهد فخوق ذات دلالة إحرائية عالية عشج مدتهى  .0

الخكبة، وجاءت الكياسين القبمي والبعجي في جسيع متغيخات قهة العزلات العاممة عمى مفرل 
ىحه الفخوق لرالح الكياس البعجي، مسا يؤكج حجوث تحدن جهىخي في القهة العزمية بعج 

 .تطبيق البخنامج التأىيمي السقتخح
، إلى أن البخنامج كان ذا تأثيخ (50.9)و (01.1)السختفعة، التي تخاوحت بين  (ت)تذيخ قيم  .5

امية والخمفية والسقخبة والسبعجة وعزلات كبيخ في تحدين القهة العزمية لكل من العزلات الأم
 .الدسانة، سهاء في الطخف السراب أو الدميم

، وىي ندبة (:22.52)و (:22.10)بمغت ندبة التحدن السئهية في القهة العزمية ما بين  .2
عالية تجل عمى فعالية البخنامج في رفع كفاءة العزلات السحيطة بالسفرل وزيادة قجرتيا عمى 

 .الخكبةدعم واستقخار 
تؤكج ىحه الشتائج أن البخنامج التأىيمي حقق ىجفو الخئيذ في تحدين القهة العزمية قبل  .4

 .التجخل الجخاحي، مسا يديم في تييئة الخكبة بذكل أفزل لمجخاحة وتدخيع التعافي اللاحق
تعكذ ىحه التحديشات أن التحسيل التجريجي وتسارين السقاومة السدتخجمة في البخنامج كانت  .2

ئسة من حيث الذجة والتجرج والتشهع، وأسيست بفاعمية في تشذيط الألياف العزمية وتحدين ملا 
 .الأداء الهظيفي لمسفرل

 تهصيات البحث: -
اعتساد البخنامج التأىيمي السقتخح كأحج البخامج الأساسية في الإعجاد البجني قبل الجخاحة لتسدق  .0

 .حدين القهة العزمية حهل مفرل الخكبةالغزخوف اليلالي، نعخًا لفعاليتو العالية في ت
الاستسخار في استخجام تسارين السقاومة التجريجية ضسن البخامج العلاجية، مع مخاعاة التهازن  .5

 .بين العزلات الأمامية والخمفية والسقخبة والسبعجة لتحقيق استقخار عزمي متكامل لمسفرل
خية ومدتهيات الإصابة لمتحقق من تطبيق البخنامج عمى عيشات أكبخ من مختمف الفئات العس .2

 .إمكانية تعسيم الشتائج عمى نطاق أوسع
دمج الكياسات الهظيفية )مثل اختبارات التهازن والتحكم الحخكي( مع قياسات القهة في  .4

 .الجراسات السدتقبمية لتقييم التأثيخ الكمي لمبخنامج عمى الأداء الحخكي
أساليب تشفيح البخامج التأىيمية قبل الجخاحة لزسان تجريب الكهادر الطبية والخياضية عمى  .2

 .الاستفادة القرهى وتقميل السزاعفات السحتسمة بعج العسميات
إجخاء دراسات تتبعية بعج الجخاحة لستابعة استجامة التحدن في القهة العزمية ومجى انعكاسو  .2

 .عمى سخعة التعافي وكفاءة العهدة لمسسارسة الخياضية
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 قائسة السخاجع

 السخاجع العخبية:-أولا 

عبج الخحسغ مشرػر عبج الجابخ : تأثيخ بخنامج تأىيمي باستخجام التسخيشات السائية   -0
لتحديغ الكفاءة الػضيفية لسفرل الخكبة السرابة قبل التجخل الجخاحي 

 , بحث تخقى 
م( : بخنامج مقتخح قبل وبعج الجخاحة لتأىيل مفرل ۹۳۳۲مججػ دروير عسيخة )   -5

السراب بتسدق الغزخوف اليلالي, رسالة ماجدتيخ غيخ الخكبة 
 مشذػرة كمية التخبية الخياضية لمبشيغ جامعة الإسكشجرية.

حخكي لسفرل الخكبة بعج الإصلاح  م( : بخنامج تأىيمى۹۳۳۹مججػ محسػد وكػك )  -2
الجخاحي لمغزخوف, نطخيات وتصبيقات السجمة العمسية الستخررة 
لبحػث ودراسات التخبية البجنية والخياضة, كمية التخبية الخياضية لمبشيغ 

 جامعة الإسكشجرية.
م(: الإصابات الخياضية والتأىيل الحجيث,مخكد الكتاب 2999محمد قجرؼ بكخػ)  -4

 ىخة.لمشذخ,القا
م( : الإصابات الخياضية  والتأىيل البجني , 2995محمد قجرؼ بكخػ , سيام الديج الغسخػ)  -2

 دار السشار لمصباعة , القاىخة.
م ( : عمع التذخيح الصبي لمخياضييغ , دار الفكخ العخبي , ۱۲۲۱محمد صلاح ىشجػ)  -2

 القاىخة.
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 مدتخمز البحث بالمغة العخبية
 

فعالية التأىيل قبل الجخاحة عمى قهة العزلات السحخكة لسفرل الخكبة لمخياضي السراب بتسدق 
 الغزخوف اليلالي

                                 
 *محدن إبخاليم احسج0                                                                   

                                                                               **عبج الخحسن مشرهر عبجالجابخ 5                                                                    
 ***محسهد عبجالسشعم عبجالقادر 2                                                                                        

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ييجف ىحا البحث إلى يياس مجػ فعالية التأىيل قبل الجخاحة عمى قػة العزلات السحخكة 

, استخجم الباحث السشيج التجخيبي مغ لسفرل الخكبة لمخياضي السراب بتسدق الغزخوف اليلالي 
خلال إجخاء القياس القبمي والبعجؼ لسجسػعة تجخيبية واحجة , واشتسل مجتسع البحث عمى 

سرابيغ بتسدق الغزخوف اليلالي السقخر إجخاء جخاحة ليع خلال الفتخة السحجدة الخياضييغ ال
ولجسع البيانات الخاصة بالبحث استخجم الباحث جياز يياس قػة ، ( لاعب6والبالغ عجدىع)

العزلات السحخكة لمفخح)القابزة, الباسصة, السقخبة, السبعجة(عزلات الدسانة, واعجاد البخنامج 
الباحث باستخجام ادوات واجيدة, واشارت اىع نتائج البحث الى ان البخنامج التجريبي مغ قبل 

ومعجل تغيخ قػية, واشارت الشتائج ايزا السرسع كان لو تأثيخ ايجابي عمى تحديغ القػة العزمية 
استسخارية فعالية البخنامج الايجابية بعج انتياء التصبيق لجؼ عيشة البحث, واوصي الباحث 

 ستخجام تساريغ السقاومة التجريجية ضسغ البخامج العلاجيةبالاستسخار في ا
 
 
 

غزخوف  –العزلات السقخبة والسبعجة -العزلات القابزة والباسصة  -البخنامج التأىيمي  الكمسات السفتاحية:
 الخكبة

 
 

                                                           
 جايعت انًنيا-كهيت عهىو انشياضت -أستار فسيىنىجيا انشياضيت  1
 جايعت انًنيا-كهيت عهىو انشياضت -أستار انتأهيم انحشكي والاصاباث انشياضيت  2
 جايعت انًنيا-كهيت عهىو انشياضت -باحث بمسى عهىو انصحت انشياضيت  3
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summary  
 

Research title: 
The Effectiveness of Pre-Surgical Rehabilitation on the Strength of the 

Muscles Acting on the Knee Joint in Athletes with Meniscal Tears 
4*Mohsen Ibrahim Ahmed 
٠**Abdel Rahman Mansour Abdelgaber 
٢***Mahmoud Abdel Moneim Abdelkader 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
This research aims to measure the effectiveness of pre-surgical 

rehabilitation on the strength of the muscles acting on the knee joint in 

athletes suffering from meniscal tears. The researcher used the 

experimental method by conducting pre- and post-measurements for a 

single experimental group consisting of six (6) athletes scheduled for 

surgery during the specified period. To collect data, a muscle strength 

measurement device was used to assess the strength of the thigh muscles 

(flexors, extensors, adductors, and abductors) and the calf muscles. The 

training program was designed and implemented by the researcher using 

various tools and equipment. The main findings indicated that the designed 

program had a positive effect on improving muscle strength and the rate of 

change in muscular power, and the positive effects of the program 

continued even after the intervention ended. The researcher recommended 

maintaining the use of progressive resistance exercises within therapeutic 

rehabilitation programs. 
 
 
 
Keywords: Rehabilitation Program – Flexor and Extensor Muscles – Adductor and Abductor Muscles – 
Knee Meniscus 
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