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 البحث ملخص
كبة بعد جاءت أهمية البحث في إعداد تمرينات تأهيلية بزوايا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عمل مفصل الر 

اصابة الرباط الصليبي للرياضيين ويرى الباحثان إن المشكلة تكمن في أن البرامج التأهيلية التي تعاني من قلة 
اعتمادها على التمارين والأجهزة والأوزان المختلفة وكذلك بزوايا لتحديد درجة الألم  والتي تعتبر من أهم 

ثل للشفاء لذا ارتأى الباحثان اجراء هذه الدراسة للمحاولة في العوامل الأساسية في سرعة عملية التأهيل والتما
 اعادة المصابين إلى مزاولة النشاط الرياضي بأقصر فترة ممكنة . ويهدف البحث الى : 

إعداد تمرينات تأهيلية بزوايا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عمل مفصل الركبة بعد اصابة الرباط الصليبي  -1
 .للرياضيين

التمرينات التأهيلية بزوايا ميكانيكية مختلفة في فاعلية عمل مفصل الركبة بعد اصابة رف على تأثير التع -2
 الرباط الصليبي للرياضيين

( في مركز التأهيل الطبي في 5واستخدم الباحثان المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة وبلغ عدد المصابين )
رينات التأهيلية المقترحة لها تأثير ايجابي من خلال استعادة المدى محافظة واسط . وأستنتج الباحثان أن التم

الحركي الطبيعي على المجاميع العضلية العاملة على مفصل ، ويوصي الباحثان على ضرورة استخدام 
الوسائل العلاجية والوسائل المساعدة لتأهيل إصابة العضلات في  تنفيذ التمرينات التأهيلية وبما يتلاءم مع 

 وى الإصابة .مست
 الكلمات المفتاحية : تمرينات تأهيلية ، مفصل الركبة

  

The effect of rehabilitation exercises at different mechanical angles on the 

effectiveness of the knee joint after cruciate ligament injury for athletes 
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Abstract 

The importance of the research came in preparing rehabilitation exercises with 
different mechanical angles in the effectiveness of the knee joint after injury to the 
cruciate ligament for athletes. The researchers believe that the problem lies in that 
the rehabilitation programs that suffer from a lack of reliance on exercises, devices 
and different weights, as well as angles to determine the degree of pain, which is 
one of the most important basic factors In the speed of the rehabilitation process 
and the symmetry of recovery, so the researchers considered preparing 
rehabilitation exercises with different mechanical angles in the effectiveness of the 
work of the knee joint after the injury of the cruciate ligament for athletes and 
trying to benefit from them to rehabilitate these injuries to return the injured to 
practicing sports activity in the shortest possible period. The research aims to: 
1- Preparing rehabilitation exercises with different mechanical angles on the 
effectiveness of the knee joint after cruciate ligament injury for athletes. 
2- Recognizing the effect of rehabilitation exercises at different mechanical angles 
on the effectiveness of the knee joint after cruciate ligament injury for athletes 
The researchers used the experimental method with one group, and the number of 
patients was (5) in the Medical Rehabilitation Center in Wasit Governorate. The 
researchers concluded that the proposed rehabilitative exercises have a positive 
effect by restoring the natural range of motion on the muscle groups working on a 
joint, and recommend the need to use therapeutic and auxiliary means to 
rehabilitate muscle injury in the implementation of rehabilitative exercises in 
accordance with the level of injury. 
Key words: Rehabilitation exercises, knee joint. 

 التعريف بالبحث  -1
 ث واهميته:مقدمة البح 1-1

ان التقدددم العلمددي الددذه يشددهده العددالم فددي اجونددة اجخيددرة جعددل التربيددة الرياضددية تددرتبط  ارتباطددا وثيقددا بددالعلوم 
المختلفددة كعلددم التشددريس والفسددلجة وعلددم التدددريل الرياضددي والبايوميكانيددك وعلددم الددنفث والطددل الرياضددي ، حيددث 

اللاعبين مدن التعدرل للاصدابات باجضدافة الدى طدر  على حافظة ادى اجخير دورا فعاج ومُميّزا في الوقاية وم
علاجهددم حددين حدددوثها وكيفيددة تاهيددل الرياضددي واعادتددا الددى الملاعددل باسددرل وقددت ممكددن . ان اهمددال المشدداكل 
الطبية التي تواجا الرياضيين في حياتهم سوف يعود على الرياضيين بالضرر المباشر اوج وبطريقة ادائهم ثانيا 

ك المشاكل هي اجصابات الرياضية ومنها اجصابات اججهاديدة التدي تد ثر سدلبا علدى مسدتوى الرياضدي ومن تل
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وان تفدداقم هددذه اجصددابة نتيجددة الجهددد المسددتمر الواقددع علددى اجهددزة الجسددم للرياضددي بسددبل الزيددادة فددي اجحمددال 
سدددتوى فدددي التددددريل لتحقيددد  التدريبيدددة والزيدددادة فدددي عددددد الوحددددات وتكدددرار حركدددات معيندددة للوصدددول الدددى اعلدددى م

اجنجاز العالي وخصوصا تلك الحركات التي تتطلل شدة متوسطة وعالية مع تردد وتكرار كثير خدلال التددريل 
فضدددلا علدددى عددددم صدددلاحية بعدددل الملاعدددل المسدددتخدمة وارضددديتها الصدددلبة وجسددديما الرياضدددات التدددي تتضدددمن 

 حركات القفز والهبوط . 
اصابة التراكيل التشريحية المختلفة لمفصل الركبة المتمثلة بالغضاريف  ان تلك العوامل ت ده الى حدوث

واجربطة اجوتار وخاصة موضول الدراسة الوتر الرضفي الذه غالبا ما يتأثر بهذا النول من اجصابات، ويجدر 
لمد ، الذكر بان العضلات الفخذية العاملة على مفصل الركبة لها دور فعال في حركات المفصل ) الثني وا

التقريل و اجبعاد ( للفخذ لذلك فان حدوث اه اصابة في الوتر الرضفي  والذه يمثل وتر اندغام العضلة 
الفخذية الرباعية في عظم القصبة سي ده الى الحد من الحركة الطبيعة لمفصل الركبة وبالتالي ست ثر بصورة 

بزوايا في استخدام تمرينات تأهيلية وجاءت أهمية البحث ،  واضحة على العضلات العاملة على المفصل

لغرل إخضاعهم لهذا  ميكانيكية مختلفة في فاعلية عمل مفصل الركبة بعد اصابة الرباط الصليبي للرياضيين
 .نول من التأهيل ووصوج للشفاء التام 

 مشكلة البحث: 1-2
العليدا بشدكل خدا   ان المستوى الرياضي وشدد التددريل العاليدة التدي يتعدرل لهدا جعبدو المسدتويات  

ي ده الى ظهور نول اخر من اجصابات المعروفة التي سميت بإصدابات المجهدود العدالي وتحددث هدذه الحالدة 
المرضية نتيجة اصابات صغيرة و متكررة ،اذا اهملت علاجها ت ده الى تحديد حركدة مفصدل الركبدة وبالتدالي 

 ين فضلا عن صعوبة العلاج جحقا .هبوط المستوى الرياضي وخسارة اللعبة للاعبيها المتميز 
ويددرى الباحثددان ان اصددابة الددوتر الرضددفي هددي مددن اجصددابات التددي انتشددرت مدد خرا فددي الملاعددل والتددي 
تفتقر نوعا ما الدى منهداج تدأهيلي متخصد  مبندي علدى اسدث علميدة رصدينة وان وجددت فهدي ج تعتمدد علدى 

لناحيددة الطبيددة فقددط . فضددلا عددن قلددة وجددود مندداهج هدذه اجسددث ، بددل تعتمددد علددى خبددرة الطبيددل المعددالج ومددن ا
تعتمد على بعل الم شرات البيوميكانيكية والبدنية التي هي اساث في تحديد اجداء الرياضي والمثالي للحركة 
. حيث ان جسم اجنسان يعمل وفد  نظدام العدتلات وهدذا يعندي لدا ارتباطدا وثيقدا بالجواندل الميكانيكيدة المتعلقدة 

تحدث اصابات مختلفة في مفاصل الجسم عند حدوث حالة عدم اجتزان بين عزوم القدوى وعدزم  بها ، لذلك قد
 المقاومة العاملة على المفاصل وقد تتكرر اجصابة نتيجة لتلك النقطة .

وهددذا مددا لمسددا الباحثددان بعددد اجددراء عمليددة الجددرد والتمحددي  تبددين ان عددددا مددن اللاعبددين يعددانون مددن  
لي والتي ت ثر بشكل مستمر على اداءهدم خدلال اللعدل والدذه يتبدين مدن خدلال اللقداءات اصابات المجهود العا
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المباشدرة معهددم اه مددع اللاعبددين المصددابين ، حيددث ج تحدددث هدذه اجصددابات بسددبل شدددة خارجيددة مباشددرة، بددل 
ليدداتهم  تحدددث بشددكل تدددريجي ولأسددبال تتعلدد  بددالمجهود البدددني العددالي الددذه يبذلددا اللاعبددون والددذه يفددو  قاب

وغالبددا مددا يددذكر اللاعبددون المصددابون  انهددم يُعددانون مددن اجم مرافقددة فددي اثندداء التدددريل والمنافسددات وهددذه اججم 
تددزول بعددد اجحمدداء ، وكثيددرا مددا تُهمددل هددذه اجصددابات ويسددتمرون فددي التدددريل المتكددرر والددذه يتسددبل بزيددادة 

 اججم مع حدوث تغييرات مرضية .
ثدددارت اهتمدددام الباحثدددان  لدراسدددة تلدددك التغييدددر ات التدددي تحددددث نتيجدددة اصدددابة وتدددر ان هدددذه اجصدددابات ا   

العضلة الرباعية )الوتر الرضفي( نتيجدة المجهدود العدالي ومدا يتركدا مدن اثدار سدلبية علدى اللاعدل ، لدذا تكمدن 
ثدم تفاقمهدا مشكلة البحث بان هذه اجصابات غير معروفة من قبل المدربين واللاعبين وهذا ي ده الى اهمالها 

. 
تأهيليدة بزوايدا ميكانيكيدة مختلفدة فدي فاعليدة عمدل مفصدل الركبدة بعدد لذا ارتأى الباحثان اعداد تمرينات   

نتيجدة المجهدود العدالي معتمددة علدى بعدل الم شدرات الميكانيكيدة والقددرات اصابة الربداط الصدليبي للرياضديين 
لمية المتخصصة لتأهيل مثل هذه اجصابات الشدائعة البدنية وذلك من خلال اجستفادة من بعل المصادر الع

وجعددددادة المصددددابين الددددى مجدددداجت التدددددريل باقصددددر وقددددت ممكددددن وبالتددددالي وصددددوج الددددى مسددددتوى المنافسددددات 
 والمسابقات . 

 

 أهداف البحث:  3 –1
رضفي إعداد تمرينات تأهيلية وف  زوايا ميكانيكية مختلفة على عمل مفصل الركبة بعد اصابة الوتر ال -1

 .للرياضيين
التمرينات التأهيلية وف  زوايا ميكانيكية مختلفة على عمل مفصل الركبة بعد اصابة التعرف على تأثير  -2

 الوتر الرضفي للرياضيين من خلال:
 تحسين المدى الحركي لمفصل الركبة )المد والثني( -
 تحسين القوة العضلية للعضلات الرباعية العاملة على مفصل الركبة. -
 فرض البحث  4 –1
وجود فرو  ذات دجلة إحصائية بين اجختبارين القبلي والبعده في تأهيل مفصل وتحسين المدى الحركي  -

 والقوة العضلية لعينة الدراسة. 
 مجالات البحث :   5 – 1
 : عينة من الرياضيين المصابين بالرباط الصليبي في محافظة واسط . المجال البشره 1-5-1
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 . 2/2/2022لغاية  1/12/2021:  جال ألزمانيالم 1-5-2
 : مركز التأهيل الطبي في محافظة واسط  . المجال المكاني 1-5-3
 منهج البحث إجراءاته الميدانية : -2
 استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملاءمتا لطبيعة البحث .منهج البحث: 2-1
ة البحدث بالطريقدة العمديدة لتشدمل عدددا مدن اللاعبدين قدام الباحثدان باختيدار عيند مجتمع البحث وعينته : 2-2

( رياضديين مصدابين فددي محافظدة واسدط وتددم 5المصدابين فدي الددوتر الرضدفي فدي مفصددل الركبدة، وبلدغ عددددهم )
 ( 1تجانسهم في متغيرات البحث وكما في الجدول )

 تغيرات الدراسة( يبين التجانس بين أفراد عينة البحث في القياسات المورفولوجي والم1الجدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 الالتواء
  0.574 -    182.50  5.377 181.75 سم الطول
  0.753 - 65.50   1.708 65.25  كغم الكتلة

 0.491 21 5.802 21.50 سنة العمر البيولوجي
 0.542 10 3.320 10.6 نت/م عزم القوة

 0.367 -  50.5  3.269 50.1 درجة لمدى الحركي للأمام ا
 0.627 -  46 3.346 45.3 درجة المدى الحركي للخف  

  0.264- 16.5 5‚675 16 كغم القوة الثابتة للرجل المصابة

نهدددا 1)±( أن قددديم معددداملات اجلتدددواء للمتغيدددرات الدددواردة فيدددا كاندددت مُحدددددة بدددين 1تبددين نتدددائج الجددددول )    ( ، وا 
 ضمن منحنى )كاووث( للتوزيع الطبيعي ، مما يعني تجانث عينة البحث فيها.

 وسائل جمع المعلومات : 2-3
 وسائل جمع البيانات : 2-3-1

 المراجع والمصادر العربية والأجنبية . -

 اجختبارات المقننة لبعل الصفات البدنية والمدى الحركي الطبيعي لمفصل الركبة  . -
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 جهزة المستخدمة :الأدوات والأ2-3-2

 ساعة توقيت . -
 جهاز قياث الوزن والطول . -
 جهاز الجينوميتر لقياس المدى الحركي للمفصل   -
  (  صنع في اليابان لقياس القوة القصوى الثابتة للرجلWG 100جهاز ديناموميتر حجم )  -
 شريط قياث . -
 ( كغم 5 – 3كرات طبية بأوزان ) -
 رياضية مختلفة .أوزان ومعدات حديدية  -

 (1979،69)حسانين، اختبار مؤشر عزم القوة -1
 قياث القوة القصوى للرجل المصابة .الغرض من الاختبار: 
(سدددم جيندددوميتر يددددوه  ،احزمدددة 50اقدددرا  حديديدددة مختلفدددة اجوزان ،مصدددطبة بارتفدددال ) الادوات المستتتتخدمة:

 رابطة.
كون الرجدل المصدابة ممددودة وملامسدة لدلارل يجلث المختبر على حافة المصطبة بحيث ت وصف الاختبار:
( ، يقوم المختبر بعد اعطاء اجيعاز بالبدء لقطدع المددى الدزاوه عدن طريد  رفدع الرجدل 180ºمع نقطة الكعل.)

(كغدم فدي كدل محاولدة يقدوم بهدا المختبدر مدع 1كغدم( مدن اجوزان ثدم يضداف )1كاملة بدون ثني الركبة مع رفدع )
 ين محاولة واخرى.اعطاء فترات راحة مناسبة ب

يتم احتسال قوة الرباط )عزم القوة(عن طري  معرفة اقصى كتلة يستطيع رفعدا بالرجدل وهدي ممددودة التسجيل : 
درجة ثدم يدتم قيداث البعدد بدين الثقدل المحمدول ومفصدل الورك)محدور دوران راث عظدم °( 90لقطع المدى الزاوه)

ة وموازيددة لددلارل( وهدذا البعددد يمثدل ذرال المقاومددة امددا الفخدذ فددي التجويدف الحقددي لمفصددل الدورك والرجددل ممددود
 المقاومة فتتمثل بالكتلة المرفوعة مضافا اليها كتلة الرجل.

ثم يتم قياث البعد بين مددغم العضدلة الرباعيدة الدى المحدور المدذكور نفسدا والدذه يشدكل ذرال القدوة امدا        
اط المطلدددول احتسدددابها ويدددتم احتسدددال م شدددر قدددوة الربددداط القدددوة فتتمثدددل بالعضدددلة الرباعيدددة التدددي تمثدددل قدددوة الربددد

 m.باستخدام العلاقة اجتية: 
I

M L  

 (20، 1989) ريسان خريبط ، اختبار وقياس المدى الحركي لحركة ثني مفصل الركبة  -2
 .  قياث المدى الحركي لثني مفصل الركبة نحو اجمامالهدف من الاختبار : 

 جهاز )الجيونوميتر( : الادوات المستخدمة
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:من وضع اجستلقاء يتم سحل الرجل بعد ثني مفصل الركبة ومحاولة ضمها الى اقرل مسدافة للصددر  الاداء
وبثبددت جهاز)الجونوميتر(بوضددع مركددزه علددى منتصددف مفصددل الركبددة مددن جانددل الجهددة الوحشددية ويكددون احدددى 

لدذه يسدتطيع الرياضدي الوصدول اليدا وتسدجل القدراءة ذراعيا على استقامة الفخذ والثاني تكون مع مقدار الضم ا
جقددرل درجددة زاويددة ،علمددا ان اجختبددار كددان علددى مددرحلتين قبلددي وبعددده حيددث ان الباحثددان تددم اعتمدداد اختبددار 

 قياث المدى الحركي ليث لمعرفة المدى الحركي فقط وانما لمعرفة مستوى اجلم عند الحركة .
دى الحركي لحركة مفصل الركبة للخلف اه يقوم المصال او المختبر وكذلك تم اختبار وقياث الم       

باجنبطاح على اجرل ومن ثم يتم رفع الرجل المصابة نحو الخلف محاولة تقربها نحو العضلات الخلفية 
للفخذ ومن ثم يتم تثبيت الجونوميتر على مفصل الركبة ايضا من الجهة الوحشية احدى ذراعيا على استقامة 

الثاني يكون مع مقدار ضم السا  للخلف الذه يستطيع الرياضي الوصول اليا ومن ثم يتم قراءة اقرل الفخذ و 
درجة زاوية، وبذلك يتم قياث محور واحد من محاور الحركة لمفصل الركبة وهو الثني جشتمالا على عمل 

على حركة ثني عدد كبير من العضلات فضلا عن ان اصابة المجهود العالي في منطقة الركبة ت ثر 
العضلات العاملة على مفصل الركبة وخصوصا العضلات الرباعية التي تنتهي بالوتر الرضفي نتيجة اجلم 

يظهر واضحا في نتائج القياسات القبلية مقارنة بالقياسات  لدى الرياضيين المصابين بهذه اجصابة وهذا ما
 البعدية لدى عينة البحث

 
 (302  1982و  وضضوان   )علا اختبار قوة عضلات الرجلين -3

قياث القوة الثابتدة للعضدلات المدادة )الباسدطة (  للدرجلين ، حيدث تددل نتائجدا علدى القدوة الغرض من الاختبار : 
 الكلية لهما.

 ( متر .1جهاز الديناموميتر ، مصطبة او كرسي بارتفال ) -الادوات اللازمة:
ئم بالقياث لمحاولة اختبار مجموعة عضلية ويوضع احد : يتخذ المختبر الوضع الذه يحدد القا طريقة الاداء

طرفي السلسلة المعدنية للديناموميتر في جزء الجسم المراد اختباره والطرف اجخر في مكان ثابت ،ويوضع 
الجهاز على السلسلة المعدنية ثم يقوم المختبر باداء الحركة المطلوبة وعندئذ يقوم م شر الديناموميتر 

هذا اجساث اتخذ المختبر وضعا ثابتا يستطيع فيا ان يبذل اقصى قوة باستخدام العضلات بتسجيلها، وعلى 
المطلول اختبارها والتي هي قوة العضلات الباسطة للركبة وينبغي مراعاة امكانية مقارنة درجات اجختبار بين 

ن)بينهما فترة راحة( لكل مختبر اجفراد عند اجداء باستخدام زاوية واحدة للشد، ويمكن اعطاء محاولتين متتاليتي
 وتحتسل لا النتائج اجفضل ،  . 
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 التجربة الاستطلاعية : 2-5
مددن اجددل الوقددوف علددى النددواحي اجيجابيددة والسددلبية التددي قددد تظهددر مسددتقبلا  ولغددرل تلافيهددا والقيددام بتطددوير أو 

ئمددة المدددة الزمنيددة المقترحددة للوحدددة التأهيليددة ولغددرل حددذف أو تعددديل بعددل الخطددوات البحثيددة وللتأكددد مددن ملا
التأكدد مدن سدلامة عمددل الأجهدزة والأدوات والتعدرف علددى صدلاحية القياسدات واجختبددارات المسدتعملة فدي البحددث 

بإجراء تجربة استطلاعية أولية على عينة   الباحثان  ومدى قدرة الباحث وفري  العمل على أدائها وتنفيذها، قام
( وعند أجراء التجربة اجستطلاعية يجل أنْ 7/11/2021من المرضى المصابين يوم اجحد )أفراد  (2)قوامها 

تتوافر فيها الشروط والظروف نفسها التي تكون بها التجربة الرئيسية ما أمكدن ذلدك حتدى يمكدن الأخدذ بنتائجهدا. 
 (58،  1974)عبد الرحمن عيسوه ، 

 الأتي : وقد تم أجراء تجربة استطلاعية وهي ك
 تجربة استطلاعية لمعرفة النجاح اجختبارات وصلاحية والأجهزة والأدوات وسلامتها والكادر المساعد . .1
 معرفة الصعوبات والمعوقات التي قد تواجا الباحث في أثناء تطبي  التمرينات. .2
التأهيلية الموضدوعة جراء بعل التعديلات على مفردات التمرينات ألتأهيلي من حيث التكرار وتسلسل التمارين ا .3

 فيها .
 أجراء وحدة تأهيلية لمعرفة زمن ومعرفة التكرار. .4
 الاختبارات القبلية  2-6

في  10/11/2021المواف   في اجربعاء قام الباحثان بإجراءات اجختبارات القبلية )قبل التمرينات المقترحة( 
افظة واسط على مجموعة البحث بعد أن يتم تمام الساعة الحادية عشرا صباحا  في مركز التأهيل الطبي في مح

 توضيس اجختبار لعينة البحث من أجل الحصول على جميع المتغيرات من خلال الأداء.
 التمرينات التأهيلية المقترح )التجربة الرئيسة( : 2-7

وتاهيلهدا  يعد المنهج التاهيلي ذا اهميدة كبيدرة فدي عدلاج اصدابة الدوتر الرضدفي لمفصدل الركبدة بدالمجهود العدالي
( ان المدنهج التداهيلي هدو حجدر الزاويدة فدي عدلاج اجصدابة بدالمجهود العدالي ، ومدن هدذا Fryوعن ذلك ي كد ) 

المنطلددد  قدددام الباحثدددان وبعدددد اجسدددتناد علدددى بعدددل المصدددادر العلميدددة  باعدددداد مدددنهج مقتدددرح لعدددلاج اجصددددابة 
تشدمل التمريندات المقترحدة المعددة علدى تأديدة بالمجهود العالي وتاهيل المجاميع العضدلية علدى مفصدل الركبدة ، 

تمرينات بتأهيل إصابات مفصل الركبة بعد اصابة الرباط الصدليبي وكاندت الغايدة مدن هدذه التمدارين هدي تأهيدل 
لمفصددل الركبددة فضددلا عددن زيددادة المدددى الحركددي والمحاولددة فددي إرجددال مدددى حركتددا إلددى المدددى الطبيعددي وفددي 

باحثان مبدأ الزيدادة المتدرجدة فدي وضدع المقاومدة ومدن السدهل إلدى الصدعل وذلدك اتجاهات الحركة كلها راعى ال
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باسدددتعمال التمدددارين السدددلبية فدددي بدايدددة المدددنهج )الأسدددبول الأول( ثدددم التددددرج فدددي صدددعوبة التمدددارين فدددي الأسدددابيع 
 اللاحقة باستعمال تمارين المقاومة الذاتية )وزن وأعضاء الجسم( مع وضع مقاومات خارجية .

نت الوحدة التأهيلية تمرينات بدنية وكانت التمرينات باستخدام وزن الجسم والإثقال وكان التركيز على وتضم
استخدام المقاومات لكي يمنس الجسم فرصة ووقتا  كافيين للشفاء من الإصابة قبل ان تعود العضلة المصابة 

بدني يتطلل بذل جهدٍ بدنيٍ فيا مستوى  الى حالتها الطبيعية قبل الإصابة قدر المستطال والى مزاولة أه نشاط
من الشدة، بالإضافة الى اداء حركات متنوعة في من شأنها ان تمنس مفصل الركبة المصال القابلية على 
استعادة المدى الحركي الطبيعي الذه تحدد بسبل الإصابة وجسيما عندما يكون أفراد العينة هم من الرياضيين 

وكانت تمارين زيادة المدى الحركي وتأهيل العضلة العاملة التي هي ضرورية ة، الذين يعانون من إصابة معين
جدا  في الألعال الرياضية ، راعى الباحثان التنويع والتغير في التمارين التأهيلية المستعملة من حيث نوعية 

وينتهي  14/11/2021بدا تنفيذ التمرينات التاهيلية على عينة البحث بتاريخ التمارين وأوضاعها الأساسية 
( وحدات تأهيلية في اجسبول ، تمثلت الوحدة التدريبية 3( اسابيع بواقع )8ولمدة ) 5/1/2022بتاريخ 

( تمارين كان التدرج من السهل الى الصعل واستمرت هذه الوحدة 4المخصصة لتمارين القوة الثابتة باستخدام )
ولى وتتدرل على التمارين ) الثابتة ( لتطوير قوة العضلات ( دقيقة في بداية الوحدة التأهيلية اه اجيام اج45)

الرباعية والخلفية ، قام الباحثان باستخدام قانون العزوم ) عزم القوة = عزم المقاومة( في تحديد الشدة القصوى 
واعتمد هذا القانون على بعد نقطة التاثير لمقاومة )الكتلة المضافة ( عن محور الدوران الرجل ) مفصل 
الورك( وبعد نقطة تاثير القوة عن محور الدوران نفسا ، اذ يمكن ان تكون الزيادة في عزم المقاومة وبزيادة 
الكتلة المضافة ) الكتلة المضافة ( طالما كان طول الرجل ثابتا   ) ذرال المقاومة( وبهذا فان الزيادة في الشدة 

 اعتمدت على الحدود القصوى للكتلة المضافة .

 كيفية استخراج الشدة باستخدام قانون عزم المقاومة ناخذ المثال التالي : ولتوضيس 
م ( )وتمثدل هدذه المسدافة طدول 0.95كغم ( وتبعد هذه الكتلة مسدافة )  6اذا كانت الكتلة المضافة الى الرجل ) 

مثلة باندغام وتر الرجل اه ذرال المقاومة ( عن محور الدوران ) مفصل الورك ( وكان بعد نقطة تاثير القوة المت
( م عددن المحددور نفسددا نسددتطيع ان نجددد عددزم المقاومددة القصددوى 0.42العضددلة الرباعيددة علددى عظددم القصددبة ) 

 باستخدام القانون اجتي : 
 ذ × ذ =   × عزم المقاومة = عزم القوة         م        
 لتحديد الشدة القصوى لعزم المقاومة اعلاه يتم تطبي  القانون .       
 % 100كغم . م وهي الشدة التي تمثل  5.7م=  0.95× كغم  6
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 % 30اذا اردنا استخدام الشدة 
 اذن :

 % ( من الشدة القصوى لعزم المقاومة.30كغم . م وهي الشدة المقابلة ل )  1.71الشدة المطلوبة = 
شددد المطلوبدة لأعدداد لذا يرى الباحثان ان استخدام قانون القوة يعطي نتائج اد  عن استخداما في تحليدل ال

 المنهج التاهيلي . 

 الاختبار ألبعدي ) النهائي ( : 8 - 2
 9/1/2022بعد انتهاء مدة التمرينات التأهيلية تدم إجراء اجختبار البعده على عينة البحث يوم اجحد المواف  

ختبر إذ حر  في تمام الساعة الخامسة عصراُ ، مراعيا  في ذلك ظروف اجختبار القبلي نفسها على م
الباحثان على تهيئة الظروف نفسها للاختبار من ناحية الزمان والمكان وفري  العمل المساعد نفسا ) في 

 اجختبارين القبلي و البعده ( والأدوات والأجهزة من أجل تثبيت المتغيرات قدر الإمكان .
 الوسائل الإحصائية: 2-9

 :قيم  حسال كل من ( تمSPSSعية )استخدام الباحثان الحقيبة الإحصائية اججتما
 الوسط الحسابي . -

 الوسيط . -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الالتواء . -
 ( للعينات المترابطة .T-testاختبار ) -
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3
ث عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لاختبارات القوة والمدى الحركي لمفصل الركبة لمجموعة البح 3-1

 وتحليلها

( يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة والدلالة لاختبار القوة والمدى الحركية 2جدول )
 للاختبارات القبلية والبعدية

 المعالجات 
 الإحصائية

 وحدة 
 القياس 

 Tقيمة  ف ه ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 
Sig 

 
 الدلالة

 ع±  ˉس ع±  ˉس تغيرات الم
 معنوي 0.01 4.420 4.05 21.4 2.201 32 3.320 10.6 نت/م عزم القوة 

 معنوي 0.01 4.139 1.871 9.6 2.901 40.5 3.269 50.1 درجةالمدى الحركي 
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 للأمام
المدى الحركي 

 للخلف
 معنوي 0.02 3.478 1.107 5.6 1.955 39.7 3.346 45.3 درجة

القوة الثابتة 
 للرجل المصابة

 معنوي 0.02 3.773 2.062 7 4‚301 23 5‚675 16 كغم

    ( 0.05، مستوى الدلالة ) 4= 1-5( = 1 -( ، درجة الحرية )ن 0.05) <( Sigمعنوية عندما تكون )

 مناقشة النتائج  3-2
بية بين ( أن هنالك فروقا في الأوساط الحسا2يلاحظ الباحثان من خلال اجطلال على نتائج الجدول )

اجختبارين القبلي والبعده في متغيرات القوة والمدى الحركي لمجموعة البحث  ولصالس اجختبار البعده مقارنة 
زيدددادة المددددى الحركدددي تعندددي تحسدددن فدددي َّ ( " أنHam ill, Joseph،185،2009)، كمدددا يدددذكر باجختبدددار القبلدددي 

العمل العصبي العضلي في التحكم في عمل  مطاطية العضلات والأربطة المحيطة بالمفصل فضلا  عن تحسن
المتحسسات المس ولة عدن تدوفير المعلومدات الحسدية للددماه عدن هدذا المددى " ، مدن هندا كدان لتطبيد  التمدارين 
التطبيقية المعدة الأثر اجيجابي في تحسين المديات الحركية لزوايدا مفصدل الركبدة وانعكداث ذلدك علدى مسدتواهم 

فترة زمنية ومزاولة نشاطهم من جديد وكما أشدارت سدرور اسدعد نقدلا  عدن )مداثيوث( " الرياضي وعودتهم بأسرل 
جبددد مددن الحصددول علددى الوضددع الددذه تكددون فيددا الأجددزاء الرئيسددة للجسددم متزنددة ومنتظمددة فددو  قاعدددة اجرتكدداز 

)سددرور جهددد". وتكددون العلاقددة التنظيميددة بددين هددذه الأجددزاء سددليمة بحيددث تمكنددا مددن القيددام بوظائفددا بكفدداءة واقددل 
 (.15،  1985منصور ، 

وجددد الباحثددان مددن خددلال مراجعددة النتددائج أن التحسدددن الحاصددل بددين اجختبددار القبلددي وكددذلك اجختبدددار 
البعده أدى إلى تطور ملحوظ في اختبار المدى الحركي للأمام يعزوها الباحثان إلى أن التمارين التاهيلية التي 

ير المددى الحركدي قبددل تمدارين المرونددة الثابتدة والمتحركددة وعمدل هددذه احتدوت علدى أنددوال مختلفدة مددن طدر  تطددو 
التمارين ببطء وبأوسع مدى حركي ساعد في الحصول على هذه النتدائج إذ ) أن الحصدول علدى قددر كداف مدن 
المرونة لعضلات وأوتار وأربطة مفصل معين او مجموعة مفاصل في حركة او فعالية معينة يعتمد على مقدار 

. مرينددات التددي تدد ده فددي مدددى واسددع مددن الحركددة وكددذلك علددى درجددة المرونددة المكتسددبة السددابقة للفددرد( وشدددة الت

من خلال مراجعة النتائج وجد الباحثان أن التغير المعنوه في المدى الحركي ،  (118، 1986)التكريتي والحجار ، 
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اليددة التمددارين التاهيليددة علددى الجهدداز واجتيدداز معظددم المتغيددرات للحددد الأدنددى مددن المدددى الحركددي المثددالي إلددى فع
المقتددرح فددي تأهيددل المنطقددة المصددابة لأن التمددارين تزيددد مددن مرونددة الجسددم ونشدداطا وتزيددد مددن التوافدد  العضددلي 

ونلاحددظ أيضددا ان التطددور ، ( 222،  1988( ) فدد اد و هاشددم السددامرائي ، 199،  1973)احمددد الصددباحي ، العصددبي . 
خدام الوسائل المساعدة حيث استخدم الباحثان بالإضافة إلى التدرج بالحمدل البددني الحاصل بالقوة ناتج من است

والتمارين التدرج باستخدام الأوزان في الأسابيع الأخيدرة مدن التمريندات فكدان لهدا الأثدر الواضدس فدي تطدوير القدوة 
لتدريبيدة بدل سدوف يتعلد  وزيادتها " التقدم المستقبلي سوف يكون مرتبطا قبدل كدل شديء لديث بارتفدال الإحجدام ا

باجختيددار الأكثددر فعاليددة للوسددائل التدريبيددة وكيفيددة التركيددز علددى توليددف الجرعددات التدريبيددة التددي تحقدد  النتددائج 
. ) الأفضل وهذا في حد ذاتا سدوف يتطلدل معرفدة دقيقدة للتدأثيرات الحيويدة للتمريندات المسدتخدمة فدي التددريل "

 ( . 277،  2016خريبط وعبد الفتاح ،  

 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات :  4-1

فدددي ضدددوء نتدددائج المعاجلدددة الإحصدددائية للبياندددات التدددي جمعدددت فدددي اجختبدددارات )القلبيدددة والبعديدددة( للمتغيدددرات 
 البحث توصل الى اجستنتاجات الآتية :

 عينة البحث. اثر ايجابي من خلال استعادة مرونة مفصل الركبة لدى أفراد للتمرينات التأهيليةأن  -1
كددان للتمرينددات التأهيليددة المعدددة تددأثير ايجددابي فددي زيددادة القددوة العضددلية للعضددلات العاملددة علددى مفصددل  -2

 الركبة )العضلات الرباعية(.
 التوصيات 4-2

 استنادا  الى استنتاجاتا يوصي الباحثان بما يلي :
هيلها في المراكز العلاجية والتأهيلية لتأهيل إصابة مفصل الركبة وتأ التأهيليةضرورة استخدام التمرينات   -1

 للإصابات الرياضية.
 اجهتمام بمبدأ تنويع التمرينات ونول الأدوات المستخدمة عند التأهيل لتجنل الملل لدى المصابين . -2
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