
 البحث إجراءات/.٣

. )لبحث منهج١\/

. العينة٢٨٢

. لالستخضرمة والأدوات الأجهزة٣/٣

 والاختبارات القياسات إجراءات٤/٢

. الاستطلاعية الرر)سه١/٤/٢

 القبلية القياسات إجراءات٢/٤/٣

 لالقتع العلاجي البرنامج٥/٣

 البعرية القياسات اجراءات٦/٢

 لالستضرمة الإحصائية الأطة٧/٢
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 البعث إهراء)ت/·
 البحث: منتج١/٣

. البحث لطبيعة لمناسبته التجريبي المنهج الباحث استخدم
 البحث:، عينة٢/٣

 الكرة ناشئى من الرضفة عظم بخشونة مصاب٢ ، قوامها عمديه عينة اختيار تم

 (سنه١٦:١٤ بين) ما أعمارهم تتراوح والجيزة القاهرة محافظه أندية بعض من الطائرة
 محيط لقياس وفقا مجموعات )؟( إلى تقسيمهم وتم المعالج الدكتور قبل من التشخيص وكان

 الركبة لمفصل الفخذ عضلات لمحيط وبالمقارنة المصابة الركبة لمفصل الفخذ عضلات

. السليمة

-: التالى النحو على تصنيفهم تم وقد

: الأولى المجموعة١/٢/٣
 الركبة لمفصل بالمقارنة المصابة الركبة لمفصل الفخذ عضلات محيط فى ضمور

 الركبه فى مصابين ثلاثة منهم لاعبين وعددها)ه( اسم سم: من السليمة

. اليمنى الركبه فى مصابين وإثنان اليسرى

: الثانية المجموعة٢/٢/٣
 الركبة لمفصل بالمقارنة المصابة الركبة لمفصل الفخذ عضلات محيط فى ضمور

 فى مصابين اربعه منهم لاعبين وعددها)لا( اسم إلى اسم من أكثر من السليمة

. اليمنى الركبه فى مصابين وثلاثة اليسرى الركبه

: الثالثة المجموعة٣/٢/٣
 الركبة لمفصل بالمقارنة المصابة الركبة لمفصل الفخذ عضلات محيط فى ضمور

 فى مصابين ثلاثة منهم لاعبين)«( وعددها اسم إلى اسم من أكثر السليمة

. اليمنى الركبه فى مصابين وخمسة اليسرى الركبه

(٤) جدول
 البحث عينة أقراد تصنيف

 المصابين عدد ا الفخذ عضلات محيط فى الضمور

٥ ا اسم سم: من الضمور

١٧ اسم:اسم من أكثر من الضمور

١٨ اسم:اسم من أكثر الضمور
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 )ه( جدول
 والالتواء المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 النمو معدلات فى الأولى للمجموعة
 ه ن=

 الالتواء معامل المعيارى الانحراف الحسابى المتوسط

 م·١٨٠-١٦,٥٤٠٠,٤٣٤

٨٠٤,٨٤٧0,٩٢٧ ي٩٢٩

١٨٢,٥٠٠٤,٣٠١٠,٥٦١

 المتغيرات

 السن

 الوزن

 الطول

 فى الإحصائى للتوصيف الإلتواء لقيم إحصائية دلالة وجود عدم )ه( جدول يوضح

 حيث( الطول الوزن السن) النمو معدلات حيث من الأولى المجموعة متغيرات

• البحث قيد المتغيرات تلك تجانس على يدل مما ؟± بين القيم تلك إنحصرت

(٦ جدول)
 الأولى للمجموعة والالتواء المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 والمصابة السليمة للركبة الفخذ عضلات محيط فى
 ه ن=

 الالتواء معامل
٩,٤٤٩

٠,٥٦٣

 المعيارى الانحراف] الحسابى المتوسط

٠,٦٥٧\٥٢,٥٨٠

٠,٥١٣]٥١,٧٤٠

 المتغيرات

 السليمة الركبة
 المصابة الركبة

 فى الإحصائى للتوصيف الإلتواء لقيم إحصائية دلالة وجود عدم )ا( جدول يوضح
 حيث والمصابة السليمة للركبة الفخذ عضلات محيط حيث من الأولى المجموعة متغيرات

• البحث قيد المتغيرات تلك تجانس على يدل مما ؟± بين القيم تلك إنحصرت
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(٧) جدول
 والالتواء المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 النمو معدلات فى الثانية للمجموعة
٧ ن=

 الالتواء معامل المعيارى الانحراف الحسابى المتوسط المتغيرات

١٧,٢١٤٠,٤١٤٠,٢٧١ السن

٨١,٢١٤٤,٤٣٣١,٠٧٤ الوزن

١٨٤,٤٢٩٥,٤٧٣٠,٦٩٨ الطول

 فى الإحصائى للتوصيف الإلتواء لقيم إحصائية دلالة وجود عدم )لا( جدول يوضح

 إنحصرت حيث( الطول الوزن- )السن النمو معدلات حيث من الثانية المجموعة متغيرات
• البحث قيد المتغيرات تلك تجانس على يدل مما ؟± بين القيم تلك

(٨) جدول
 فى الثانية للمجموعة والالتواء المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 والمصابة السليمة للركبة الفخذ عضلات محيط
٧= ن

 الالتواء معامل
٩,٠٨١

٠,٠٦٤

 المعيارى الانحراف] الحسابى المتوسط
١,٥١٧]٥٥,٢١٤

١,٥٧٦]٥٣,٨٢٩

 المتغيرات
 السليمة الركبة
 المصابة الركبة

 فى الإحصائى للتوصيف الإلتواء لقيم إحصائية دلالة وجود عدم)«( جدول يوضح
 حيث والمصابة السليمة للركبة الفخذ عضلات محيط حيث من الثانية المجموعة متغيرات

• البحث قيد المتغيرات تلك تجانس على يدل مما ا± بين القيم تلك إنحصرت
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(٩) جدول
 والالتواء المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 النمو معدلات فى الثالثة للمجموعة

٨ ن=

 الالتواء معامل المعيارى الانحراف الحسابى المتوسط

١٧,٣٧٥٠,٤٩٥٠,٧٤٧

٨0,٧٠٠٤,١٠٦٠,١٩٩

١٨٣,٢٨٨٤,٤٤٥0,٢٥٣

 المتغيرات

 السن

 الوزن

 الطول

 فى الإحصائى للتوصيف الإلتواء لقيم إحصائية دلالة وجود عدم(٩) جدول يوضح

 إنحصرت حيث( الطول الوزن السن) النمو معدلات حيث من الثالثة المجموعة متغيرات

• البحث قيد المتغيرات تلك تجانس على يدل مما ؟± بين القيم تلك

(١٠ جدول)
 فى الثالثة للمجموعة والالتواء المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط

 والمصابة السليمة للركبة الفخذ عضلات محيط
٨= ن

 الالتواء معامل

٠ م8٠٤-

١,٠٦٤-

 المعيارى الانحراف

٢,٨٥٦

٣,٠٢٤

 الحسابى المتوسط

٤٩,٧٨٨

٤٧,٣٦٣

 المتغيرات
 السليمة الركبة

 المصابة الركبة

 فى الإحصائى للتوصيف الإلتواء لقيم إحصائية دلالة وجود ا(عدم٠) جدول يوضح
 حيث والمصابة السليمة للركبة الفخذ عضلات محيط حيث من الثالثة المجموعة متغيرات

• البحث قيد المتغيرات تلك تجانس على يدل مما "؟± بين القيم تلك إنحصرت
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 :، المستخدمة والأدوات الأجهزة٣/٣

Legextensionا مرفق( .)  الجلوس وضع من الركبة مفصل بسط جهاز

 )ا(. مرفقLegcur الصدر على الرقود من الركبة مفصل ثلى جهاز

(. )ا مرفقAdductor للفخذ المقربة العضلة جهاز

(. مرفق)اAbductor للفخذ المبعدة العضلة جهاز

Standig الوقوف وضع من الركبة مفصل ثنى جهاز Legcrl(. مرفق)ا

(.١ مرفق)CaIf الخلفية الساق عضلة جهاز

Ervoneterثابتة دراجة ا(.) مرفق 

. العضلية المحيطات لقياس )مم( صلب قياس شريط

. الأوزان مختلفة رملية أثقال

. )كجم( الثابتة العضلية القوة لقياس التنسيوميتر جهاز
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 والاتبارات:. القياسات اجراءات٤/٣

: الاستطلاعية الدراسه١/٤/٣

-: يلى ما إلى الاستطلاعية الدراسة تهدف

. بالبحث الخاصة القياسات لعمل المناسبة الأوضاع دراسة

. القياسات لأجراء الاجهزة ملائمة مدى

. القياس اجراءات تنفيذ وأداء سهولة ضمان

. القياسات تسجيل استمارة صلاحيه مدى

 عينة على٨:١٩٩٤/١١ من الزمنيه الفترة فى الإستطلاعيه الدراسة أجريت وقد
. الطائرة الكرة ناشئى من الرضفة عظم بخشونة مصابين لاعبين ه قوامها

: القبلية القياسات إجراء٤/٣/2

. الفخذ محيط قياس٣/2/4/١

. بوصة« ، بوصة ا الرضفه لعظم العلوى الحد أعلى القياس نقطتى تحديد تم

. القراءة تسجيل ويتم الطرف حول أفقيا المعدنى القياس شريط وضع يتم

(٥٠٤٠٢٩)  للمقارنة السليم للطرف السابقة العمليات نفس يتم

: السفلى للطرف الثابتة العضلية القوة قياس٣/4/٢/٢

: الركبة لمفصل المثنية العضلات قوة قياس

: القياس وضع
. الحائط عقل اتجاه فى الرجلين المنضدة على الانبطاح وضع المصاب يأخذ

 حزام بواسطة المصاب الطرف فى ويثبت الحائط عقل فى سلسله بواسطة الجهاز يثبت

. الفخذ على عمودى وضع الساق ليأخذ مثنية الركبة تكون بحيث

. تثبيت أحزمة بواسطة المنضدة فى المصاب يثبت
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:- القياس كيفية

 على الدالة المؤشر قراءة تأخذ ثم قوة بأقصى الركبة مفصل ثنى بمحاولة المصاب يقوم

. العاملة للعضلات الثابتة القصوى القوة

: الركبة لمفصل المادة العضلات قوة قياس ٣/٢/٤/٣

: القياس وضع

. الحائط لعقل مواجه الظهر الجلوس وضع المصاب يأخذ

. عمودى شكل الفخذ مع الساق يأخذ بحيث المصاب الطرف فى الجهاز يثبت

: القياس كيفية

 فيتحرك ممكنة قوة بأقصى عاليا الركبة برفع الركبة مفصل مد بمحاولة المصاب يقوم

. العاملة العضلية للمجموعات ثابتة قوة أقصى على الدالة القراءة وتأخذ المؤشر

: للفخذ المقربة العضلات قوة قياس/٢/٤/٣

: القياس وضع

. الحائط لعقل مواجه الجانب الطويل الجلوس وضع المصاب يأخذ

: القياس كيفية

. المؤشر قراءة وتأخذ ، ممكنة قوة بأقصى الفخذ مفصل تقريب بمحاولة المصاب يقوم

. للفخذ المبعدة العضلات قوة قياس٥/٢/٤/٣

. الفخذ مفصل تبعيد المصاب محاولة مع السابق الأداء نفس

: القدم لمفصل المثنية العضلات قوة قياس٦/٢/٤/٢

: القياس وضع

. الحائط لعقل مواجه الظهر الطويل الجلوس وضع المصاب يأخذ
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 طريق عن أعلى من القدم بمشط ويثبت الحائط عقل فى سلسله بواسطة الجهاز يثبت

. الجلدى الحزام

. المنضدة فى تثبيت أحزمة بواسطة المصاب يثبت

: القياس كيفية

 القراءة وتأخذ المؤشر فيتحرك ممكنة قوة بأقصى القدم مفصل ثنى بمحاولة الفرد يقوم
. العاملة للعضلات الثابتة القصوى القوة على الدلالة

: القدم لمفصل المادة العضلات قوة قياس٧/٢/٤/٣

 القدمين تكون بحيث الجسم وضع تعديل مع السابق الوضع نفس القياس لوضع بالنسبة
. الحائط لعقل مواجهتين

: القياس لكيفية بالنسبة

 على الدالة القراءة تؤخذ وأيضا ممكنة قوة باقصى القدم مفصل بمد المصاب يقوم
. العاملة العضلية للمجموعات قوة أقصى



 الركبه لمفصل الماده العضلات فوه قياس

 ت٥٥

 الركبه لمفصل المثنيه العضلات قوه قياس

 للمفخذ المقربه العضلات قوه قياس للفخذ المبعده العضلات قوه قياس

 القدم لمفصل الماده العضلات قوه فياس
(٦) رقم شكل

 الركبه لمفصل المحيطه الغضلات قوه قياس

 القدم لمفصل المثنيه العضلات قوه قياس
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 المقترح:. )التاهيلى( العلاجى البرنامج٥/٣

 التحليل خلال من العلمية والدراسات المراجع على بناء التاهيلى البرنامج تصميم تم

 وتطبيقها تصميمها عند والقصور الاختلاف أوجه لمعرفة السابقة التأهيلية للبرامج الدراسى

. للبحث الاستطلاعية الدراسة نتائج عنه أسفرت ما خلال من وكذلك

 والمتخصصين الخبراء على النهائية صورته فى تصميمه بعد البرنامج عرض تم وقد

. الرياضية والتربية الطبيعى والعلاج الرياضى والطب الركبة مفصل جراحة مجال فى

 العلاجى:- البرنامج من الهدف١/٥/٣

 تنمية خلال من الركبة مفصل على العاملة المحيطة للعضلات الوظيفية القدرة تنمية

 بين التوازن تحقيق الاعتبار فى الوضع مع العضلية المجموعة بتلك الخاصة العضلية القوة

.( المحيطات) العضلى الحجم وتنمية الركبة مفصل على العاملة العضلية المجموعات جميع

:- المقترح )التأهيلية( العلاجية التمرينات برنامج٢/٥/٣

 خاصة مجموعة على فترة كل تحتوى بحيث زمنية فترات أربع إلى البرنامج تقسيم تم

. المصاب بها يمر التى المرحلة مع تتفق التى التأهيلية التمرينات من

. تقريبا ساعات٢:٣ من اليومية التدريبية للوحدة الزمنية الفترة تستمر

. قردية بصفة يطبق البرنامج

:- الأولى الزمنية الفترة ١/٢/٥/٣

 وذلك فقط الايزومترى الانقباض ذات التمرينات من مجموعة على الفترة هذه تحتوى
 بمفصل المحيطة العضلات لجميع الثابتة العضلية القوة لتنمية ومحاولة الأم بأى الشعور لتجنب

 فى ورم حدوث لعدم الركبة مفصل فى الحركة تجنب وكذلك ومتزنة شاملة بدرجة الركبة
 المفصل

: الثانية الزمنية الفترة٢/٢/٥/٣

 مع المصاب بالمفصل المحيطة العضلات لجميع المتحرك العضلى بالانقباض تتميز

. والخلفية الأمامية العضلات على التركيز
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: الثالثة الزمنية الفترة٣/٢//٣

 نفس وفى العضلية القوة لتنمية للمقاومة المتدرجة الأوزان استخدام على تحتوى
. Ergometer  الثابتة الدراجة خلال من التنفسى الدورى التحمل تنمية الوقت

Activeand والسلبية الإيجابية بالإطالات الاهتمام Paddire Strtchsللعضلات وبالتحديد 

 العضلية القوة تنمية أن(٢٤:٣٠)RoIf١٩٨٤ رولف يؤكده ما وهذا الفخذ خلف
 القوة تمرينات مع الإطالات تمرينات عمل يجب ولهذا قصيرة العضلة تصبح وحدها

. العضلات مجموعة لنفس العضلية

: الرابعة الزمنية الفترة٢/٥/٣/4

 تقوية على بالتركيز الفترة هذه وتتميز العضلية القوة لتنمية أجهزة استخدام على تحتوى
 الدورى التحمل تنمية الوقت تفس وفى الركبة مفصل على العاملة العضلات جميع

. Ergometer  الثابتة الدراجة استخدام خلال من التنفسى

• Active and Passive Stretches  والسلبية الإيجابية بالإطالات الاهتمام
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: المقترح )التأهيلية( العلاجية التمرينات برنامج٣/٥/٣

- المقترح: البرنامج تطبيق عند مراعاتها يجب عامة إرشادات

. المختلفة التدريبية الوحدات تطبيق قبل الجيد الإحماء

. عليه للمحافظة الراحة فترات أثناء السليم العضو عضلات تدريب

· الرياضى المؤهل بمساعدة السلبيه الإطالات عمل

 تكون بحيث الأربعة الزمنية الفترات خلال الحمل شدة فى التدرج يراعى
 ثقل أقصى منi٥٠ استخدام ثم الأولى الزمنية الفترة خلال الشدة منخفضة
 ثم الثانية الزمنية الفترة بداية فى المصابة برجله يرفعه أن اللاعب يستطيع

٦١٠٠ إلى تزداد ثم الثالثة الزمنية الفترة بداية فىi٧٠ إلى النسبة هذه تزداد
. الرابعة الفترة بداية فى

 البعدية القياسات نتائج عل بناء الثانية إلى الأولى الزمنية الفترة من الانتقال

٥٠.7 بنسبة المصابة للركبة الوظيفية الحالة تعود بحيث الأولى الزمنية للفترة
 إلى الثالثة من ثم٠i٦ بنسبة الثالثة إلى الثانية من ثم السليمة بالركبة بمقارنتها
.٦٧٥ الرابعة

 الركبة مفصل على العاملة العضلات لجميع المتزنة الشاملة بالتقويات الاهتمام
. للفخذ والخلفية الأمامية العضلات على التركيز مع

 جماعية. وليس فردية بصورة يطبق حيث اللاعبين بين الفردية الفروق مراعاة
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 يوضح(1 )ا رقم جدول
 الأولى الزمنيه للفترة المقترح التأهيلية التمرينات برنامج

 مجموعات راحه تكرار شده التمرين التمرين نوع الوحدة

 بينه
٧-٥ ث٥٥-1١٠ اث٠-٥ الفخذ عضله قبض -[رقود] الانقباض من -تمرينات الاولى

 المصابه الركبه لمفصل الرباعيه للعضلات الثابت العضلى
. الانبساط لوضع رجوعها ثم. الفخذيه الاماميه

٧ سد٥ ث١٥٥-١٠ اث٠-٥ مطاطى جزء وضع -[رقود]

 المصابه الركبه اسفل مستدير
. عليها الضغط ويتم

٧-٥ ث١٥٥-١٠ اث٠-٥ المصابه الرجل رفع -[رقود]

 ثم والثبات مفروده عاليا
 خفضها.

٧-٥ ث١٥٥-١٠ )ت٠-٥ الهواء فى دائرة رسم -[رقود]

 دائرة رسم ثم المصابه بالرجل

 للوضع الرجوع ثم فاكبر أكبر
· الابتدائى

٧-٥ ث٥١٥-١٠ ا٠-٥ المصابه الرجل رفع -[رقود]

 إلى يحركها ثم درجة٠٣ عاليا
 ثم الوسط إلى يعيدها ثم الخارج

. اسفل إلى
٧-٥ ث١٥٥-١٠ اث٠-٥ المصابه الرجل رفع -[انبطاح] الانقباض من -تمرينات

 للوضع الرجوع ثم والثبات عاليا للعضلات الثابت العضلى
· الابتدائى. للفخذ الخلفيه

٧-٥ ث ه٥-١٠( اث٠-٥ السليم] الجانب -[رقودعلى الانقباض من تمرينات

 عاليا المصابه الرجل رفع للعضلات الثابت العضلى
 ببطه يعيدها ثم والثبات مفروده. للفخذ والمقربه المبعده

. الأخرى الرجل فوق

 -ؤ٥ ث١٥٥-١٠ اث٠-٥ السليم] الجانب على -[رقود

 عاليا المصابه الرجل رفع
 ثم الهواء فى دائره رسم مفروده
. الابتدائى للوضع الرجوع

 ث٠١-٥

٧-٥ ث٥٥-٠١( مفصل ثقى طويل] -[جلوس الانقباض من -تمرينات

 للرجل والثبات لأعلى القدم لعضلات الثابت العضلى
. والعكس المصابه. الساق



-٦ و

-: الأولى الزمنية للفترة هامة ارشادات١/٣/٥/٣

. بالتدريج الحمل مكونات زيادة يتم

. مقاومة أى بدون التمرينات هذه تؤدى

. السابقه التمرينات أداء أثناء الركبة مفصل استقامة على المحافظة يجب

 الوظائف وعودة بألالم الشعور عدم من التأكد بعد المرحلة هذه من الإنتقال يتم
. السليمه بالركبة بمقارنتها تقريبا ه:٠ بنسبة المصابة الطبيعية

 أيام عشر إلى أيام خمسة من الفتره هذه تستغرق

: المرحلة هذه من الهدف

. المصاب بالمفصل المحيطه العضلية الكفاءة على المحافظة

. المصاب للطرف العضليه للمجوعات عضلى ضمور حدوث منع

٢/٣/٥/٣
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(٧) رقم شكل

 الأولى للفتره العلاجيه التمرينات يوضح
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 يوضح ا(٢) رقم جدول
 الثانية الزمنية للفترة المقترح التأهيليه التمرينات برنامج

٩ ج ع ر لتمر ن الوحدة  ين ين بي مجموعا راحه تكرار شده ر لتمر
 ت بينيه

١٠-٧ هث٢٠)-٥ ا٥-١٠ المصابة الركبة ثى -[رقود] الانقباض من -تمرينات الثانيه

•٠ حني، يلامس الفخذ بطن اللاعب للعضلات المتحرك العضلى

. ببطم الركبة فرد مع. الفخذيه الاماميه

٠١-٧ ث٢٠١٥٥ ث٥١-١٠ المصابة الرجل رفع -[رقود]

٠٥١"+٤٥ لر كمة ١ على  ، لملى م١ لى

 ويعيدها فردها ثم البطن على
. أسفل إلى

٠١-٧ ث٢٠-١٥ اث٥-٠١ ثقى كرسى] على -[جلوس

 ببطه. وفردها المصابة الركبة

١ لر المصانة كنة• .الاتقا دنات ، ١ ٠١-٧ هث٢٠-١٥ اث٥-١١٠ انطا -. دى ح.٠ ض. من لمر،
 ببطه. وفردها للعضلات المتحرك العضلى
. للفخذ الخلفيه

٠١-٧ ث١٥٥-١٠ ات٠-٥ منضدة] طرف على- -[إنبطاح

 المصابة الرجل وخفض رفع
٠١ لحر مفصل' كة  من لا٠٠ بحث تكو

. وببطه الفخذ

٠١-٧ ث٢٥ -م١٥ ث٥١-١٠ السليم] الجانب على -[رقود الانقباض من -تمرينات
 ي

 عاليا المصابة الرجل رفع للعضلات المتحرك العضلى
 دوائر رسم مع والثبات والعكس. للفخذ والمقربه المبعده

 ثم والعكس للخارج متدرجه

. الابتدائى للوضع الرجوع

( ث٢٠٥ إ-٥ اث٥-٠١ ثم العقيبين رفع -[وقوف] الانقباض من -تمرينات ٠٧

. الابتدائى للوضع الرجوع لعضلات المنحرك العضلى
. الساق
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: الثانية الزمنية للفترة هامة ارشادات٣/٢/٥/٣

 المد زوايا فى التنوع مع المتحرك العضلى الإتقباض من السابقه التمرينات نوع

· الحركى

 المصابة للركبة الطبيعية الوظائف عودة من التأكد بعد المرحلة هذه من الإنتقال يتم

. السليمة بالركبة بمقارنتها تقريباi٦٠ً بنسبة

 يوما عشر خمسة إلى أيام عشرة من الفترة هذه تستغرق

: الهدف

• عضلى ضمور حدوث لمنع بالمفصل المحيطة العضلية المجموعات تدريب

. الحركى المدى تنمية

. الحركى العضلى العمل تنمية
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(٨) رقم شكل

 الثانيه للفتره العلاجيه التمرينات يوضح
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 يوضح(١٣) رقم جدول

 الثالثة الزمنية للفترة المقترح التأهيليه التمرينات برنامج

 مجموعات راحه تكرار شده التمرين التمرين نوع الوحدة

 بينيه
٦-٤ اث١٥٠-١٠ ث١٥ المصابة الرجل رفع -[رقود] الانقباض من -تمرينات الثالثه

 المقاومة مع أعلى إلى مفرودة للعضلات المتحرك العضلى
. خفضها ثم المتدرجة باستخدام الفخذيه الاماميه
. متدرجة مقاومة

٦-٤ اث١٥٠-١٠ ث١٥ المصابة الركبة ثنى -[رقود]

•٠ دي. جي يلامس الفخذ بطن اللاعب

 المقاومة مع الركبة فرد مع
. المتدرجة

٦-٤ ث٦٥٠١-١٠ ث١٥ فرد كرسى] على -[جلوس

 مقاومة عمل مع المصابة الركبة

 رمليه أكياس باستخدام متدرجة
. الأوزان مختلفة

٤--1 اث١٥٠-١٠ ث١٥ منضدة] حرف على -[جلوس

 عمل مع المصابة الركبة فرد
. ببطه السليمة بالرجل مقاومة

٢ إ٠4 لر المصانة كنة الانقباض من تمرينات ٦-٤ اث١٥٠-١٠ ث1١٥ انطا ·. لى ح ء.

 رمليه أكياس باستخدام وقردها للعضلات المتحرك العضلى
. للمقاومة الأوزان مختلفة داستخدا للفخذ الخلفه  م٠٠

. متدرجة مقاومة

٦-٤ اث٥١٠-١٠ ث١٥ بين مطاطية كرة وضع -[رقود] الانقباض من -تمرينات

 عليها الضغط ويحاول الفخذين للعضلات المتحرك العضلى

. للداخل بقوة للفخذ والمقربه المبعده
. متدرجه مقاومة باستخدام

٦-٤ اث١٥٠-١٠ ث١٥ مطاطى حزام وضع -[رقود]

 الرجل فتح ويحاول الساقين على

. بقوة للخارج المصابة



-٤-

 يوضح(1٣) رقم جدول تابع

 الثالثة الزمنية للفترة المقترح التأهيليه التمرينات برنامج

 ين ين بو مجموعات راحه تكرار شده١ لتمر ن ي ع ر لتمر ن الوحدة
 بينيه

٤- اث١٥٠-١٠ ث١٥ السليم] الجانب على -[رقود الثالثه

 مع عاليا المصابة الرجل رفع
 للخارج متدرجة مقاومة عمل

 للوضع الرجوع ثم والعكس
• الابتدائى

٦-٤ اث٥٠-١٠( ث١٥ ثم العقيبين رفع -[وقوف]١ الانقا· ننات- لعضلى  صن ، دمر،

. الابتدائى للوضيع الرجوع الساق لعضلات المتحرك
. متدرجه مقاومة باستخدام

. ق ه الثابتة الدراجة ركوب ، ثانته احه د .
.(١) مرفق

.(١٠) شكل. وسلبيه إيجابية إطلالات
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:- الثالثة الزمنية للفترة هامة ارشادات٤/٢/٥/٣

 أن المصابة الرجل تستطيع مقاومة أقصى منi٧٠ إلى تصل مقاومة استخدام يتم
. عليها تتغلب

. السلبيه الإطالات بعمل الاهتمام

. المصابة الركبة لمفصل والخلفيه الأمامية العضلات بتدريب الاهتمام

 المصابة للركبه الطبيعية الوظائف عودة من التأكد بعد المرحله هذه من الإنتقال يتم
. السليمه بالركبة بمقارنتها تقريباi٧٥ بنسبة

 يوما عشرون إلى يوما عشر خمسة من الفتره هذه تستغرق

:- الهدف

. العضلية القوة زيادة فى التدرج

. كفاءته من[٧ له المصاب الطرف استعادة
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(٩) رقم شكل

 الثالثه للفتره العلاجيه التمرينات يوضح
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 يوضح )ا( رقم جدول

 الرابعة الزمنية للفترة المتقرح التأهيليه التمرينات برنامج

 مجموعات راحه تكرار شده التمرين التمرين نوع الوحدة

 بينيه

٥-٣ اث١٠٠ ثقل المصابه الركبه فرد -[جلوس] العضلى الانقباض تمرينات الرابعه

 تستطيع تقل اقصى باستخدام الاماميه للعضلات المتحرك
.) م.٠- ثم ترفعه أن المصابه الركبه استخدا الفخذده جها دسط"

. الابتدائى للوضع الرجوع ا مفصل لر داستخدا كنه  م٠٠

 اقصى حتى متدرجه اوزان
 تقل.

٥-٣ اث١٠٠ تقل الرج جذب -[وقوف]

 اقصى باستخدام للأمام المصابه
 المصابه الرجل تارح٠»٦ ثقل

. عليه التغلب

٢ ا٠٤ لر المصانه كنه العضلى الانقباض تمرينات ٥-٣ اب٠ ع١٠ تقل ر انطا .• لى ح ،.

 م٠ استخدا أقصسى تقل تسطيع الخلفيه للعضلات المتحرك

 ثم ترفعه ان المصابه الرجل تنى جهاز باستخدام للفخذ
. الابتدائى للوضع الرجوع مقصل ر ر داستخدا كبه  م٠٠

 اقصى حتى متدرجه اوزان
. ثقل

٥-٣ ث١٠٠١ ثقل المصابه الركبه ثنى -[وقوفف]

 ثقل اقصى باستخدام للخلف
 أن المصابه الرجل تستطيع
 للوضع الرجوع ثم ترفعه

· الابتدائى

٥-٣ اث١٠٠ ثقل الرجل جذب -[وقوف]١ الانقا· نات لعضلى  صن. لمر

 اقصى باستخدام للداخل المصابه المبعده للعضلات المتحرك
 م٠٠ و المصابه الرجل تارح٠٦ ثقل١ لمقر داستخدا للفخذ به

. عليه التغلب المبعده ه4 ا[ء:، جهاز

 أوزان باستخدام والمقربه
. ثقل اقصى حتى متدرجه
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 يوضح ا(٤) رقم جدول تابع

 الرابعة الزمنية للفترة المتقرح التأهيليه التمرينات برنامج

3 ج ع ر لتمر الوحدة  مجموعات راحه تكرار شده لتمر
 ن ين في

 بينيه

٥-٣ اث٠١٠ تقل الرجل جدب وقوف]-[ الرابعه

 اقصى باستخدام للخارج المصابه
 المصابه الرجل تطيح ت، ثقل

. عليه للتغلب

٥-٣ ث١٠٠١ تقل العقبين رفع -[وقوف] ج نمر ا الانقا· ننات لعضلى  صن..

 تليح ي، ثقل اقصى باستخدام الساق لعضلات المتحرك
٥ داستخدا جها السا· عضلة ١ علنه التغلب لر ع للو  صع جو نم ، ، ث ر م.٠

• الابتدائى حه مثد ·ا·١ داستخدا . ورن م ،

. ثقل اقصى حتى

•٠ ا ق ا٠ )ا( مرفق ثابته دراجه ركوب. ثانته احة د

١٢ شكل. انحانه اطالات  ي٩4 ، جن3
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-: الرابعة الزمنية للفترة هامة ارشادات٥/٢/٥/٣

• ترفعها أن المصابة الرجل تستطيع التى الأثقال من١٠٠ استخدام

. المصابة الركبة لمفصل المحيطة العضلات لتقوية الخاصة الأجهزة استخدام

 بصورة المصابة الرجل عضلات لجميع والسلبيه الإيجابية الإطالات بعمل الاهتمام
 متزنة.

 يوما ثلاثون إلى يوما عشرون من الفترة هذه تستغرق

: الهدف

. الطبيعية كفاءته منI٩٠ المصاب الطرف استعادة
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# (١) رقم شكل يميت٠

 الرابعه للفتره العلاجيه التمرينات يوضح



 ثانية20
 ساق كل

 ثانية30

 ثانية30

٧٤-

 كل مرة15
 الجاه

 ساق كل ثانية50 ثانية30

 جانب

 كل ثانية30
 جانب

(١2) رقم شكل

 ثواني5 مرات،3
 مرة كل

 الرابعه للفتره الايجابيه الاطاله تمرينات يوضح
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• البعديه القياسات اجراء٦/٣

 بنفس وذلك البعديه القياسات إجراء تم البحث عينه على البرنامج تطبيق بعد

• النتائج وتسجيل القبلى القياس ترتيب

: =جهة ة٠٠٠ الو الإحصائية المعالجات٧/٣

 )م( الحسابى المتوسط

( )ع المعيارى الانحراف

( )ل الالتواء معامل

( )ويلكوكسون به" ا اللانا اختا  مر. ر..

(") التحسن نسب

 )د( الارتباط


