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 الملخص
ة ن اساليب العلاج الطبيعي التي تؤثر بشكل ملحوظ في عمليتعد التمارين التأهيلية واحده م

ت تقلل من حدوث التشنجات والتقلصا التأهيليةالرياضية كما ان التمارين  للإصابات التأهيل
العضلية التي تؤثر وبشكل فعال في حدوث الاصابات الرياضية المزمنة التي تعيق تطور 

 ياونفسيا يعيق طريق الوصول الى المستويات العلالرياضة كون ان الاصابة تشكل حاجزا جسميا 
 .  لذلك يهدف البحث الى اعداد تمارين تأهيلية لتخفيف درجة الم مفصل ركبة لاعبي كرة القدم

يستطيع اللاعب من  وجاءت مشكلة البحث كون ان درجة الالم التي تصيب لاعبي كرة القدم لا
الشد  لتخفيف وازالة الم مفصل الركبة الناتج منمواصلة اللعب لذلك يحتاج الى تمارين تأهيلية 

ي العضلي والتقلص او الاصابة لمفصل الركبة التي تنتج من خلال التدريب الخاطئ والجهد الذ
 لاعبي كرة القدم .   يبذله

 
 كرة القدم ،تخفيف الم مفصل ركبة ،  تمرينات تأهيليةالكلمات المفتاحية : 
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Abstract 

The qualifying exercises are regarded as one of the methods of physical therapy that 
significantly affect the rehabilitation of sports injuries process. In addition, the 
qualifying exercises reduce the incidence of convulsions and muscle cramps that 
affect in the incidence of chronic sports injuries, which hinder the development of 
sport since the injury is a physical and psychological barrier hindering access to 
higher levels 

Therefore, the research aims to prepare the rehabilitation exercises to relieve the 
degree of knee joint pain of footballers. 

The research problem is based on the fact that the degree of pain that afflicts 
football players to the extent that the player cannot play, so it needs to rehabilitative 
exercises to relieve and remove knee pain resulting from muscle tension and 
contraction or injury to the knee joint, which is produced through the wrong training 
and effort of the football players. 
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 المقدمة  -1
تعددد التمددارين التأهيليددة واحددده مددن اسدداليب العددلاج الطبيعددي التددي تددؤثر بشددكل ملحددوظ فددي عمليددة 

والتقلصدددات  الرياضددية كمددا ان التمددارين التاهيليدددة تقلددل مددن حدددوث التشددنجات للإصددابات التأهيددل
التدددي تعيدددق تطدددور  العضدددلية التدددي تدددؤثر وبشدددكل فعدددال فدددي حددددوث الاصدددابات الرياضدددية المزمندددة

لرياضة كون ان الاصابة تشكل حاجزا جسميا ونفسيا يعيق طريق الوصول الى المستويات العليا ا
اذ ان كددددل رياضددددة لهددددا درجددددة مددددن المخدددداطر وتختلددددا الاصددددابة حسددددب نددددو  النشددددا  الممددددارس 

مقارنددة ببةيددة الالعددان وان نسددبة الاصددابة  للإصددابةوخصوصددا لةبددة كددرة القدددم فهددي ا  ددر عرضددة 
، وعليه فأن التمارين  افس فهي تشكل ضغطا على المفاصل والاربطة والعضلاتتزداد بزيادة التن

ية العضلية والعصبتؤدي الى تقليل الالم وعدم الشعور به من خلال عملية التكرار وعودة الاجهزة 
والمفاصددل الددى حيويتهددا ويعددد مفصددل الركبددة مددن المفاصددل اللقميددة ولدده اهميددة كبيددرة وخاصددة عنددد 

نتيجة الاحتكاك المباشر بين الخصوم الذي يجعل اللاعبين في خطر الاصابات  لاعبي كرة القدم
 الرياضية نتيجة هذا التصادم وممارسة اللةبة . 

 لذلك يهدف البحث الى اعداد تمارين تأهيلية لتخفيف درجة الم مفصل ركبة لاعبي كرة القدم . 
القددم لايسدتطيع اللاعدب مدن  درجدة الالدم التدي تصديب لاعبدي كدرة ان وجاءت مشكلة البحث كدون 

د مواصلة اللعب لذلك يحتاج الى تمدارين تأهيليدة لتخفيدف وازالدة الدم مفصدل الركبدة النداتج مدن الشد
العضلي والتقلص او الاصابة لمفصل الركبة التي تنتج مدن خدلال التددريب الخداطئ والجهدد الدذي 

        .  لاعبي كرة القدم يبذله
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 :حث الب إجراءات -2
 تحديد وتشخيص الإصابة 2-1

كمددا اسددتعانا ( 2)ملحددق  للمصددابين الألددمقامددا الباح ددات بأعددداد اسددتمارة خاصددة لةيدداس درجددة 
الدددرنين  أجهدددزةالاختصددداي فدددي عمليدددة الفحدددص السدددريري للمصدددابين بواسدددطة  بالأطبددداءالباح دددات 

( مصدددابين فدددي 5بحدددث البدددالم عدددددهم )لعيندددة ال الإصدددابةالمغناطيسددي التدددي تسددداهم فدددي تشدددخيص 
 مركز تأهيل الجرحى في مركز محافظة بابل . 

 التجربة الاستطلاعية 2-1-1
 التجربة الاستطلاعية هي عبارة" عن تجربة مصغرة ومشابهة للتجربة الأساسية "

  (47، ي 2010)محمد جاسم الياسري ،                                                                   
علدددى أفددراد عيندددة البحددث المصدددابين 26/4/2012رت الباح دددات التجربددة الاسدددتطلاعية يددوم إذ أجدد

( مصابين حيث كان الهدف من هذه التجربة هو التعرف على المعوقات التي قد 5البالم عددهم )
  . تواجه الباح ات وتجاوزها إن وجدت

 المعاملات العلمية للاختبار  2-1-2
 بات والموضوعية للتأ د من صلاحية الاختبارلجأت الباح ات إلى الصدق وال 

 (1جدول )
 معامل الموضوعية معامل ال بات الاختبار

 0,87 0,88 قياس درجة الألم عند حركة مفصل الركبة
  

 صدق الاختبار2-1-2-1
الاختصداي  الأطبداءعلى مجموعة من الخبدراء  الألمقاما الباح ات بعرض استمارة قياس درجة 

 التعليمي في مركز محافظة بابل في مستشفى الحلة
 الاختبار القبلي  2-1-3

 في مركز تأهيل الجرحى على   3/5/2012الاختبار القبلي لعينة البحث يوم تم اجراء 
  ( .5بحث المصابين البالم عددهم ) عينة ال  
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  التأهيليةالتمرينات  2-1-4
ص فراد عينة البحث ( بما يحقق التخلللمصابين )أ (1)ملحق  أعدت الباح ات تمرينات تأهيلية

 من الألم أو تخفيف الألم لمفصل ركبة لاعبي كرة القدم .
 ( لغاية 2012/ 15/5كانا شهر واحد للفترة من ) التأهيليهحيث ان مدة تنفيذ التمرينات 

( 120( اسبوعا وبلم مدة التمرينات التاهيلية للوحدة الواحدة )4يعادل)  أي ما (15/6/2012
 يه( وحدات في الأسبو  مع استخدام شدد متدرجة في تنفيذ التمرينات التأهيل3ة وبواقع )دقيق

 ة البحث الةياس البعدي لمجموع 2-2
موعدة على عينة البحدث تدم اجدراء الاختبدار البعددي للمج التأهيليةبعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات 

حا مراعيددددة بددددذلك نفددددس الظددددروف العاشددددرة صددددبافددددي تمددددام السدددداعة  2012 /18/6التجريبيددددة يددددوم 
 المكانية والزمانية والأدوات للاختبار القبلي . 

 الوسائل الإحصائية  2-3
 (  spssاستخدما الباح ات في تحليل النتائج نظام )

 (  424،  66 ي ، 2011)ايهان عبد السلام ،                                                          
 

 ة النتائج عرض ومناقش -3
ة دية وقيمالوسط الحسابي والانحراف المةياري لاختبار قياس درجة الالم القبلية والبع أقياميبين  (2جدول )

 الإحصائيةولكوكسن المحسوبة ودلالتها 
 الاختبار القبلي المتغيرات المبحوثة

 
مستوى  Zقيمة الاختبار البعدي

 الدلالة
دلالة 
 الفروق 

قياس درجة الم 
 بةمفصل الرك

   س   س
2,848- 0,004 

 معنوي 
 

4,550 1,117 0,000 0,000 

وبددددانحراف مةيدددداري (  4,550( ان قيمددددة الوسددددط الحسددددابي للاختبددددار القبلددددي )2يبددددين الجدددددول )
 ( وبانحراف مةياري 0,000وجاءت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )(  1,117)
ة مددددع مسددددتوى الدلالددددة ( وبالمقارندددد - 2,848وجدددداءت قيمددددة ولكوكسددددن المحسددددوبة ) ( 0,000)  

 ايجابي واضح للتمارين التاهيلية .  تأثير( ظهر ان هنالك  0,004البالغة ) 
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 ( 3جدول ) 
ختبار لاعدية طية والبيبين اقيام الوسط الحسابي والانحراف المةياري وقيمة فريدمان بين الاختبارات القبلية والوس

 قياس درجة الالم لمفصل الركبة ودلالة الفروق 
قيمة فريدمان    س الاختبار  المتغيرات المبحوثة

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة 

دلالة 
 الفروق 

قيددددددداس درجدددددددة الالدددددددم 
 لمفصل الركبة  

 1,117 4,550 قبلي
 1,265 0,600 وسطي معنوي  0,000 19

 0,000 0,000 بعدي
( وبددددانحراف مةيدددداري 4,550يبددددين الجدددددول اعددددلاه ان قيمددددة الوسددددط الحسددددابي للاختبددددار القبلددددي )

( وبدددددانحراف مةيددددداري 0,600( وجددددداءت قيمدددددة الوسدددددط الحسدددددابي للاختبدددددار الوسدددددطي )1,117)
( وبدددانحراف مةيددداري 0,000( امدددا قيمدددة الوسدددط الحسدددابي للاختبدددار البعددددي فقدددد كاندددا )1,265)
ريددمان قيمدة  ف) فريددمان ( حيدث جداءت  اسدتخدام اختبدار الفروق تدم  ( ولمعرفة معنوية0,000)

( ظهر ان هنالك فرق معندوي ذات 0,000( وبالمقارنة مع مستوى الدلالة البالغة )19المحسوبة )
 دلالة احصائية ولصالح الاختبار البعدي . 

عنددد المصددابين  جدداء بدرجددة كبيددرةلمفصددل الركبددة سددبب ذلددك الددى ان درجددة الالددم  اتوتعددزو الباح دد
استحصددال النتددائج ( ومددن خددلال 7-1( درجددة حيددث كانددا درجددة الالددم تتحدددد مددن )120بزاويددة )

فددي  الالددم الددذي يعدداني مندده المصددابون  ةزالددايجددابي فددي ا تددأثيرالنهائيددة ظهددر ان للتمددارين التأهيليددة 
 الاختبار النهائي البعدي مما ادى الى عدم وجود ألم في مفصل الركبة. 
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 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات  4-1
رة لتاهيلية أثرت تأثيرا ايجابيا في تخفيف وإزالة الألم من مفصل ركبة لاعبي كالتمرينات ا -1

 القدم . 
 التوصيات  4-2
 ستخدام التمرينات التاهيلية على عينات مماثلة لإصابات أخرى .ا -1
 صابات اخرى . مارة درجة الألم على إاستخدام است -2
 

 المصادر
،  ، بغداد لكل المستويات spss 17.0 الإحصائيالبرنامج عبد السلام محمود :  إيهان -1

 .  424،  66،  2011مطبعة الدار العربية ، 
دار  اد ،،  بغد  1.   الرياضيةالأسس النظرية لاختبارات التربية محمد جاسم الياسري :  -2

 . 0102الضياء للطباعة والتصميم ، 
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  (1ملحق )
 ساعة  2 –عدد الساعات                                   ال الث  الأسبو 

 أيام  3 –عدد الأيام                                                   
عدد  الشدة التمارين التاهيلية  الوقا

 التكرارات
عدد 

 المجموعات
زمن الراحة 

 بالدقائق 

 د  5
 
 

تمدددارين سدددا نة سدددتايتكية لتقويدددة العضدددلة 
الرباعية من وضع الجلوس الطويل علدى 

 السرير

 د  5 مج 7 (10-1) وزن الجسم

تمرين الوقوف على اطراف الاصابع مدن  د 10
سم(  75التمسك بمةبض سلالم بعرض )

 ومن ثم خفض الساقين 

%  وزن 10
 الجسم 

 د 10 مج  10 ( 1-25)

علددددددى الددددددبطن وثنددددددي الرجددددددل الاسددددددتلقاء  د  5
ومدددها  90المصددابة الددى الاعلددى بزاويددة 

  180على السرير الى زاوية 

 د 5 مج 10 (1-10) 30%

 الاستلقاء على الظهر د  5
واخفددض الركبددة مسددتةيمة بشددكل مطلددق  

( ثددددددم 45وارفددددددع الرجددددددل الددددددى مسددددددتوى )
 اخفض الرجل ببطء 

 د  5 مج 3 (1-15) 20%

( 180زاويددددة )تمددددرين ثنددددي ومددددد السدددداق ب د 15
بواسدددددددددطة جهددددددددداز كواردسدددددددددبس لتقويدددددددددة 
العضدددلات الرباعيدددة حيدددث تكدددون السددداق 

 ممدودة فوق الجهاز 

 د 15 مج 10 ( 10-1) كغم  2بوزن 

 امسك بزوج من الدمبل مع وضع  .د10
ذراعيددددك بجانبددددك الوقددددوف بفددددتح السدددداقين 

قلددديلا   للأسدددفلبعدددرض الا تددداف والندددزول 
  من وضع ثني الركبتين مع وضدع الجدذ

مسدددددددتةيم بحيدددددددث لا يكدددددددون هنالدددددددك الدددددددم 
 للمصان 

% وزن 30
الدمبل 

 5 غم( 10)
  غم لكل واحد

 د  5 مج 3 (1-10)
 
 
 

قدا مددع الامسدداك بددزوج مددن الدددمبل علددى  . د 10
جانبيك مع المباعدة بين القدمين بمستوى 

باسدددتخدام  للأمدددامعدددرض الفخدددذين انددددفع 
ساقك اليمنى الى ان تن ني ركبتك اليمندى 

درجددة خددذ خطددوة  90قائمددة قدددرها بزاويددة 
 للخلا عائدا  الى وضع البداية . 

% وزن 
الدمبل 

 5 غم( 10)
  غم لكل واحد

 د  5 مج 2 (1-10)
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 (2ملحق )
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة بابل             
 كلية التربية الرياضية       

 
 ياس درجة الالم ( استمارة استطلا  رأي ) ق

 تحية طيبة : 
 الاستاذ الخبير ................................... المحترم 

بددين يددديك مشددرو  بحددث يهدددف الددى تأهيددل لمفصددل الركبددة لدددى لاعبددي كددرة القدددم وتددروم الباح ددة 
ص معالجددة الالددم وقددد اسددتخدما الباح ددة اسددتمارة درجددة الالددم المقننددة وقددد اضددافة تعددديل عليهددا يخدد

 الاصابة ، لذا ترجوا الباح ة تفضلكم بمدى صلاحية هذه الاستمارة وابداء الملاحظات عليها . 
 

 مع التقدير                                     
 الاسم : 

 اللقب العلمي : 
 مكان العمل : 

 
 الباح ة                                                                      
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 لمفصل الركبة الألماستمارة قياس درجة 
 بعدي وسطي قبلي الاسم ت

 (  7-1درجة الالم )  (7-1درجة الالم ) ( 7-1درجة الالم ) 
الم عند  الم بالراحة

الضغط 
على 
 المنطقة

الم  مج الم بالحركة بزاوية
 بالراحة

الم عند 
الضغط 
على 
 المنطقة

 الم مج الم بالحركة بزاوية
 بالراحة

الم عند 
الضغط 
على 
 المنطقة

 جم الم بالحركة بزاوية

صلح
ت

 

لا 
 تصلح

3
0 

60 90 120 30 60 90 120  30 60 90 12
0 

   

1 2 3 4 5 6  1 2 3 4 5 6  1 2 3 4 5 6    
1                         
2                         
3                         
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6                         
7                         
8                         
9                         

10                         
 ملاحظة :: ان الوضةية التشريحية لجسم الإنسان تبدأ من الصفر 

11
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 المختصون ) قياس درجة الالم (الخبراء و   
 لا تصلح  تصلح مكان العمل  اللقب العلمي  الاسم

  √ بابل  - مستشفى الحلة التعليمي طبيب اختصاي مفاصل خليل حسن الطائي 
  √ بغداد –طبيب / رئيس اتحاد الطب  طبيب استشاري  مظفر عبد الله شفيق 
  √ بابل  - ستشفى الحلة التعليميم جراح اختصاي جراحه عظام  حيدر جابر الكفيشي

  √ ابل ب -م. بابل لتأهيل الجرحى  ممارسة مفاصل وتأهيل طبي  اسراء حيدر ابو طحين 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


