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Abstract 

 The knee joint is one of the largest joints in the body and is of great 
importance in walking and weight-bearing. It is one of the complex joints in 
structure, and is also one of the joints most prone to injury. The knee joint performs 
two opposing functions, one is movement such as running and turning, and the 
other is bearing the weight of the body. The research aims to prepare rehabilitation 
exercises accompanied by ultrasound therapy and to recognize their effect on 
rehabilitating players with partial tears of the lateral ligaments of the knee joint. The 
researcher used the experimental method with two experimental and control groups 
with pre-test, post-test, and follow-up designs. The research sample consisted of 
14 individuals with lateral ligament tears of the knee joint. The researchers 
concluded that the rehabilitation program led to improvement in muscle strength of 
the injured joint muscles in all movement directions during program execution, as 
well as the disappearance of pain due to the use of rehabilitation exercises 
accompanied by ultrasound therapy. The researchers recommended the necessity of 
promptly dealing with partial tears of the lateral ligaments of the knee joint and 
focusing on regulated therapeutic exercises accompanied by medical devices for 
treating knee ligament injuries . 
Keywords: rehabilitative exercises, ultrasound, partial tears, lateral ligaments. 
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 العزلات العاممة عمى مفرل الخكبة( في تحدين القهة  Ultra sound تأثيخ تسخيشات تأىيمية مراحبة لـ)
 لمسرابين بالتسدق الجدئي للأربطة الجانبية

 ديسن فخج كخيم أ.م.د            م محمد مرطفى رشيج   م.

 / كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضةالدميسانيةامعة ج

 البحثممخص 

يعد مفصل الركبة مؽ أكبر مفاصل الجسؼ ولهو أىيةهة كبةهري اهم اليتهم واليهل الهؾمن وىهؾ مهؽ اليفاصهل اليع هدي 

وي هؾ  مفصهل الركبهة يهؾعةفتةؽ متعاكسهتةؽ وىيها اللركهة  للإصهاةةكيها يعهد مهؽ اكاهر اليفاصهل اعر ها  التركةب, 

 . حيل ومن الجسؼ والأخرى مؽ الجري والمف 

اههم  ىيههاااثةر التعههرا ممههد وييههدا البلههى الههد امههدات ايريلههاب ااىةمةههة ةيصههاحبة قيههام اةمههؾا  اههؾ  الصههؾاةة و 

. وقد استخد  الباحى اليليج التجريبهم يفصل الركبةانبةة لالج ربطظةلألاللامبةؽ اليصايةؽ ةالتيز  الجزئم  ااىةل

مصهها   14، واكؾنههع مةلههة البلههى مههؽ التصههيةؼ ال بمههم والبةلههم والبعههديةذو اليجيههؾمتةؽ التجريبةههة والةههاةظة 

حههدوت السههؽ اههم كبههة. وقههد اسههتلتج الباحاههان ان البرنههامج التههاىةمم اتى الههد ل الر يتيههز  اةربطظههة الجانبةههة ليفصهه

، وكهالػ اختفها  ب اللركةهة خهلات الفةها  البرنهامج ال ؾي العةمةة لعةهلاب اليفصهل اليصها  اهم قيةهج اةاجاىها

 ههروربي قيههام اةمههؾا  اههؾ  الصههؾاةة. وقههد اوصههد الباحاههان التيريلههاب التاىةمةههة ةيصههاحبة اةلههؼ نتةجههة ةسههتخدا  

ةالتيريلهاب العلاقةهة الي للهة  اةىتيا و لأربطظة الجانبةة ليفصل الركبة  مج الإصاةة التيز  الجزئمتعامل السريج ال

 أربطظة الركبة.ايز  صاةة الظبةة لعلا  ا ةالأقيزياليصلؾطة 

 التيز  الجزئم، اةربطظة الجانبةة.ةة، اليؾقاب اؾ  الصؾاةة، التيريلاب التاىةم السفتاحية:الكمسات 
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 التعخيف بالبحث-1

 مقجمة البحث وأىسيتو : 1-1

انم متاكل صلةة الأخةري أصبح الفرت يع الآونةاليجتيعاب ام  يالتظؾرباب اللاصمة ام حةا نتةجة 
يصامد والسمؼ الكيرطائةة مؽ قانب ستخدا  الؾسائل والت لةاب اللدياة ةتكل مفرط كالسةاربي والاكبةري وذلػ ةسبب 

تي الؾمن مؽ قانب أخر كل ىاه اليتاكل اسبب الألؼ نتظة الريا ةة وقمة اللركة وميامؽ مياربسة الأ واةيتعات
مراض العصر الاي يعانم ا ج ممةة ث ل الجسؼ والاي ةاب مؽ يتم ام مفاصل الجسؼ وخاصة مفصل الركبة ال

 .    ةؽةةؽ وغةر الريا ةمؽ الريا اليختمفة اليراحل العيرية  ام جيةجالمليا 

يعد مفصل الركبة مؽ أكبر مفاصل الجسؼ ولو أىيةة كبةري ام اليتم واليل الؾمن وىؾ مؽ اليفاصل 
وي ؾ  مفصل الركبة يؾعةفتةؽ متعاكستةؽ وىيا  للإصاةةكيا يعد مؽ اكار اليفاصل اعر ا اليع دي التركةب, 

 (  11:  2008) محمد ،  . حيل ومن الجسؼ والأخرى اللركة مؽ الجري والمف 

اليؾصمة اللامل لمؾمن يةؽ الفخا والكعب وىلاك مؾامل مديدي ة اتعمق  ىؾ الل ظةأن ىاا اليفصل 
الريا ةة  الألعا نتةجة ليتظمباب  للإصاةةكيا أن الركبة قايمة  للإصاةة تواتاربك ام قايمة ذااوةيفصل الركبة 

الفجائةة ةسرماب مالةة كيا اتظمب مؽ التخص أن  نظلاقابتيا الؾقفاب الفجائةة أو اةالتم استدمم طبةع
قدربي قز  مؽ  ندما  مؽ ىاه اةاجاىاب ام ممؽامف ومؽ قانب الد قانب أخر أو أي والخ للاما يتلرك 
 (  20:  1998) يؾسف ،  .الاانةة

اختمف إصاةاب الركبة مؽ إصاةاب ةسةظة كتد أربطظة مفصل الركبة الد إصاةاب مةامفة كتيز  ام 
الرطاط أو الغةروا أو إصاةة الر فة ونتةجة لعد  الريػ مفصل الركبة والسا  يلدت  عف شديد لمعةمة 

 ( 114:  2010كبة ومةلاب خمف السا . )نؾاصره وآخرون ، ربطاعةة الرؤوس الفخاية واليالةة لمر 

إن مؽ مباتئ ممؼ اللركة ام مةكانةكةة الإصاةة أن مفصل الركبة يكؾن مر ة للإصاةة إذا ارض 
و ج اليفصل ملد ام م الصدمة ىاما ام حدوت الإصاةة اةلا ا أن قيد يفؾ  مستؾى قدربااو كي ممةة حيل

ميا يعر يا لمتيدت الزائد  والأربطظة الأوااربكؼ ام ث ل الجسؼ يتكل مبئا ممد مؽ ملصر اليفاقئة ومد  التل
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الػ يسيح ةي اومة أكار لمؾصؾت ام اليفصل ا انالا والإ عاا وام حركة اليبؾط مؽ الؾثب يجب أن ةع بيا 
 (  123:  2000ربض. ) ةكري ، للأ

مد قؾي العةمة والسةؽ اللغية العةمةة اتخةص الإصاةة وييدا إلد اللفاظ م أن التاىةل يبدأ ةعد
وملج حدوت الةيؾرب والسةؽ الدوربي الدمؾية والمةاقة البدنةة مج إماتي الؾعةفة الظبةعةة لمعةلاب اليصاةة مؽ 

 .Jeremyخلات اكامل وسائل البرنامج التاىةمم مؽ ايريلاب ملاقةة ووسائل ملا  طبةعم وادربيباب يدنةة.  )
H& David, 2004 : 807 ) 

تلاسب مج نؾع اتكامل مكؾنااو و المريا م اليصا  يلبغم أن  ةتاىةمةامج الملد يلا  أو اصيةؼ البر   
كؾن ملدتي اا  التيريلاب العلاقةة يلبغم أن الإصاةاب ويكؾن ذاب أىيةة ةستخداميا ام البرنامج، اعلد استخد
وىلاك العديد  التم يؤتييا اللامب اليصهها ،اليدا وكالػ طري ة أتائيا ومدت مراب اكراربىا واليجيؾماب الةؾمةة 

اليؾقاب اؾ   اليصايةؽ ةيفصل الركبة ومؽ اىييامؽ وسائل العلا  الظبةعم التم يتؼ استخداميا لعلا  
وىم وسةمههة ملا  حراربي )حراربي ذاب ااثةر ميةق، ليا ااثةر ممد مياتي قدربي الأنسجة  ultrasoundالصؾاةة 

  ( Kim , . S H , Hakim , 2003 :178)  الدوربي الدمؾيههة.واهلسؽ  اةلتيا ممد اةمتصاص واهه مل 

ميراكز التاىةمةة والعلا  ل لساة ة ومتاةعتواطلاع الباحى ممد اليراقج العميةة والدرباساب اومؽ خلات     
طظة الجانبةة ليفصل الركبة ومد  الأرب ام مؽ ايز   ؾن يعانلريا ةةؽ الايؽ اىلاك كاةر مؽ  أنوقد الظبةعم 
عم ومد  وقؾت مؽ الؾسائل العلا  الظبة تركةز ممد مجيؾمة معةلةالكاام يياه الإصاةة و الىتيا  وقؾت اة
 ج و  يا تاج الباحى الدم اليدى اللركم ليفصل الركبة . وإربقاعشفا  اليصا   ةستعاتي ةمم م لؽيرنامج ااى
إصاةة  لتاىةل( Ultra sound) لصؾاةة الهيؾقاب اؾ  الهلتاىةمةة ةيصاحبة اةمم ةاستخدا  التيريلاب يرنامج ااى
ب والعؾتي الد شفا  اللامكبة ثؼ يتؼ التعرا مؽ حةى سرمة جانبةة ليفصل الر اللأربطظة للجزئم التيز  ا

 ليفصل الركبة لدى مةلة البلى .  اليدى اللركم  ختباربلإاليلامب وذلػ واق 

 أىجاف البحث :1-2

 .يفصل الركبةالجانبةة ل لأربطظةلةالتيز  الجزئم للامبةؽ اليصايةؽ  ةةااىةمايريلاب إمدات  -1
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اللامبةؽ اليصايةؽ  ااىةلاؾ  الصؾاةة ام ميؾقاب بة لاليصاح التاىةمةةالتيريلاب  ااثةرالتعرا ممد  -2
 .يفصل الركبةانبةة لالج ربطظةلألةالتيز  الجزئم 

 :  فخوض البحث  1-3

التجريبةة  لميجيؾمة لةة والبعدية (ةة احصائةة يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمةة والبىلاك ارو  ذاب تةل – 1
  .الجانبةة ليفصل الركبة ام اةختبارباب البدنةة لصاح الكةاس البةلم والبعدي للأربطظةلميصايةؽ ةالتيز  الجزئم 

( لميجيؾمة الةاةظة بعديةوقؾت ارو  ذاب تةلة احصائةة يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمةة والبةلةة وال -2
ةة ولصالح الكةاس البةلم الجانبةة ليفصل الركبة ام اةختبارباب البدن للأربطظةلميصايةؽ ةالتيز  الجزئم 

 .والبعدي

 للأربطظةوقؾت ارو  ذاب تةلة احصائةة يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة لميصايةؽ ةالتيز  الجزئم  -3
ختبارباب البدنةة ومتغةراب تربقة الألؼ  يؽ اةنتظة اللةااةة خلات الكةاس البةلم الجانبةة ليفصل الركبة ام اة
 .لصالح اليجيؾمة التجريبةة

 مجالات البحث : 1-4
اليصايؾن ةالتيز  الجزئم للأربطظة الجانبةة )الأنسةة والؾحتةة ( ليفصل الركبة لدى  السجال البذخي : 1-4-1

كري ال د  ،كري ال د  الخياسم،  ي السمة،كر  كري الةد، ةعض ةمبم الألعا  الفرتية والجياعةة )الكري الظائري،
 ( سلة .27-18العا  ال ؾى( ةاميارب )

 28/12/2022 – 26/10/2022 السجال الدماني : 1-4-2

مركز العلا  الظبةعم ام مستتفد ةختةؽ، ال امة الداخمةة لباورب سلتر لمةاقة  السجال السكاني : 1-4-3
 البدنةة.

 ية :السيجان وإجخاءاتومشيجية البحث -2

 مشيج البحث :  2-1

 .التصيةؼ ال بمم والبةلم والبعدييجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة ةالأستخد  الباحاان اليليج التجريبم يلغا  
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 عيشة البحث : 2-2

:  2002ؾ  ، جىم الجز  الاي ييال مجتيج الأصل أو الليؾذ  الاي يجري الباحى مجيل وملؾرب ميمو ) مل
ام مستتفد ةختةؽ  مركز العلا  الظبةعم ي قسؼ العلا  الظبةعم ةيستتفد كلارب ويزيارب  ان( ،  قا  الباحا 81

  ( مصا  لعد1ستبعات )اواؼ  الجانبةة الركبة تيز  الجزئم لأربطظةالة ( مصا 18ك )ىلا ا انة ةا  كلارب وقد
( مؽ أصل 14)اب د و . اةستظلاعةةتجرطة مل( مؽ اليصايةؽ كعةلة 3ختةارب )االتزامو ةاليليج التاىةمم واؼ 

، واؼ ا سةييؼ متؾائةا مؽ مجتيج البلى  (%77.77لبلى والتم ايال نسبة )لتظبةق اكعةلة  ( مصا 18)
واؼ أقرا  اجانس  ،( مصايةؽ7ة وقؾاميا )( مصايةؽ واةخرى  اةظ7الد مجيؾمتةؽ احدىيا اجريبةة وقؾاميا )

 ليؼ ام اليتغةراب )العير, العير التدربيبم ,الظؾت ,الؾمن , مؤشر كتمة الجسؼ ( كيا مؾ ح ام الجدوت التالم.

 ث الكمية في الستغيخات الاولية الاساسية قبل التجخبة     ( التهصيف الإحرائي لبيانات عيشة البح1ججول )

 الجلالات الإحرائية لمتهصيف الستغيخات

 معامل الالتهاء معامل التفمطح ي السعيار  الانحخاف الهسيط الستهسط الحدابي

 0.39 0.73- 0.51 23.5 23.57 الدن  )سشة(

 0.30 0.45 0.16 174 173.93 الطهل  )سم(

 0.52 0.19 0.97 78 78.43 )كجم(   الهزن 

 25.92 25.84 0.61 0.10 -0.34 (BMI) مؤشخ كتمة الجدم

 0.41 0.63- 0.42 11.5 11.79 )سشة(التجريبي العسخ 

الكةاساب اةولةة الأساسةة قبل التجرطة ،  ممةلة البلى الكمةة ا جانس يةاناب( والخاص يت1يتةح مؽ قدوت )
( ميا يدت ممد أن الكةاساب اليستخمصة قريبة مؽ 0.52إلد   0.34-يةؽ ) اتراوح ما أن معاملاب اةلتؾا 

. وا تر  قدا مؽ الصفر كيا يمغ معامل 3±اةمتدالةة حةى أن قةؼ معامل اةلتؾا  اةمتدالةة اتراوح ما يةؽ  
 واد اليتؾس  ولةس ( وىاا يعلد ان اايا  اليلللد اةمتدالم يعتبر م بؾة0.45الد  0.73-التفمظح ما يةؽ )

 .اليتغةراب الأولةة قبل التجرطة ممتاياةا لأممد وة لأسفل ميا يؤكد اجانس أارات مةلة البلى الكمةة ا

 ب البلى قبل التجرطة )التكااؤ(تةلة الفرو  يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة ام متغةرا -
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للأربطة  يالزابطة السرابين بالتسدق الجدئ ( الفخوق بين السجسهعة التجخيبية  والسجسهعة4ججول )
 الجانبية لسفرل لمخكبة فى الاختبار البجني قبل التجخبة )التكافؤ(

 الجلالات الإحرائية لمتهصيف الستغيخات

الستهسط 
 الحدابى

الانحخاف  الهسيط
 سعيارى ال

معامل 
 التفمطح

معامل 
 الالتهاء

القهة القرهى 
 لعزلات الخجمين

مج الخجمين من الهقهف 
نرفا باستخجام الجيشامه 

 ميتخ )كجم

46.44 47.45 4.58 -0.07 0.01 

     2.18=  0.05* معشهى عشج مدتهى       

 : وسائل جسع السعمهمات والاجيدة والادوات 2-3

 وسائل جسع السعمهمات : -

 ( 1ربأى الخبرا  : مملق ) واستظلاعاليسح اليرقعم  -

 إستياربي إستظلاع ربأى الساتي الخبرا  لتلديد أنسب ادربيباب لعةلاب العاممة ممد مفصل الركبة. -

لمدرباسههاب والبلههؾت واليراقههج العميةههة وكههالػ إسههتظلاع ربأى الخبههرا  وذلههػ ييههدا  ماههؼ إقههرا  مسههح مرقعهه 
ى البرنهامج التهاىةمم وذلهػ لإختةهارب مجيؾمهة التيريلهاب اليلاسهبة ومكؾنهاب أقهزا  مسامدي الباحى ام الديد ملتؾ 

  -الؾحداب التدربيبةة وذلػ مؽ خلات ما يمم : 

 أىؼ التيريلاب اليلاسبة لتليةة ال ؾي العةمةة لمعةلاب العاممة ممد مفصل الركبة.  -

 صل الركبة) قةد البلى ( . الديد أنسب اختبارباب لكةاس ال ؾي العةمةة لمعةلاب العاممة ممد مف -

 الاجيدة والأدوات السدتخجمة  : -

 اؾ  الصؾاةة . اليؾقابقيام  -

 مةزان طبم معاير  لكةاس الؾمن )كجؼ(. -
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 الديلامؾمةتر لكةاس ال ؾي العةمةة لعةلاب اليفصل الركبة .  -

 قيام ربستامةتر لكةاس الظؾت. -

 إجخاءات البحث السيجانية : 4 -2

 السدتخجمة في البحث : الاختبارات 1 - 4- 2

قا  الباحى يؾ ههج مجيؾمههة مههؽ اةختبههارباب اليسههتخدمة ةالبلههى مسههتلدي ممههد اربا  السههاتي الخبرا ، مؽ ذوي 
 الخبري واةختصاص واؼ اختةارب اةختبهارباب اليلاسهبة ليتهكمة البلهى ولعةلهة البلهى .

 (  126:  2004، ) اليزاع   اختبار قهة عزلات الخجمين 
 .قةاس قؾي العةلاب الياتي ) الباسظة ( لمرقمةؽ  : الغرض مؽ اةختبارب -
 Dynamometer قيام تيلامؾمةتر : الأتواب  -
 : مؾاصفاب الأتا   -

 يابع الديلامؾمةتر ةال امدي ، ويابع ةو مؽ أممد السمسمة اللديدية التم التيم ةالبارب اللديدي. 
  حؾت وس  اليختبر ةظري ة ايكلو مؽ ربط  طرفةو ام نياية البارب اللديدييمف حزا  مريض مؽ الجمد.  
  يتخا اليختبر و ج الؾقؾا ممد ال امدي ، ثؼ يكبض ممد البارب اللديدي ةكمتا الةديؽ ةلةى يكؾن عيرا

 .الةديؽ لمخارب 
 لؾس  ةالبارب ي ؾ  اليختبر يالم الرقمةؽ قمةلًا حتد يصل البارب اللديدي اؾ  الفخايؽ ةلةى يابع حزا  ا

 .اللديدي واليختبر ام ىاا الؾ ج
 ملد إمظا  إشاربي البد  ي ؾ  اليختبر ةيد الرقمةؽ لأممد لإخرا  أقصد قؾي ميكلة. 

 :اعمةياب اةختبارب -

 يجب ممد اليختبر أن يلااظ ممد و ج الغير والاربامةؽ ةاست امة واحدي ام و ج متعامد ممد الأربض. 

  الخمفمد  اليةل ةالرأس للأما  أو. 

 يتؼ التد ممد قيام الديلامؾمةتر يب   وطدون الداج اجاي أو مري واحدي. 
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 يجب إربقاع اليؤشر إلد صفر التدربيج م ب كل ملاولة. 

 يعظد لكل ةمب ملاولتةؽ. 

 يجب إربقاع اليؤشر إلد صفر التدربيج م ب كل ملاولة. 

 (1شكل ربقؼ ) .يسجل للامب أاةل ملاولة مؽ اليلاولتةؽ : التسجةل

                                    
 (1شكل ربقؼ )

 : الاستطلاعيةالتجخبة  5 -2

اعد التجرطة اةستظلاعةة "عباربي مؽ اجرطة صغةري أو ميل مصغر لمدرباسة العامة ي ؾ  ييا الباحى ةغةة 
بلًا " )التؾك الؾقؾا ممد السمبةاب والإيجايةاب التم قد ارااق إقرا  التجرطة الرئةسة لمبلى لتفاتييا مستك

اليصاتا يؾ   2022/ 18/10التجرطههة اةسههتظلاعةة يتاربيخ  ةإقرا ( ، قا  الباحى  89،  2004والكبةسم ، 
( مؽ ةمبم اليصهايةؽ يهالتيز  الجزئهم ليفصهل الركبة 3صباحا ممههد مةلههة قؾاميا ) 9:00ثلاثا  يتيا  سامة 

( ممد اليصايةؽ ةيركز العلا  Ultra soundستخدا  الجيام )وكان التجرطة يتكؾن مؽ قسيةؽ قسؼ الأوت أ
الظبةعم ةيستتفد ةختةؽ ة ةا  كلارب وال سؼ الاانم شيمع الأختبارب ال ؾي العةمةة وكان الغرض مؽ التجرطة 

 - :اةستظلاعةة ما يمم

  .معراة سةر اةختبارباب الخاصة ةالبلى -1
  .تيريلابمعراة سةر خظؾاب اليليا  التاىةمم الاي يتيل ال- -2

https://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2019-09/1568203497_1689.jpg
https://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2019-09/1568203497_1689.jpg
https://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2019-09/1568203497_1689.jpg
https://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2019-09/1568203497_1689.jpg
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  .معراة اتغةل قيام اةمؾا  اؾ  الصؾاةة و ب  الؾقع اليستغر  لمتتغةل -3
 .معراة ميل اريق العيل اليسامد -4
 مدى صعؾطة وسيؾلة الأختبارباب وكةفةة أتائيا مؽ قبل مةلة البلى . -5

 الاختبارات القبمية : 2-6

و ام اليلاىج والبرامج والخظ  "أن اةختبارباب ىم إحدى وسائل الت ؾيؼ والكةاس والتتخةص والتؾقة 
اليختمفة لجيةج اليستؾياب واليراحل العيرية ايم ا ؾ  يدورب اليؤشر واتةر يؾ ؾح إلد مدى الت د  واللجاح ام 

قا  الباحى يههاقرا  اةختبههارباب ال بمةههة  ( ،  267:  1997ال ةق اةىداا اليؾ ؾعةة " ) كيات, حسلةؽ ، 
صباحا ة امة الداخمةة لباورب سلتر لمةاقة  9:00اتا يؾ  ثلاثا  ام ايا  سامة اليص 2022/  25/10يتاربيخ  

 .ةصؾربي ارتية لكل ةمب البدنةة  واؼ إقرا  الأختبارباب

 السشيج التأىيمي : 7 -2  

 -ملؾربيؽ: التاىةمميتيل اليليج 

 :اليلؾرب الأوت اةمؾا  اؾ  الصؾاةة  – 1

  اهؾ  الصهؾاةة قبهل البهد  ةالؾحهداب التاىةمةهة )التيريلهاب التاىةمةهة( قا  الباحى ةاستخدا  العهلا  يهاةمؾا 

  وحسب التروط العميةة والظبةة لجيام اةمهؾا  اهؾ  الصهؾاةة واهؼ اسهتخدا  اةمهؾا  اهؾ  الصهؾاةة
 :ممد )مدي اةصاةة، مكان اةصاةة، تربقة اةصاةة( وكيا يمم  امتيهاتا

 تقة ة .(  15 – 10مدي الجمسة )  -1
 اؼ استخدا  اةمؾا  الصؾاةة اليستيري -2
 (ممؼ 2 - 0.5اؼ استخدا  التدي لجيام اةمؾا  اؾ  الصؾاةة مايةؽ ) -3
 مةكا ىةراز( 3اؼ استخدا  الترتت ) -4
 (2مملق ربقؼ )  -اليلؾرب الاانم التيريلاب التاىةمةة  : -2

اةتا  والاباب  يةهة مهؽ حةهى التكهرارباب وممهؽممجيؾمهة مهؽ التيريلهاب و هعع واهق اسهس م ةإمداتقا  الباحى  
 :وكيا يمم واليجامةج واوقاب الراحة
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 أسبؾع( .  8مدي اليليج التاىةمم )  -1  

 وحدي(. 24مدت الؾحداب التاىةمةة )  -2  

 ( تقة ة . 30 – 25ممؽ التيريلاب اليستخدمة )  -3  

 دأ ةالتدرب  لمزياتي.استخد  الباحى التكرارباب مؽ البسةظة ثؼ يب -4  

 استخد  اوقاب رباحة اتلاسب وشدي التيريؽ. -5  

 مؽ اليجامةج لعدت مؽ التيريلاب. استخد  الباحى مدت -6  
 مخاحل البخنامج التاىيمى السقتخح:  -

( وحهدي التدربيبةهة اهم الأسهبؾع اهم 3( وحهدي ادربيبةهة يؾاقهج )24أسهبؾع ( أي ) 8طبق البرنامج خلات  شهيريؽ )  -
 ( تقة ة . 45الد 40ا  ) السبع ,الأثلةؽ , الأربطعا  ( وممؽ كل وحدي )أي

الاايتة لعةلاب الركبة  ةالعةمةة ثؼ ادربيباب ال ؾي العةمة ةلغيدا إلد ا مةل الألؼ والسةؽ الاي اليرحمة الأولد:
مهؽ أقصهد %  50%  :  35ىهاه ليرحمهة اتهراوح يهةؽ  مالغير ، واكؾن شهدي الليهل ةسهة  اه والجز  السفمم مؽ
 اب اليستخدمة . يبلتدرب ااكرارب أو ممؽ 

ايدا إلد مياتي ال ؾي العةمةة لعةلاب اليفصل الركبة  ، واكؾن شهدي الليهل متؾسه   اهد ىهاه  اليرحمة الاانةة:
 % مؽ أقصد اكرارب أو ممؽ مجيؾمة التدربيباب العلاقةة .60%: 50اليرحمة اتراوح يةؽ 

ليفصهل الركبهة واختفها  الألهؼ نيائةها  العةهمموالتليل  العةمةةلد مياتي ال ؾي إ اليرحمةايدا ىاه  اليرحمة الاالاة:
الخاصهة يلهؾع  اللركةهةمفصهل الركبهة والتييةهد لمعهؾتي ليياربسهة الييهارباب  اهمقيةج مستؾياب وملاورب اللركهة  ام

% :  60يهةؽ  اهم ىهاه اليرحمهة اتهراوح  مهالمالمعبة واتهيل ىهاه اليرحمهة التهدربيباب العلاقهم واكهؾن شهدي الليهل 
90 .  % 
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 الاختبارات البعجية : 2-8

 9:00اليصاتا يؾ  الأربطعا   ام ايا  سامة  2022/ 12/ 28اةختبهارباب البعدية  يتاربيخ   ةاقرا قا  الباحى 
 امة الداخمةة لباورب سلتر لمةاقة البدنةة والهع نفهس الغهروا التهم اقري ييا اةختبارباب ال بمم, اؼ الصباحا ة
 اتىا ليعالجاب اةحصائةة ةح ا .واؼ افريج البةاناب وامد ةصؾربي ارتية لكل ةمب اةختباربابإقرا  

 الهسائل الأحرائية : 2-9

 ( للصؾت ممد أاةل نتائج .SPSS) الإحصائةةأستخد  الباحى الل ةبة 
 عخض الشتائج وتحميميا ومشاقذتيا -3

 عخض ومشاقذة الفخض الاول : -3/1

ذاب تةلة معلؾية يةؽ الكةاساب )الالاثة )ال بمم والبةلم والبعدي( لميجيؾمة  التجريبةة  اؾقد ارو   -3/1/1
 اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة لصالح الكةاس البةلد والبعدى 

ي والبعجي( لمسجسهعة  التجخيبية ( بين القياسات الثلاثة )القبمي والبيشANOVA( تحميل التباين )5ججول )
 السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة في الاختبارات البجنية

درجات  مرجر التباين القجرات والاختبارات
 الحخية

مجسهع 
 السخبعات

متهسط 
 السخبعات

مدتهى  قيسة ف
 السعشهية

 الجلالة

القهة 
القرهى 
لعزلات 
 الخجمين

مج الخجمين من 
الهقهف نرفا 

باستخجام الجيشامه 
 ميتخ )كجم

 دال 0.00 *245.49 2616.73 5233.46 2 بين القياسات

داخل 
 القياسات

18 191.87 10.66    

     5425.33 20 السجسهع

 3.55=  0.05*معشهى عشج مدتهى 

والبةلد والبعدى( ( يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد ANOVA( والخاص يتلمةل التبايؽ )5يتةح مؽ قدوت )
، وقؾت  لميجيؾمة  التجريبةة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة

ارو  معلؾية يةؽ الكةاساب  الالاثة اد قيةج اةختبارباب البدنةة لميجيؾمة  التجريبةة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد 
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الجدولةة ملد  F( وىاه الكةية أكبر مؽ قةية 245.49حةى يمغع قةية ا   ) للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ،
، ولتلديد معلؾية الفرو  يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد والبةلد والبعدى( لميجيؾمة  التجريبةة 0.05مستؾى 

اختبارب اقل ار   ، اؼ استخدا  اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة
 (6اد قدوت ) LSDمعلؾى 

مسرابين لى والبعجى( لمسجسهعة  التجخيبية بين القياسات الثلاثة )القبمى والبيش ( معشهية الفخوق 6) ججول
 ل لمخكبة في الاختبارات البجنيةللأربطة الجانبية لسفر يبالتسدق الجدئ

الستهسط  القياسات راتالقجرات والاختبا
 الحدابى

الانجخاف 
 السعيارى 

قيسة  دلالة الفخوق بين الستهسطات
LSD بعجى بيشى قبمى 

القهة 
القرهى 
لعزلات 
 الخجمين

مج الخجمين من 
الهقهف نرفا 

باستخجام 
الجيشامه ميتخ 

 )كجم

 3.66 *38.57 *21.71  4.91 46.86 قبمى

  *16.86   2.64 68.57 بيشى

     0.98 85.43 عجىب

( والخاص ةيعلؾية الفرو  يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد والبةلد والبعدى( لميجيؾمة  6يتةح مؽ قدوت )     
التجريبةة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة ةاستخدا  اختبارب اقل 

 .LSDار  معلؾى 

الاختبارات البجنية لمسجسهعة التجخيبية ةلد ممد الكةاس ال بمد ةتكل معلؾى اد قيةج افؾ  الكةاس الب -
 السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة 

الاختبارات البجنية اد حةؽ افؾ  الكةاس البعدى ممد الكةاس ال بمد ةتكل معلؾى وذلػ اد قيةج  -
 .الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة لمسجسهعة التجخيبية السرابين بالتسدق 

الاختبارات البجنية لمسجسهعة كيا افؾ  الكةاس البعدى ممد الكةاس البةلد ةتكل معلؾى وذلػ اد قيةج  -
 .التجخيبية السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة
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بيشى والبعجى( لمسجسهعة التجخيبية السرابين ( ندبة الفخوق %  بين القياسات الثلاثة )القبمى وال7ججول )
 بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة في الاختبارات البجنية 

الستهسط  القياسات القجرات والاختبارات
 الحدابى

 ندبة الفخوق % بين القياسات الثلاثة

 بعجى بيشى قبمى

القهة القرهى 
 لعزلات الخجمين

هف مج الخجمين من الهق
نرفا باستخجام الجيشامه 

 ميتخ )كجم(

 %82.31 %46.33  46.86 قبمى

 %24.59   68.57 بيشى

    85.43 بعجى

لمسجسهعة ( والخاص يلسبة الفرو  %  يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد والبةلد والبعدى( 7يتةح مؽ قدوت )    
 ام اةختبارباب البدنةة. فرل لمخكبة التجخيبية السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لس

 %. 82.31% الد 46.33اراوحع نسبة الفرو  ما يةؽ الكةاس البةلد والكةاس البعدى ما يةؽ  -

يتةح مؽ العرض السايق لمجداوت وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمم والبةلم والبعدي( 
  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل الركبة ام اةختبارباب البدنةة لصالح لميجيؾمة التجريبةة اليصايةؽ ةالتيز 

( و ترباسة   Pippa et al  :2010الكةاس البةلد والبعدى و اتفق ىاه اللتائج مج نتائج ترباسة ) يةبا و آخرون 
لو أثر اد التاىةل  ultrasound( والتد اؾصمع الد أن استخدا  اليؾقاب اؾ  الصؾاةة  2015)نبةل حسؽ : 

ايجايد ممد سرمة شفا  اةصاةة وسرمة مؾتي العةؾ اليصا  الد حالة اقر  لمظبةعةة ومؽ ثؼ ي ؾ  العةؾ 
 (  28:  2015يؾعةفتو ميا يلسؽ ال درباب البدنةة اليرابظة ةاةصاةة . ) احيد ، 

ذاب ارتت مالد اؾ   لكليا الصؾاةة اليؾقاب اتبة مةكانةكةة اىتزاماب مؽ عباربي ىم الصؾاةة اؾ   أن اليؾقاب
مستؾى سيج الأذن ، ذاب طاقة حراربية مالةة و ااثةر مؾ عد ملدوت ، استظةج الإخترا  العيةق لمجسؼ و 
حسب التدي و الترتت اليستخد  و حسب طبةعة اللسةج الجسيد اليستخد  ميا يجعميا وسةمة قةدي ام اللصؾت 

ممد استعاتي العةؾ اليصا  لؾعةفتو البدنةة ةسرمة  ممد ااثةر ايجايد شفائد للاصاةاب اليؾ عةة ميا يعيل
 (  16:  2008) رب ا محمد ،  اكبر .
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ييكؽ أن يكؾن العلا  ةاليؾقاب اؾ  الصؾاةة اعاةً ام اليراحل اليبكري مؽ ملا  الإصاةة اللاتي أو الألؼ 
اؾ  الصؾاةة ممد  اليزمؽ و اتيل ةعض الإصاةاب التم يتؼ ملاقيا ةتكل أاةل مؽ طريق العلا  ةاليؾقاب

ألؼ الركبة و آة  و ةق اليفاصل و ايز  / إقيات العةلاب و إصاةاب الأربطظة / اةلتؾا اب ، التيا  الأواارب 
 (Hasan. 2018) ( Ozgonenel , 2018 : 194-199) ، التيا  اليفاصل .

لات لأربطظة الركبة ان التدربيباب التاىةمةة اليختمفة ليا ااثةر ايجايد ممد ايز  أربطظة الركبة اليزمؽ والتيز  ال
وأن مؾامل ااىةل إصاةة الركبة اللاتي مرابظة يتلؾع كبةر مؽ التدربيباب اد البرنامج التاىةمم مال إستخدا  ني  
مؽ التدربيباب ممد قيام التؾامن الختبم لتلسةؽ قةاساب ال ؾي والتؾامن لدي اليصايةةؽ ةالتيز  اللات لأربطظة 

 : Tine marieke , 2005 ) .كد الي لؽ الع اشراا الظبةب اليعالجالركبة وادربيباب ال ؾي واليدى اللر 
115 ) 

و يياا اؼ التل ق مؽ الجز  الأوت مؽ الفرض الأوت و الاى يلص ممد وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ 
جزئد للأربطظة الجانبةة الكةاساب الالاثة )ال بمم والبةلم والبعدي( لميجيؾمة  التجريبةة اليصايةؽ ةالتيز  ال

 ة لصالح الكةاس البةلد والبعدى .ليفصل الركبة ام اةختبارباب البدنة

 : ي/ عخض ومشاقذة الفخض الثان3/2 

تهجج فخوق ذات دلالة معشهية بين القياسات )الثلاثة )القبمي والبيشي والبعجي( لمسجسهعة  الزابطة  -3/2/1
نبية لسفرل لمخكبة في الاختبارات البجنية لرالح القياس البيشى السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجا

 والبعجى 

( بين القياسات الثلاثة )القبمي والبيشي والبعجي( لمسجسهعة  الزابطة ANOVA( تحميل التباين )8ججول )
 السرابين بالتسدق الجدئي للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة في الاختبارات البجنية

راتالقجرات والاختبا درجات  مرجر التباين 
 الحخية

مجسهع 
 السخبعات

متهسط 
 السخبعات

مدتهى  قيسة ف
 السعشهية

 الجلالة

القهة 
القرهى 

مج الخجمين من 
الهقهف نرفا 

 دال 0.00 *37.28 479.70 959.41 2 بين القياسات

      12.87 231.65 18 القياسات داخل
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لعزلات 
 الخجمين

باستخجام الجيشامه 
 ميتخ )كجم

        1191.05 20 السجسهع

 3.55=  0.05*معشهى عشج مدتهى 

( يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد والبةلد والبعدى( ANOVA( والخاص يتلمةل التبايؽ )8يتةح مؽ قدوت )
، وقؾت  لميجيؾمة  الةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة

  معلؾية يةؽ الكةاساب  الالاثة اد قيةج اةختبارباب البدنةة لميجيؾمة  الةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد ارو 
الجدولةة ملد  F( وىاه الكةية أكبر مؽ قةية  37.28للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ، حةى يمغع قةية ا )

بمد والبةلد والبعدى( لميجيؾمة  الةاةظة ، ولتلديد معلؾية الفرو  يةؽ الكةاساب الالاثة )ال 0.05مستؾى 
اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارب، اؼ استخدا  اختبارب اقل ار  معلؾى 

LSD ( 14اد قدوت) 

( معشهية الفخوق  بين القياسات الثلاثة )القبمى والبيشى والبعجى( لمسجسهعة  الزابطة السرابين 9ججول )
 البجنيةالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة في الاختبارات ب
انًتوسط  انمَاساث انمذراث والاختباراث

 انحسابي

الاَجراف 

 انًعَارى

لًَت  دلانت انفروق بٍَ انًتوسطاث

LSD 
 بعذى بَُي لبهي

انموة 

انمصوى 

نعضلاث 

 انرجهٍَ

جهٍَ يٍ يذ انر

انولوف َصفا 

باستخذاو 

انذٍُايو يَتر 

 )كجى

*8.41  4.59 46.02 لبهي  16.55*  4.03 

*8.14   3.91 54.43 بَُي   

     1.51 62.57 بعذى

( لميجيؾمة  ( والخاص ةيعلؾية الفرو  يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد والبةلد والبعدى9يتةح مؽ قدوت )     
الةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة ةاستخدا  اختبارب اقل 

 .LSDار  معلؾى 

الاختبار  لمسجسهعة الزابطة السرابين افؾ  الكةاس البةلد ممد الكةاس ال بمد ةتكل معلؾى اد قيةج  -
 سفرل لمخكبة بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية ل
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الاختبار لمسجسهعة اد حةؽ افؾ  الكةاس البعدى ممد الكةاس ال بمد ةتكل معلؾى وذلػ اد قيةج  -
 .الزابطة السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة

الاختبار  لمسجسهعة الزابطة كيا افؾ  الكةاس البعدى ممد الكةاس البةلد ةتكل معلؾى وذلػ اد قيةج  -
 .سرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبةال

( ندبة الفخوق %  بين القياسات الثلاثة )القبمى والبيشى والبعجى( لمسجسهعة الزابطة السرابين 10ججول )
 بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة في الاختبارات البجنية 

 الستهسط القياسات القجرات والاختبارات
 الحدابى

 ندبة الفخوق % بين القياسات الثلاثة

 بعجى بيشى قبمى

القهة القرهى 
 لعزلات الخجمين

مج الخجمين من الهقهف 
نرفا باستخجام الجيشامه 

 ميتخ )كجم(

 %35.96 %18.27  46.02 قبمى

 %14.95   54.43 بيشى

    62.57 بعجى

%  يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمد والبةلد والبعدى( ( والخاص يلسبة الفرو  10يتةح مؽ قدوت )    
 ام اةختبارب البدنم. لمسجسهعة الزابطة السرابين بالتسدق الجدئى للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة 

يتةح مؽ العرض السايق لمجداوت وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ الكةاساب الالاثة )ال بمم والبةلم والبعدي( 
اةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدنةة لصالح لميجيؾمة الة

الكةاس البةلد والبعدى و يعزى الباحى ىاا التلسؽ الد استخدا  اليجيؾمة الةاةظة التاىةل البدند ةالظري ة 
( و التد اؾصمع الد أن استخدا   2016الت مةدية و اتفق ىاه اللتائج مج نتائج ترباسة ترباسة  )محمد مبد العزيز: 

العلاقاب الدوائةة  و التاىةل البدند للاصاةاب لو أثر ايجايد ممد السؽ ال درباب البدنةة اليرابظة ةاةصاةة  . 
 (  59:  2016) مبدالعزيز ، 

العلاية إن التيريلاب التاىةمةة اسامد ممد إمالة حاةب الخمل الؾعةفم لميلظ ة اليصاةة, وىاا مؽ طريق 
ةالعةلاب والأربطظة واليفاصل واةىتيا  ةيةكانةكةة حركة اليفاصل وذلػ ةستعاتي اللالة الظبةعةة ةازان 

 (  9:  1990الجسؼ. ) الكاشف ، 
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ان يرامج التاىةل البدند ليا أىيةة كبةري ام ملج اةبس اليفصل وا مةل الفاقد مؽ قؾي الأنسجة الةامة و مؾتي  
عةلاب الد مستؾاىا الظبةعد ، وايريلاب اليرونة اعيل ممد اليةة الإطالة ومياتي مظاطةة اللتاط الكيرطد لم

العةلاب والأربطظة ومياتي الاسق الجسؼ واسامد ممد ارباخا  العةلاب وال ةق التؾامن العةمد واعزيز مستؾى 
 (  Bryan L, 2003 : 61الأتا  اليياربى. )

الؾسائل الظبةعةة ااثةراً ام العلا  وايدا إلد سرمة استعاتي الجز  ةان التيريلاب التاىةمةة اعتبر مؽ أكار 
اليصا  ل دربااو البدنةة والؾعةفةة ليا ليا مؽ ااثةر اعات ممد سرمة إمالة التجيعاب الدمؾية كيا أنيا اعيل ممد 

 (  9:  1990) الكاشف ،  سرمة استعاتي العةلاب واليفاصل لؾعائفيا.

 –اليدي اللركم  –الريا ة أتي الم السؽ أغمب الصفاب البدنةة ) ال ؾي العةمةة مج  التاىةممان البرنامج 
التؾامن اللركم والاباب( كيتغةراب اعبر مؽ الكفا ي اللركةة ليفصل الركبة والسؽ اللتاط الكيرطم لمعةلاب 

) ةسةؾنم   الركبة .العاممة ممم مفصل الركبة كيتغةراب اعبر مؽ الكفا ي الؾعةفةة ةعد العلا  الجراحم ليفصل 
 ،2020  :61  )(Hasan. 2023) 

أن الإصاةة يتبعيا  عف ام العةلاب وطالتالم ن ص ام اليدى اللركم لالػ يجب أن يعتيد التاىةل ممد  
ثلات ن اط أساسةة ىم مؾتي العةؾ اليصا  لميياربسة الظبةعةة ام أسرع وقع ميكؽ والتلكؼ والسةظري ممد 

ؽ الألؼ حتد الؾصؾت إلد السؽ ومياتي اليرونة وكالػ مؾتي ال ؾي العةمةة الإصاةة ام مراحميا اليختمفة يداية م
 (  63:  1999لمظرا اليصا . ) العؾاتلم ، 

و يياا اؼ التل ق مؽ الجز  الأوت مؽ الفرض الااند و الاى يلص ممد وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ 
لةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة الكةاساب )الالاثة )ال بمم والبةلم والبعدي( لميجيؾمة  ا

 ةة لصالح الكةاس البةلد والبعدى.ليفصل لمركبة ام اةختبارباب البدن

 عخض ومشاقذة الفخض الثالث :  -3/3

اؾقد ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة  -
 مركبة اد اةختبارباب البدنةة خلات الكةاس البةلد لصالح اليجيؾمة التجريبةة الجانبةة ليفصل ل
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( دلالة الفخوق بين السجسهعة التجخيبية  والسجسهعة الزابطة  السرابين بالتسدق الجدئى 11ججول )
 للأربطة الجانبية لسفرل لمخكبة فى الاختبارات البجنية خلال القياس البيشى

 الجلالات الإحرائية 

 

 

 الاختبارات

السجسهعة 
 التجخيبية

7ن =   

السجسهعة 
 الزابطة

     7ن = 

الفخق بين 
الستهسطي

 ن

 قيسة

 ت

Mann-
Whitney 

Test 

ندبة 
التحدن 

% 

ع± س ع± س   Z Sig 

القهة 
القرهى 
لعزلات 
 الخجمين

مج الخجمين من 
الهقهف نرفا 

باستخجام الجيشامه 
 )ميتخ )كجم

68.57 2.64 54.43 3.9
1 

14.14 7.93* 3.13 0.00 20.63
% 

 2.18=  0.05* معشهى عشج مدتهى         

( والخاص يدةلة الفرو  يةؽ اليجيؾمة التجريبةة  واليجيؾمة الةاةظة  اليصايةؽ 11يتةح مؽ قدوت )
 ،    ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارب البدنم خلات الكةاس البةلد

: وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة  واليجيؾمة الةاةظة اد  سمؾ  الباربامترى اة  -
( وىاه الكةؼ  7.93قيةج اةختبارباب البدنةة لصالح اليجيؾمة التجريبةة ، حةى يمغع قةية ب اليلسؾطة )

  0.05اكبر مؽ قةية ب الجدولةة ملد مستؾى 

( :  وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ Mann-Whitney Test) اةسمؾ  اللاةاربامترى  -
التجريبةة  واليجيؾمة الةاةظة اد قيةج اةختبارباب البدنةة لصالح اليجيؾمة التجريبةة ، حةى يمغع قةية 

(Z( )3.13  وىاه الكةؼ معلؾية  ملد مستؾى )0.05  

يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة  يتةح مؽ العرض السايق لمجداوت وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية
اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارباب البدنةة خلات الكةاس البةلد لصالح 

(  Sangtong et al  :2019اليجيؾمة التجريبةة و اتفق ىاه اللتائج مج نتائج ترباسة ) سانجتؾنج و آخرون 
اد  ultrasound( و التد اؾصمع الد أن استخدا  اليؾقاب اؾ  الصؾاةة 2020و ترباسة  )أحيد مليؾت: 
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التاىةل لو أثر ايجايد ممد السؽ ال درباب البدنةة و تربقة اةلؼ اليرابظة ةاةصاةة حةى ان استخدا  اليؾقاب 
مؽ اةصاةة اد التاىةل مصاحبا لمتدربيباب التاىةمةة الي للة يسيؼ ام سرمة التفا   ultrasoundاؾ  الصؾاةة 

) سانجتؾنج و آخرون   ومؾتي العةؾ اليصا  الد حالتو الظبةعةة ةتكل اسرع مؽ التاىةل اللركد ةيفرته.
Sangtong et al  :2019  :1197 - 1205  ، 88:  2020( ، ) مصظفد  ) 

ل لدى ان اليؾقاب اؾ  الصؾاةة ملخفةة الكاااة اعيل ممد ا مةل الألؼ ةتكل كبةر والسةؽ وعائف اليفاص
الير د الايؽ يعانؾن مؽ اصاةاب الركبة اليعتدلة إلد التديدي حةى اتةر اللتائج إلد أنو ييكؽ استخدا  
 اليؾقاب اؾ  الصؾاةة كخةارب ملاقم غةر توائم وغةر قراحم لمير د الايؽ يعانؾن مؽ اصاةاب ام الركبة.

(Draperet al , 2018 : 257 )  

ىم ملا  آمؽ لتخفةف الألؼ والسةؽ اللالة الؾعةفة الجسدية لدى مصايد  ان اليؾقاب اؾ  الصؾاةة العلاقةة
 , Wu et al) مفاصل الركبة حةى انو يخفف الألؼ م اربنة ةاليؾقاب اؾ  الصؾاةة الت مةدية غةر العلاقةة .

2019 : 1863 – 1875 )  

يق اةىتيا  ةالعةلاب أن  التيريلاب التاىةمةة اسامد ممد السؽ الخمل الؾعةفم لمجز  اليصا  مؽ طر 
والأربطظة واليفاصل واةىتيا  ةيةكانةكةة حركاب الجسؼ والتلاسق ال ؾامد واةازان، كيا أن ايريلاب اةازان 

 : Stephan , 2005) حسلع اللس العةمد مؽ طريق السؽ الإشارباب العصبةة للأمصا  اليلركة.
367)  

مليا اخفةف الألؼ وإماتي اليدى اللركد لميفصل والسةؽ أن مؽ أىداا التاىةل أىداا أساسةة قصةري اليدى 
ال ؾي العةمةة، وىدا ةعةد يتمخص اد إستعاتي اليستؾى الؾعةفد لميصا  ليياربسة قيةج متظمباب الأتا  
اللركم، واليلااغة ممد تربقة المةاقة البدنةة للأقزا  السمةية مؽ الجسؼ، والؾقاية مؽ حدوت اكرارب الإصاةة اد 

 ة ومسامدي اللامب لمؾصؾت إلد أقصد إمكانةااو البدنةة اد أقل وقع ميكؽ ليياربسة قيةج نفس اليلظ
:  2012متظمباب الأتا  اللركد واليةة الييارباب الخاصة ةالريا ة التد يياربسيا الريا د)وكؾك والعظارب ، 

يةؽ اليجيؾمتةؽ و يياا اؼ التل ق مؽ الفرض الاالى و الاى يلص ممد وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية ) 38
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التجريبةة والةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارباب البدنةة و متغةراب 
 تربقة اةلؼ خلات اةنتظة اللةااةة خلات الكةاس البةلد لصالح اليجيؾمة التجريبةة .

 عخض ومشاقذة الفخض الخابع :  -3/4

ية يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة اؾقد ارو  ذاب تةلة معلؾ  -
 خلات الكةاس البعدى لصالح اليجيؾمة التجريبةة  الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارباب البدنةة 

( دلالة الفخوق بين السجسهعة التجخيبية  والسجسهعة الزابطة  السرابين بالتسدق الجدئى 12ججول )
 البعدىة الجانبية لسفرل لمخكبة فى الاختبارات البجنية خلال القياس للأربط

 الجلالات الإحرائية 

 

 

 الاختبارات

السجسهعة 
 التجخيبية

7ن =   

السجسهعة 
 الزابطة

     7ن = 

الفخق بين 
 الستهسطين

 قيسة

 ت

Mann-
Whitney 

Test 

ندبة 
التحدن 

% 

ع± س ع± س   Z Sig 

القهة 
القرهى 
لعزلات 

 ينالخجم

مج الخجمين من 
الهقهف نرفا 

باستخجام 
الجيشامه ميتخ 

 ))كجم

85.4
3 

0.98 62.5
7 

1.51 22.86 33.6
1* 

3.1
5 

0.00 26.76
% 

 2.18=  0.05* معشهى عشج مدتهى         

( والخاص يدةلة الفرو  يةؽ اليجيؾمة التجريبةة  واليجيؾمة الةاةظة  اليصايةؽ 12يتةح مؽ قدوت )
 ،    البعدىيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارباب البدنةة خلات الكةاس ةالت

: وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة  واليجيؾمة الةاةظة اد  اةسمؾ  الباربامترى   -
( وىاه الكةؼ 33.61طة )قيةج اةختبارباب البدنةة لصالح اليجيؾمة التجريبةة ، حةى يمغع قةية ب اليلسؾ 

  0.05اكبر مؽ قةية ب الجدولةة ملد مستؾى 
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( :  وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ Mann-Whitney Test) اةسمؾ  اللاةاربامترى  -
التجريبةة  واليجيؾمة الةاةظة اد قيةج اةختبارباب البدنةة لصالح اليجيؾمة التجريبةة ، حةى يمغع قةية 

(Z(   )3.15  وىاه الكةؼ معلؾية  ملد مستؾى )0.05  

يتةح مؽ العرض السايق لمجداوت وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة والةاةظة 
اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارباب البدنةة خلات الكةاس البعدى لصالح 

( و ترباسة  )آمات  Ali et al  :2020ىاه اللتائج مج نتائج ترباسة ) ممد و آخرون  اليجيؾمة التجريبةة و اتفق
اد  ultrasound( و التد اؾصمع الد أن استخدا  اليؾقاب اؾ  الصؾاةة  2022تاوت ، ممم مبدالكاعؼ: 

  2020خرون: ) ممد و آ التاىةل لو أثر ايجايد ممد السؽ ال درباب البدنةة و تربقة اةلؼ اليرابظة ةاةصاةة .
 (   41:  2022( ، ) مبداللسؽ وشةات ،  1484 – 1474: 

ان ملاقاب آة  اليفاصل والخمل الؾعةفم اركز ممد استعاتي حركة اليفاصل والسةؽ الألؼ والعؾتي إلد 
اليستؾى السايق للتاط اليريض الةؾمم و اليؾقاب اؾ  الصؾاةة العلاقةة ىم طري ة غةر قراحةة استخد  

  واسج ام ملا  اة ظراةاب العةمةة اليةكمةة ، و كاةرًا ما استخد  اليؾقاب اؾ  الصؾاةة العلاقةة ممد نظا
ام ملا  آة  الركبة والكتف و الفخا وغالبًا ما يتؼ تمجيا مج طر  العلا  الظبةعم الأخرى و قد ة يكؾن 

يكؽ أن يكؾن مسامدًا مع ؾةً يجب لمعلا  ةاليؾقاب اؾ  الصؾاةة ااثةر كبةر ممد التلسةؽ الؾعةفم ولكؽ ي
 (  Rohit et al  , 2020 : 1437 -1448مرامااو مج الأسالةب التائعة الأخرى. )

أن أىؼ أىداا البرنامج العلاقم ىؾ اراقج الألؼ نغرا لأنو ييال إماقة لمؾعائف الأساسةة ليفصل الركبة  
 ,  Andrea et al -و ممد مراحل العلا .  )والسةظري ممد الألؼ اعد مؤشر ام التلسؽ والت د  يستدت مل

1998 : 759 – 763 ) 

أن  التاىةل  ىؾ ميمةة اصيؼ لزياتي ال دربي الؾعةفةة للأمةا  ةعد الإصاةة والتم اعد متكمة يتظمب حميا إيجات 
أن صةغ متعدتي ام ااجاه اليدا التم صييع مؽ أقمو و  التاىةل البدنم ىؾ ميمةة استعاتي المةاقة لميصا  

يكؾن ةئ اً يدنةاً، والتاىةل اليياربي ىؾ استعاتي ال درباب والإمكاناب اليياربية لمريا م التم كانع قبل الإصاةة 
 (  1:  2003وىم العيمةة الأكار صعؾطة. ) اللؾاصره ، 
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أن التيريلاب لمعةلاب واستخدا  اليؾقاب الفؾ  صؾاةة ام اليراحل الأولد مؽ البرنامج يعيل ممد اخفةف 
ةلتياةاب واخفةف تربقة الألؼ وإحساس اليصا  ةالراحة نغراً للتاط الدوربي الدمؾية والمةيفاوية الاى يؤتى إلد ا

 (  115:  2003امتصاص اةرباتاحاب واخفةف الألؼ. ) مكاشة ، 

ان العلا  اللراربي يستخد  ام يداية البرامج العلاقةة ويستخد  لميسامدي ممد سرمة التفا  والسةؽ  
اض، وطالتالم الت مةل مؽ نسبة الألؼ والسةؽ ال دربي ممد اللركة، والعلا  اللراربي ىؾ يداية أسالةب العلا  الأمر 

التم يؤخا ييا ام اليرحمة الأولد وطعد السؽ الأمراض يكؾن تورب التيريلاب العلاقةة واتيل ىاه التياربيؽ 
 (  Rattanatharn et al , 2004 : 272 – 277اليرونة وال ؾي للأواارب والعةلاب والأربطظة. )

و يياا اؼ التل ق مؽ الفرض الراةج و الاى يلص ممد وقؾت ارو  ذاب تةلة معلؾية يةؽ اليجيؾمتةؽ التجريبةة 
والةاةظة اليصايةؽ ةالتيز  الجزئد للأربطظة الجانبةة ليفصل لمركبة اد اةختبارباب البدنةة و متغةراب تربقة 

 لصالح اليجيؾمة التجريبةة . بعديالت الكةاس اةلؼ خلات اةنتظة اللةااةة خلا

 -الأستشتاجات:-4

حدوت السؽ ام ال ؾي العةمةة لعةلاب اليفصل اليصا  ام قيةج اةاجاىاب اللركةة خلات الفةا   – 1
 البرنامج . 

 ام مفصل الركبة خلات الفةا البرنامج .  العةممحدوت السؽ ام التليل  – 2

   قيةج اةاجاىاب اللركةة ام مفصل الركبة أثلا  وطعد الفةا البرنامج الي ترح . أختفا  الألؼ ملد أتا – 3

اليستخدمة ام البرنامج التاىةل اؤتي الد سرمة السؽ مةلاب الركبة ومؾتاو ( (Ultra sound الجيام – 4
 الد حالتو الظبةعةة خلات اتري قصةري نسبةآ  .  

 -التهصيات : 4-1

 مج الإصاةة التيز  الجزئم لأربطظة الجانبةة ليفصل الركبة .تعامل السريج ال روربي  - 1

 الظبةة لعلا  الإصاةة التيز  لأربطظة الركبة. ةالأقيزيةالتيريلاب العلاقةة الي للة اليصلؾطة  اةىتيا  - 2

 مرحمة العلا  . انتيا ام أتا  التدربيباب العلاقةة حتد ةعد  اةستيرارب - 4
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 .يزي الظبةة ام الإصاةاب الأخرى يصاحبة ةالأقأقرا  مزيد مؽ البلؾت ال – 5

 السرادر العخبية :
أحيد ، نبةل حسؽ؛ ترباسة م اربنو يةؽ ااثةر المةزرب ملخفض ال ؾه واليؾقاب اؾ  الصؾاةة ام ملا  التياةاب  -1

 ( .  2015مفصل الركبة: ) ربسالة ماقستةر ،  معيد ممؾ  المةزرب ،  قامعة ال اىري ، 

: ) تارب الفكر العرطم، ال اىري الجديد ام العلا  الظبةعم والإصاةاب الريا ةةلعغةؼ؛  العؾاتلم ، مبد ا -2
1999 . ) 

: ) مكتبة الليةة اليصرية, ال اىري، التيريلاب التاىةمةة لمريا ةةؽ ومر د ال مبالكاشف ، مزب مليؾت ،  -3
1990  . ) 

قسؼ العمؾ  اللةؾية والصلة : ) ةولةةاةصاةاب الريا ةة واةسعاااب االلؾاصره وآخرون ، حسؽ محمد ؛  -4
 ( .  2010،  كمةة الترطةة الريا ةة لمبلةؽ ,قامعة الأسكلدربية الريا ةة,

: ) مكتبة ملتاي اليعاربا ، اةسكلدربية ، التامةؽ  د الإصاةة ام الترطةة الريا ةةاللؾاصره ، حسؽ محمد؛  -5
2003 . ) 

مج التلبةو الكيرطد و المةزرب لتلسةؽ الكفا ي الؾعةفةة  ةسةؾند ، احيد كيات الديؽ؛ يرنامج ااىةمد ربيا د -6
لميصايةؽ ة ظج الرطاط الصمةبد اةمامد و الغةروا ليفصل الركبة ةعد التدخل الجراحد: ) ربسالة 

 ( . 2020ماقستةر ،  كمةة الترطةة الريا ةة لمبلاب ،  قامعة الأسكلدربية ، 

 ( . 2000: ) ال اىري اللديى مركز الكتا  لملتر الإصاةاب الريا ةة والتاىةلةكري ، محمد قدربي؛  -7

: )ال اىري: تارب ملارب لظبامة، التاىةل الريا م واةصاةاب الريا ةة والأسعااابةكري، محمد قدربي؛  -8
2000 (. 

  (.2011قلات الديؽ ، ممم و قدربي ، محمد؛ الإصاةاب الريا ةة والتاىةل: ) اليكتبة اليصرية، ال اىري،  -9

 ( . 2003: ) مركز الأىرا , ال اىري ، 2، ط العلا  الظبةعم لياذاان ؛ خالد ، احيد رب ؾ  -10
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خؾربشةد ، حميم سةروان: ااثةر يرنامج ايريلاب ااىةمةو ةإستخدا  السمسمة اللركةة اليغم ة واليفتؾحة ممد  -11
مةة إصاةة التيز  الجزئد لغةروا الركبة الداخمد لمريا ةؽ ام قييؾربية العرا  : ) ربسالة ماقستةر ،  ك

   ( .  2020الترطةة الريا ةة ،  قامعة اليلصؾربي ، 

 (.2002:)تارب الفكر,ال اىري, التعمؼ والتعمةؼ والبرنامج اللركةة:   ملجؾ ، وقةو -12

 2008، : ) شركة ناس لظبامة, ال اىرياصاةاب الريا ةةؽ ووسائل العلا  والتاىةلمحمد ، سيةعة خمةل ؛  -13
 ) 

ممم مبدالكاعؼ؛ ااثةر التيريلاب العلاقةة واليؾقاب اؾ  الصؾاةة ام مبداللسؽ ، آمات تاوت و شةات ،  -14
،  41ااىةل مفصل الركبة اليصا  ملد اللسا  : ) اليجمة الأوربطةة لتكلؾلؾقةا ممؾ  الريا ة ، العدت 

2022 . ) 

دنم المةاقة البدنةة ومكؾناايا الأسس اللغرية والأمدات البمبداليلسؽ , كيات , حسلةؽ , محمد صبلم , -15
 ( .1997,) ال اىري تارب الفكر العرطم ,1,ط,طر  قةاس

مكاشة ، مبد اللمةؼ؛ ا ةةؼ يرنامج ملاقم حركم ممد ةعض اليتغةراب اليرابظة ةاةلتيا  العغيد  -16
سلة: ) ربسالة تكتؾرباه غةر ملتؾربي، كمةة 50 –40اليفصمد ام الجز  السفمد مؽ الجسؼ ام اليرحمة مؽ

 (.2003قامعة اليلؾفةة،  الترطةة الريا ةة الساتاب،

محمد ، أحيد طمعع: ترباسة م اربنة يةؽ استخدا  التلغةر الإشعامد أو اليؾقاب اؾ  الصؾاةة لتؾقةو الترتت  -17
اللراربى اللاةض لعلا  أة  التيا  مفصل الركبة  ، ربسالة ماقستةر ،  كمةة الظب ،  قامعة سؾىا  ، 

2020 .   

 (. 2008: ) الإيلاا لمظبامة ، ةغدات ،  التاىةل الريا دالعلا  الظبةعد و محمد ، حةات رب ا:  -18

: )تارب الفكر العرطم , ال اىري 1, 6,ط الكةاس والت ؾيؼ ام الترطةة البدنةةحسلةؽ ، محمد صبلم حسلةؽ؛  -19
2004 . ) 

 (  1995: )ال اىري ,تارب الفكر العرطم الت ؾيؼ والكةاس ام الترطةة البدنةة والريا ةةحسلةؽ ، محمد صبلم ؛  -20
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، : ) مكتبة اةشعاع الفلةة االسكلدربيةترباساب حؾت متكلاب الظب الريا د يؾسف ، مراع السةد ؛ -21
1998  . ) 

مصظفد ، أحيد مليؾت؛ ااثةر ايريلاب ااىةمةة مج استخدا  التلبةة الكيرطائد و اليؾقاب اؾ  الصؾاةة  -22
اه ،  كمةة الترطةة الريا ةة لمبلاب ،  ممد مفصل الركبة ةعد ايز  الرطاط الصمةبد الخمفد : ) ربسالة تكتؾرب 

 ( . 2020قامعة الأسكلدربية ، 

مصةملد ، محمد مبد العزيز؛ يرنامج ااىةمد مج استخدا  اللبةاب الكيرطائةة ةستعاتي ال درباب الؾعةفةة  -23
،   ليفصل الركبة ةعد اصاةو اير  العةروا يدون ادخل قراحد : ) ربسالة تكتؾرباي ،  كمةة الترطةة الريا ةة

 ( . 2016قامعة طلظا ، 

: ) ماكري الإصاةة الريا ةة، كمةة الترطةة الإصاةاب والإسعاااب الأولةةوكؾك ، مجدي و العظارب ، أحيد؛  -24
  (.2012الريا ةة، قامعة طلظا، 

: )   تلةل البلات ةكتاةة اةةلات ام الترطةة الريا ةةالتؾك و الكبةسم ، نؾربي ايرالةؼ و ربااج صالح :  -25
 ( .   2004، ةغدات 

: ) 1،ط الأسس اللغرية والإقرا اب اليعيمةة لمكةاساب البدنةة والفسةؾلؾقةةاليزاع ، ىزاع يؽ محمد اليزاع ؛  -26
 (   2004ميان ،

 -اليصاترب اةنكمةزية : -
1. Andrea et al  (1998): Injury of suprassapular Nerve at the spinoglenoid 
Notch, the American Journal of sports Medicine, Vol (26) No (6)  
2. Albert : Ultrasound Therapy For Injury Rehabilitation , summit 
physiotherapy , December 6, 2021. 
3. Ali et al :  “The effectiveness of pulsed ultrasound treatment on pain, 
function, synovial sac thickness and femoral cartilage thickness in patients 
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Clinical Rehabilitation, vol. 34, no. 12, , 2020. 
4. Banwan, B. H. (2018). The effect of a rehabilitative approach using 
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systematic review and meta-analysis. Clinic Rehabilitation. 2016;30(10). 
817 Hasan, B. B. (2023). The Effect Of Preventive Exercises And Electrical 
Stimulation On Developing Muscle Strength And Range Of Motion To Reduce 
Wrist Joint Injuries In Handball Players. Wasit Journal of Sports 
Sciences, 13(1).   https://doi.org/10.31185/wjoss.375 
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 (1ملحق رقم )

  سادة الخبراءال أسماء 

 عت انكهَت وانجاي انوظَفت  الاسى  و

أستار تأهَم الإصاباث انرٍاضَت/انعاب  نؤً كاظى محمد  1

 فردٍت وفرلَت

كهَت انتربَت انبذََت وانعهوو انرٍاضَت 

 جايعت انبصرة . -

كهَت انتربَت انبذََةت وانعهةوو انرٍاضةَت  أستارِ تأهَم إصاباث انرٍاضَت  حسٍَ  سعاد عبذ 2

 جايعت بغذاد.-نهبُاث

أستار إصاباث انرٍاضَت وانتأهَم بمسى  اد عبذانباسط صذٍك عبذانجو 3

 عهوو انصحت انرٍاضَت

جايعت -كهَت انتربَت انرٍاضَت نهبٍَُ

 اُسكُذرٍت.

4 

 

استار يساعذ  بمسى عهوو انحَوٍت و  زكرٍا احًذ انسَذ  

 انصحت انرٍاضَت

جايعت -كهَت انتربَت انرٍاضَت نهبُاث

 اُسكُذرٍت.

ذ  بمسى عهوو انحَوٍت و أستار يساع سًَت احًذ يحًود   5

 انصحت انرٍاضَت

جايعت -كهَت انتربَت انرٍاضَت نهبُاث

 اُسكُذرٍت.

استار بمسى انعهوو انحَوٍت وانصحت  محمد كًال يوسٌ   6

 انرٍاضَت 

جايعت -كهَت انتربَت انرٍاضَت نهبٍَُ

 اُسكُذرٍت. 

أستار يساعذ تأهَم الإصاباث انرٍاضَت  شًَاء رضا عهٌ  7

 انبذََت ونَالت

كهَت انتربَت انبذََت وانعهوو انرٍاضَت 

 جايعت انًستُصرٍت –

كهَت انتربَت انبذََةت وانعهةوو انرٍاضةَت  أستار يساعذ نَالت صحَت تأهَهَت  يُي انبذرً 8

 جايعت بغذاد –

أستار يساعذ إصاباث رٍاضَت وتأهَم  بشار بُواٌ حسٍ 9

 بذٌَ

 -تكهَت انتربَت انبذََت وانعهوو انرٍاضَ

 جايعت واسط

 وساو شلال محمد  10

 

كهَت انتربَت انبذََت وعهوو انرٍاضت /  أستار يساعذ تأهَم إصاباث رٍاضَت

 جايعت انًثُي

 

 

 (2يهحك رلى )

 ٍبٍَ أحذى وحذاث برَايج انتأهَهٌ
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بهع
لأس

ا
 

زمن  التسخيشات الهحجة
 الأداء

الخاحة  التكخار
بين 
 التكخار

الخاحة  السجاميع
بين 

 السجاميع

 السجسهع

ني
والثا

ول 
 الأ

بهع
لأس

ا
 

 

بت
لد

ا
 

 رفع الداق السدتقيسة :-

يبجأ التسخين من خلال الإستمقاء عمي الأرض حتي يكهن الظيخ 
 مدطح .

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 الإستمقاء عمى البطن : -

 استمق عمى معجتك، وقم بخفع الداق اليسشى مع فخدىا،

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 تجرب عمى إطالة الفخح في جانبك الزعيف :-

استمق عمى بطشك مع وضع وسادةٍ تحت فخحيك وفخد رساقيك 
 .خمفك

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 .تسخين رفع ساقك مع الاستمقاء الجانبي-

 .استمق عمى جانبك القهي مع وضع رأسك في ثشية ذراعك

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 : Clams نتسخي -

لكي تقهم بتشفيحه ىحا التسخين تحتاج إلي الإستمقاء عمي جانبك 
 درجة . 90الأيدخ مع ثشي الخكبتين بداوية 

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

شين
الأث

 

 
 رفع الداق السدتقيسة-

يبجأ التسخين من خلال الإستمقاء عمي الأرض حتي يكهن الظيخ :
 مدطح .

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 الإستمقاء عمى البطن : -

 استمق عمى معجتك، وقم بخفع الداق اليسشى مع فخدىا،

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10 تجرب عمى إطالة الفخح في جانبك الزعيف : -
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ساقيك ك مع وضع وسادةٍ تحت فخحيك وفخد استمق عمى بطش
 .خمفك

 .الجانبي ك مع الاستمقاءتسخين رفع ساق -

 .استمق عمى جانبك القهي مع وضع رأسك في ثشية ذراعك

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

لكي تقهم بتشفيحه ىحا التسخين تحتاج إلي  : Clams تسخين -
 درجة . 90الإستمقاء عمي جانبك الأيدخ مع ثشي الخكبتين بداوية 

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

عاء
لأرب

ا
 

 : رفع الداق السدتقيسة-

يبجأ التسخين من خلال الإستمقاء عمي الأرض حتي يكهن الظيخ 
 مدطح .

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 الإستمقاء عمى البطن : -

 استمق عمى معجتك، وقم بخفع الداق اليسشى مع فخدىا،

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 زعيف :تجرب عمى إطالة الفخح في جانبك ال -

ساقيك ك مع وضع وسادةٍ تحت فخحيك وفخد استمق عمى بطش
 .خمفك

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 .الجانبي تسخين رفع ساقك مع الاستمقاء -

 .استمق عمى جانبك القهي مع وضع رأسك في ثشية ذراعك

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

ن تحتاج إلي لكي تقهم بتشفيحه ىحا التسخي : Clams تسخين -
 درجة . 90الإستمقاء عمي جانبك الأيدخ مع ثشي الخكبتين بداوية 

 ثا 315 ثا 30 3 ثا 5 5 ثا 10

 

 


