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  ABSTRACT    

 

The study aimed to determine the extent of the effect of a group of therapeutic exercises to 

rehabilitate cartilage injuries in the knee joint on the severity of pain among a sample of (7) 

volleyball and basketball players in some first and second division clubs in the Syrian Arab 

Republic. 

The program was applied to a sample of male and female players with different degrees of 

knee cartilage injuries. The program was applied for a period of (12) weeks at (3) 

rehabilitation units per week, with each rehabilitation session lasting from 40-60 minutes. 

The study concluded that the program had a positive effect in reducing the intensity of pain 

in the affected knee joint cartilage among members of the research sample. Among the 

most important recommendations of the research is adopting the proposed rehabilitation 

program using exercises. Therapeutic treatment of knee joint injuries in athletes. 
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 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتأىيل إصابة الغضروف 
 لدى لاعبين كرة الطائرة والسمة في أندية الجميورية العربية السورية

 
 * د. رشا ضويا
 **مأمون ضعون

 (2023 / 00 / 5قبل لمنشر في  . 0300/  03/  03تاريخ الإيداع )
 

 ممخّص  
 

ىدفت الدراسة إلى معرفة مدى تأثير مجموعة من التمرينات العلاجية لتأىيل إصابات الغضروف في مفصل الركبة في 
الأولى والثانية في  ( لاعبين من كرة الطائرة وكرة السمة في بعض أندية الدرجة7شدة الألم لدى عينة مكونة من )

 الجميورية العربية السورية.
ر والاناث المصابين بدرجات مختمفة من إصابات غضروف الركبة، تم و طبق البرنامج عمى عينة من اللاعبين الذك

دقيقة  40-60( وحدات تأىيمية في الأسبوع مدة كل جمسة تأىيمية من 3( أسبوعاً بواقع )12تطبيق البرنامج  لمدة )
شدة الألم في غضروف مفصل الركبة المصاب لدى أفراد  تخفيفوتوصمت الدراسة إلى أن لمبرنامج تأثيراً إيجابياً في 

البحث التأكيد عمى اعتماد البرنامج التأىيمي المقترح باستخدام التمرينات العلاجية في  من أىم توصياتعينة البحث. 
 ين.علاج إصابات مفصل الركبة، لدى الرياضي

 
 

 .الإصابة الرياضية، إصابات الغضروف، : التأىيل الحركيالكممات المفتاحية
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 مقدمة:
تعتبر العلاقة بين الرياضة والصحة علاقة قديمة ومتجددة ولكنيا وثيقة الصمة دايما حيث يؤثر كل عنصر بالآخر 
سواء كانت الممارسة لمقاعدة العامة أو حتى مستويات لبطولة، فالرياضة ليا تأثيرات إيجابية ومتنوعة تندرج تحت أنواع 

لمصحة النفسية وصحة القوام والمقدرة عمى التكيف واكتساب الياقة  متعددة الأغراض فمنيا علاجية ووقائية وتأىيمية
 (2006وصحة الجياز الدوري التنفسي والقمب وغيرىا من الأجيزة الحيوية المختمفة )عميوة، 

يتطمب الإعداد البدني لمرياضيين لموصول إلى المستويات العميا الارتفاع بالأحمال التدريبية وتزايدىا حتى تصل في 
الأحيان إلى درجة  تفوق قدرات اللاعبين كالوصول لمرحمة الاجياد، والتي يصاحبيا تغيرات وظيفية في الأجيزة بعض 

 (.2004الحيوية وفقدان التوازن العضمي العصبي وبالتالي يصبح اللاعبون أكثر عرضة للإصابة )حسن، 
الرياضي حيث توجد إصابات وحالات وتعتبر إصابة الغضروف اليلالي من الإصابات الأكثر شيوعا في المجال 

مرضية كثيرة ومعقدة قد تؤدي إلى تشوىات في القوام واعاقة حركية وعميو يجب أن يتظافر العلاج الطبيعي مع النشاط 
 ( 2002الرياضي التأىيمي طبقا لقدرات الفرد المصاب )رياض،

كات الرياضية للأنشطة الرياضية التي تتصاعد وبشكل ممحوظ عدد الإصابات نتيجة الجيد العالي في تكرار الحر 
تتطمب أداء حركات رياضية بشدة متوسطة أو عالية وكذلك أداء حركات مفاجئة وقوية خلال مواقف المعب المختمفة و 
ىمال بعض تمارين الإحماء وتمارين القوة حيث تؤدي  تزامنو مع بعض الأسباب مثل صلاحية الملاعب وأرضيتيا وا 

ة التي تعد عاملا رئيسيا في تنمية قوة العضلات ومفاصل الجسم والأربطة المحيطة بيا إلى حدوث ىذه العوامل المشترك
ن ممارسة التمارين البدنية قد ، كما أ( 2008)محمد،إصابات متكررة ومتوقعة ومنيا إصابات غضروف مفصل الركبة 

تسبب إجياداً للاعب في مختمف الألعاب وقد يكون ىذا الإجياد لمجسم كمو أو لجزء منو فقط مما يؤدي إلى حدوث 
ىناك خيط رفيع يفصل بين مجيود الرياضي المنظم المبني عل أساس عممي وفسيولوجي والإجياد  إن إذالإصابات 
عودة الإصابة  أوم من قبل اللاعب والمدرب عمى حد سواء من حدوث الإصابة كذلك ىناك خوف دائ ،الذي يسبب

يسمح لو بالاشتراك في  أنيسترجع المياقة البدنية الكاممة قبل  أناللاعب المصاب يجب  ذلك أنالسابقة إليو وتفاقميا 
 إن مضاعفات للإصابة.ؤدي إلى حدوث ياشتراكو في المنافسات قبل استرجاع العضلات لقوتيا  إنالمباريات حيث 

لا يقتصر عمى التمارين العلاجية التأىيمية فقط بل  أنو ذلكتأىيل بعد الإصابات دور كبير في عودة اللاعب لممنافسة لم
 ما ترافق ىذه التمارين من فحوصات واختبارات وقياسات مختبريو لمعرفة مدى التطور الحاصل في الشفاء من الإصابة

 (. 2011)مناخي،
غضاريف الركبة من بين أكثر الإصابات شيوعا في المجال الرياضي حيث تعتبر ىذه الإصابات من  تإصاباوتعتبر 

أخطر الإصابات الرياضية التي تتطمب في بعض الأحيان التداخل الجراحي لإصلاح الغضروف ،وتعود أسباب تمزق 
كرة رسة الرياضة، كما في كرة القدم و لال مماالغضاريف إلى الانحناء الشديد لمركبة، وتحدث ىذه الإصابة في الغالب خ

ىذه الاصابة نتيجة التوقف المفاجئ، أو عند تثبيت القدم بصورة مفاجئة في  نالسمة وكرة الطائرة ، وعادة ما تكو 
الأرض اثناء الجري، أو عند دوران الساق بقوة فكل ىذه الحركات يمكن أن تشد الغضروف اليلالي الداخمي  فوق الحد 

 (2004يعي مما يؤدي إلى تمزقو ، كما أن السقوط من مرتفع عمى القدم يمكن أن تسبب ىذه الإصابة )محمد، الطب
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 مشكمة البحث
إصابة الغضاريف اليلالية لمفصل الركبة من الإصابات الشائعة والخطيرة بنفس الوقت وخصوصا عند لاعبي  تعتبر

إذ إن ىذه الإصابة تبعد اللاعب عن ممارسة النشاط الرياضي لفترة طويمة نسبياً مما يفقد اللاعب  جماعيةالألعاب ال
الكثير من لياقتو البدنية الخاصة بكل لعبة من ىذه الألعاب وتكمن الصعوبة في عممية رجوع اللاعب لممارسة النشاط 

 .بصورة كاممة وجاىزيتالبدني مع عدم 
تقصي حول نسبة إصابة غضروف مفصل الركبة لدى الرياضيين الممارسين لبعض مأجريت دراسة استطلاعية ل

رياضات بعض الألعاب الجماعية في الجميورية العربية السورية، وقد لوحظ كثرة إصابات غضروف مفصل الركبة لدى 
في نسب حدوثيا أو  اللاعبين سواء كان بين الألعاب الجماعية أو الفردية التي تتميز بالاحتكاك أو عدمو، مع تفاوت

مكان حدوثيا. من ىنا كانت أحد أىم المشاكل التي يعاني منيا اللاعبون وىي انتكاسو الإصابة عند عودة اللاعب إلى 
مزاولة نشاطو الرياضي بعد الانتياء من مرحمة العلاج الفيزيائي وقد يعود ذلك إلى نقص في إحدى مراحل التأىيل 

 تكون بين مرحمة العلاج الفيزيائي الطبي ومرحمة عودة الرياضي إلى الفورمة الرياضية.العلاجي وتحديدا المرحمة التي 
تتمخص مشكمة البحث إذاً في السؤال الآتي: ما ىو تأثير برنامج مقترح لإعادة تأىيل إصابات غضروف مفصل الركبة 

ومدى أىميتو في مدى مساعدة اللاعب في تخفيف شدة الألم بعد العلاج الفيزيائي لدى لاعبي كرة الطائرة وكرة السمة 
 لمعودة إلى مستويات المنافسة؟

 
 أىمية البحث وأىدافو:

تكمن أىمية البحث في أنو الأول من نوعو الذي يتناول إصابة غضروف مفصل الركبة لدى الرياضيين الممارسين 
وضع برنامج تأىيمي باستخدام لبعض رياضيين بعض الألعاب الجماعية في الجميورية العربية السورية، من خلال 

التمرينات العلاجية التي تسيم في الحفاظ عمى قوة الجسم بأكممو إضافة إلى تأىيل العضو المصاب )غضروف الركبة( 
حتى لا يتم إبعاد اللاعب المصاب عن ممارسة الرياضة أثناء فترة التأىيل، معتمدين بذلك عمى أبسط الأدوات 

لمعودة إلى ممارسة نشاطو الرياضي في أقل تكمفة وأقصر وقت ممكن مقارنة بالمعالجة المساعدة، ما يؤىب الرياضي 
 الفيزيائية المكمفة، فضلًا عن الوقت والجيد المبذول في الذىاب إلى المراكز العلاجية.

 ج ونظرا لندرة توفر المراكز المختصة في الطب والتأىيل الرياضي وعدم توفر الإمكانات الطبية اللازمة لمعلا
)مركز طبي لممعالجة الفيزيائية( يمكن إعادة تأىيل الإصابة من خلال مجموعة من التمرينات العلاجية المعدة لتناسب 
 نوع الإصابة والمتدرجة بصعوبتيا، مستخدمين أبسط الأدوات التي يمكن الحصول عمييا بتكمفة بسيطة جداً 

 تي تتوفر عادة في الأندية الرياضية(.كالمراتب والأقماع وعقل الحائط وغيرىا من الأدوات ال) 
ويمكن أن تعتبر ىذه التمرينات المبرمجة بشكل عممي مدروس كعامل مساعد في تأىيل إصابة مفصل الركبة لدى 

 مراكز العلاج الفيزيائي في حال تم اتباعيا من قبميم، كونيا أخدت طابعاً مشابياً لنوع الرياضة الممارسة.
أنو يسمط الضوء عمى مرحمة ميمة جدا في العلاج الطبيعي والفيزيائي، والتي كانت تعتبر  كما تكمن أىمية البحث في

 الحمقة المفقودة في مراحل العلاج والتأىيل الرياضي.
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 البحث ومواده: طرائق
 البحث ةفرضي

 لمبرنامج التأىيمي المقترح تأثير إيجابي في تخفيف شدة الألم لمفصل الركبة المصابة بالغضروف.
 منيج وعينة البحث

تم استخدام المنيج التجريبي واشتممت عينة البحث عمى مجموعة من اللاعبين لدييم إصابات في مفصل الركبة في 
لاعبين  ((7بعض الرياضات الجماعية في أندية الدرجة الأولى والثانية الجميورية العربية السورية، وقد بمغ عددىم 

ناث(، من التخصصات التالية  :)ذكور وا 
ناث( كرة سمة )  4)كرة طائرة  ناث( تتراوح أعمارىم بين ) 3لاعبين ذكور وا   ( سنة.25-16لاعبين ذكور وا 

 البرنامج التأىيمي المقترح:
 أدوات البحث:

 سم. 30أقماع بلاستيكية ارتفاع  -
 استمارة جمع البيانات. -
 مراتب سفنجيو. -
 كرات مطاطية. -
 أجيزة مقاومة في صالة الأثقال. -
 تدريبي.مطاط  -
 حواجز بلاستيكية. -
 دراجة ىوائية ثابتة. -
 كرسي ثابت. -
 حفرة رممية. -
 دولاب مطاطي )عجمة(. -

 تصميم البرنامج التدريبي:
آراء المختصين في الطب الرياضي والعلاج الفيزيائي في المراكز  ذبعد الاطلاع عمى الدراسات السابقة، تم أخ

 رينات المناسبة لدرجة الإصابة.المختصة في الإصابات الرياضية وذلك لوضع التم
(  وحدات  (3أسبوع عمى أربع مراحل غير متساوية، يشمل كل أسبوع   (12)تم تصميم البرنامج التأىيمي لمدة 

 تأىيمية.
ىدفت المرحمة الأولى ومدتيا أسبوعان ومن أىدافيا الحد من الألم الناتج عن الإصابة أو التداخل الجراحي وتحسين 

في حال كان المدى الحركي غير كامل البدء في إعادة نشاط العضمة مربعة الرؤوس الفخذية والعضمة المدى الحركي 
 ذات الرأسين الفخذية.

أسابيع( إلى تحسين القوة العضمية وتنمية التحمل العضمي والاستمرار في تنمية وتحسين 4ىدفت المرحمة الثانية مدتيا )
 فة لمتخفيف من الألم الحركي لممفصل المصاب.المدى الحركي الكامل غير المؤلم بالإضا
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 ةأسابيع( فيدفت زيادة القوة العضمية إلى المعدل الطبيعي أو أقرب ما يكون لو في الركب4أما المرحمة الثالثة مدتيا )
 السميمة، بالإضافة لزيادة المدى الحركي   وتخفيف الألم إلى أقصى درجة ممكنة.

أسبوع ومن أىدافيا الوصول بعنصر القوة العضمية والمدى الحركي إلى المستوى الذي  2)أما المرحمة الرابعة مدتيا )
 الكاممة لمنشاط الرياضي التخصصي. ةتتطمبو الميارة الرياضية بالإضافة الى رفع لمياقة البدنية والعودة لمممارس

 
 ( مراحل البرنامج التأىيمي  لغضروف  مفصل الركبة1جدول )

 الثالثة                        الرابعة الثانية الأولى المرحمة
ترتيب الأسبوع ضمن 

ول البرنامج التأىيمي
الأ

ني 
الثا

لث 
الثا

رابع 
ال

مس 
لخا

ا
دس 

لسا
ا

ابع 
الس

من 
الثا

سع 
التا

شر 
لعا
ا

شر 
ديع

لحا
ا

شر 
 ع
ني
الثا

 

 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 عدد الوحدات الـتأىيمية
نوع التمرينات التي يتم 

 عميياالتركيز 
تمرينات لتحسين 
المدى الحركي 
 وتخفيف الألم

تمرينات لتحسين القوة 
 العضمية

 تمرينات لمتأىيل التخصصي بالمعبة

 15-5 15 15 10 تكرار كل تمرين
عدد المجموعات في كل 

 تمرين
4 2-5 2-5 3-4 

 ث 45 45-30 ث45-30 ث30 الراحة البينية
 أجزاء:تم تقسيم الوحدة التأىيمية إلى ثلاثة 
د( يحتوي عمى تمرينات خاصة بالتنفس والإطالة، بيدف تييئة الجسم والجياز 10)الجزء التمييدي )الإحماء(: المدة 

 الدوري التنفسي. 
( تعطى فيو تمرينات خاصة بالجزء المصاب بالإضافة إلى تمرينات لتقوية كامل 50-40 الجزء الرئيسي: المدة من)

 الجسم.
د( اليدف منو استرخاء الجسم وعودة اللاعب الى حالة الطبيعية قبل ممارسة  (5الجزء الختامي )التييئة(: المدة 

 التمرينات.
 :ةالمصاب ركبةاس درجة الألم لمفصل المقي

يقيس شدة اثنين، أحدىما بعدين ( : وىو استبيان ذاتي الارادة يتكون من KPADIوالاعاقة ) ركبةباستخدام مؤشر آلام ال
 الألم والآخر للأنشطة الوظيفية.

حيث تم استخدام ىذا المقياس من قبل في ىذا المجال وذلك بعد لتأكد من لممعاملات العممية لو حيث ثبت صدقو  
 (2003وثباتو في المجال التطبيقي لقياس ظاىرة شدة الألم.)عكاشة،

لقياس موجية تم تقييم الأنشطة الوظيفية مع ثمانية أسئمة ن بعد الألم من أربعة أسئمة بخصوص شدة ألم الفرد، وييتكو 
 .سفميدرجة الصعوبة التي يواجيا الفرد في مختمف الأنشطة الحياتية اليومية التي تتطمب استخدام الطرف ال

  .الاستبيانلمسؤال في ىذا ( 10( الى )1للإجابة عمى الأسئمة يضع المريض علامة عمى مقياس تناظري مرقم من )
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 تقيس الاستمارة شدة الألم من خلال سؤال مدرج عن شدة الألم أثناء قياس قوة العضلات عن طريق جياز الدينامو متر. 
  :والاعاقة ركبةمؤشر آلام ال -

يرجــى وضــع علامــة عمــى الخــط الــذي يمثــل تجربتــك عمــى أفضــل درجــة خــلال الأســبوع الماضــي المنســوبة الــى مشــكمة 
 .ركبتك

 :(1جدول رقم درجة الألم   ) مقياس 

 ؟ما مدى شدة الألم   -

 ضع دائرة حول الرقم الذي يصف الألم بشكل أفضل حيث أن:
 = أسوء ألم يمكن تحممو10= لا يوجد ألم        0

 

 
 يوضح قياس درجة الألم (1)شكل 
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 ( مقياس درجة الألم 2جدول )
 درجة الألم العبارة م
بسط مفصل  ما مدى شدة الألم اثناء 1

 الركبة  بواسطة جياز الدينامو متر
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

 النتائج والمناقشة:
وذلك لمعرفة التوزع الطبيعي لأفراد عينة البحث المصابين  (Shapiro-Wilk) ليك و و شابير  تم استخدام اختبار

 باصابات في غضروف الركبة 
 (3جدولال) مميّة.ن البيانات تتبع التوزع الطبيعي وسنستخدم الاحصاءات المعأبشابيرووليك حسب يبين اختبار 

 
 قياس التوزع الطبيعي لبيانات قياسات عينة البحثنتائج اختبار ( (3 جدول

 Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. 

age .854 7 .133 

weight .888 7 .263 

tall .816 7 .058 

prepain .894 7 .294 

afterpain .869 7 .183 

 
بيدف التأكد من صحة الفرضية التي تنص عمى أن: لمبرنامج التأىيمي المقترح تأثير إيجابي في تخفيف شدة الألم 

 .Tلمفصل الركبة المصابة بالغضروف. وبما أن المتغيرات تخضع لمتوزع الطبيعي ومتجانسة تم اجراء تحميل التباين 
test ( 4يظير الجدول رقم ) الفروق في نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقياس شدة الألم لغضروف المفصل المصاب

 لدى عينة البحث مقدرة بالدرجات.
 يتبين معنا من الجدول الاتي أن:

( مع متوسط انحراف معياري 6.14متوسط قياس شدة الألم لمعضمة المصابة قبل تطبيق البرنامج التأىيمي كان )
(1.06 ) 

( مع متوسط انحراف معياري 3.71قياس شدة الألم لمعضمة المصابة بعد تطبيق البرنامج التأىيمي كان )متوسط 
(0.95 ) 

 ( نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لشدة الألم4الجدول )
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Prepain 6.1429 7 1.06904 .40406 

Afterpain 3.7143 7 .95119 .35952 

 
من أجل التأكد من صحة الفرضية التي تنص عمى أنو " لمبرنامج التأىيمي المقترح تأثير إيجابي في تخفيف شدة الألم 

 T.TESTلمفصل الركبة المصابة بالغضروف " تم اجراء تحميل التباين 
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 لشدة الألم t. testتحميل التباين ( 5الجدول )
Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. 

 (2-tailed) Mean Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 

1 

prepain - 

afterpain 
2.42857 .97590 .36886 1.52601 3.33113 6.584 6 .001 

 
 القبمية والبعدية، عند مستوى الدلالة الإحصائية لقانون توجود فروق بين الاختبارا t.testبين تحميل التباين 

 T ((0.001 ( فيناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي و البعدي لصالح القياس  0.05وىو أصغر من )
 البعدي

  

 

 
 الألم قبل وبعد الاختبار( المتوسطات الحسابية لقياس شدة 2الشكل)

 مناقشة النتائج:
تشير النتائج إلى وجود فروق إيجابية معنوية في متغير شدة اللأم لمفصل الركبة المصاب لدى أفراد عينة البحث بين 

البعدي، أي أن شدة الألم قد خفت فعلًا  الاختبارات الي سبقت تطبيق البرنامج والاختبارات التي تمتو ولصالح الإختبار
 لدى اللاعبين المصابين نتيجة لتطبيق البرنامج.

بو الرياضي بعد إصابة الغضاريف أو الجراحة ىو احساسو العميق بالألم  ريمكن أن يعزى ذلك إلى أن أول ما يشع
ىذا الأخير يعتبر كمؤشر لبناء التمارين والشعور بالألم الشديد في المرحمة الأولى لمتأىيل بعد الإصابة أو الجراحة، 

التأىيمية، بحيث يجب أن نحترم قاعد الشعور بالألم للاستمرار في أداء التمرين من عدمو، واختفاء الألم يعتبر معياراً 
 الرياضية. تميماً للانتقال من مرحمة إلى أخرى في برنامج التأىيل الحركي للإصابا

Lech et al, 2019)) 

6.14pre  

3.71 after 

0

1

2

3

4

5

6

7

1

ر
حو

لم
 ا
ن
وا

عن
 

 المتوسطات الحسابية للآلم في الأختبارات القبلية والبعدية
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ويرجع ىذا التحسن والانخفاض في درجة الألم إلى تأثير البرنامج التأىيمي الذي ىدف في بدايتو إلى تخفيف الألم عن 
أن ذلك تمارين التقمص الثابت مع استخدام التبريد في الثمج قبل وبعد التمارين في المرحمة الأولى من البرنامج التأىيمي، 

م عند المصابين بصصابات غضروف الركبة وعالج ضعف القابمية الحركية لدييم التمارين التأىيمية تقمل الشعور باللأ
 (Patience 2006 ,)بحسب 

كما أن استخدام تمارين الديناميكة في المرحمة الثانية أدى إلى تقوية العضلات المحيطة بمفصل الركبة المصاب مما 
تي سببت الألم. حيث أن ممارسة التمارين التأىيمية أدى إلى تخفيف الأم نتيجة تخفيف الارتشاح الدموي والوزمة ال

دعم العضلات  والحركية تؤدي إلى تقوية العضلات والأربطة الداعمة لمفصل الركبة المصابة وبالتالي يخفف الألم نتيج
 (Anderson, 2009وخفيف الضغط عمى الغضروف )

شممت المرحمة الثالثة، تمرينات المقاومة باستخدام الأجيزة في الصالة الرياضية، حيث استخدمت تمرينات التقوية 
عادة وضعيا الطبيعي خلال  العضمية المدمجة مع تمرينات المدى الحركي مما سيل من عممية إعادة بناء الأنسجة وا 

 (Prentice, 1999)مرحمة إعادة البناء 
عمى تمرينات المقاومة بالأوزان المتدرجة الشدة لعضلات الفخذ الأمامية والخمفية، ساىم في تنمية القوة  كما أن التركيز

في العضلات الداعمة لمفصل الركبة، مثل تمرينات الطاولة الأمامية لبسط مفصل الركبة، تمرينات الطاولة الخمفي 
لباسطة لمفصل الركبة لدى اللاعب المصاب لقبض مفصل الركبة، مما ساىم في تحسين مستوى قوة العضلات ا

 وبالتالي تخفيف الضغط عمى الغضاريف الذي أدى إلى تخفيف شدة الألم في المفصل المصاب.
فالتحسن الذي تم في المراحل السابقة ىيأ للانتقال لممرحمة الرابعة من البرنامج التأىيمي الحركي، وىي تعتبر المرحمة 

التقدم بقدرات المصاب لتييئتو لمعودة لمملاعب باستخدام تمرينات تماثل إلى حد كبير  الأخيرة منو والتي ىدفت إلى
،  مثل )الجري بين ميارات  النشاط الرياضي المتخصص لمعينات المصابة،  وقد تضمنت  تمرينات الرشاقة والتناسق

بمختمف الاتجاىات والتحكم بالجسم،  الأقماع والوثب بالحفرة الرممية والجري عمى الدرج،  والحجل عمى القدم المصابة
والارتقاء فوق الحواجز المتدرجة في الارتفاعات، وغيرىا من تمرينات الجري والثبات وتغير الاتجاه بالطرف السفمي من 
الجسم التي تتشابو مع ميارات الرياضية التخصصية اللاعب المصاب،  فضلا عن تمرينات الإطالة في بداية الوحدة 

تمرينات الاسترخاء في نيايتيا كان ليا الأثر الإيجابي عمى نتائج الاختبارات،  حيث ساىمت في  تحسن التأىيمية و 
النتائج في قوة العضلات الباسطة لمفصل الركبة المصاب الذي بدوره خفف الضغط عمى غضاريف الركبة المصابة 

الفروق  إيجابية في اختبارات قياس شدة الألم   وتخفيف الشعور بالألم لدى اللاعبين المصابين،  وبالتالي الحصول عمى
 مما يؤكد فاعمية البرنامج التأىيمي عمى متغير شدة الألم  لدى عينة البحثالتي تمت تطبيق البرنامج التأىيمي 

 (.2009)شيفر،  
ادة قوة العضلات  إن استخدامنا لتمارين المرحمة الرابعة أدت لرفع كفاءة الجياز العصبي العضمي مما أثر بدوره عمى زي

باستعمال التمارين  أن القوة تزداد( إلى 2018المحيطة مفصل الركبة وتخفيف درجة الألم حيث أشار )عمي وعكاز، 
عضمي التضخيم بالبالقوة ليس بالضرورة أن يكون  الارتقاءن أالبدنية وتقل في حال عدم تحريك الجزء المصاب كما 

زالة ألم الغضاريف المصابة  كفاءة الجياز العصبي في تنشيط الوظيفة العضميةرفع لكن يمكن أن يكون معتمدا عمى  وا 
 في الركبة.
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إلى تحسن درجة الألم و قوة عضلات مفصل الركبة وحركة المفاصل بشكل ممحوظ بعد  ((Wang, 2020حيث أشار  
ن الاطالة وتمارين البيلاتس مع الشير الثالث من إجراء الجراحة وتحسن مؤشر وظيفة الركبة ويعود ذلك لدمجيو تماري

 تمارين القوة في الشير الثالث من برنامجو التدريبي.
 

 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات

  .يخفف البرنامج التأىيمي المقترح من شدة الألم لغضروف مفصل الركبة المصاب لدي الرياضيين المصابين

 التوصيات
  عدم إىمال الإصابة، وذلك لمنع تفاقميا.التأكيد عمى المدربين والكادر الفني 

  العممية، إجراء دورات تدريبة بشكل دوري في مجال الإصابات الرياضية وتأىيميا لتقدم كل ما ىو جديد في الأبحاث
 بالإضافة عمى نشر التوعية في ىذا المجال لدى الميتمين من مدربين وأخصائيين ومعالجين،

 باستخدام التمرينات العلاجية في علاج إصابات مفصل الركبة، لدى الرياضيين. اعتماد البرنامج التأىيمي المقترح 

  تقيم حالة اللاعبين المصابين من حيث درجة ونوع الإصابة ومدة مرحمة المعالجة الفيزيائية لكل لاعب قبل البدء
 بتطبيق البرنامج التأىيمي 
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