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تأثير المنهج التأهيلي على بعض المتغيرات البدنية ودرجة الألم للمصابين بالتمزق الجزئي 
 ( لمفصل الركبة للاعبين الشباب بالكرة الطائرةMCL)للرباط الانسي الجانبي 

 22/8/2023 استلام البحث : الدٌن موفك جبار ضٌاء ا.د علي مهدي هادي الجمالي
  كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة –جامعة المادسٌة  كلية التربية البدنية وعلىم الرياضة –جامعة القادسية 

 Dhyiaa.almhna@gmail.com : 20/9/2023 لبول البحث 

 البحثملخص 

و التعرؾ على   (MCLٌهدؾ البحث الى إعداد منهج تؤهٌلً للمصابٌن بالتمزق الجزئً للرباط الجانبً الانسً )

تؤثٌر ذلن المنهج التؤهٌلً وفك الأسس البدنٌة على الموة الخاصة للمصابٌن الشباب بالكرة الطائرة , و التعرؾ على الفروق 

( . ولد استخدم الباحث تحمٌما لاهداؾ MCLالبدنٌة للرباط الجانبً الانسً )لبل المنهج التؤهٌلً و بعده لبعض المتؽٌرات 

البحث المنهج التجرٌبً بآستخدام المٌاس ) المبلً , البعدي ( للمجموعة الواحدة و لد تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌه 

انبً الانسً من الركبة ,اشتملت عٌنة البحث من لاعبً شباب نادي الكوفة الرٌاضً المصابٌن بالتمزق الجزئً للرباط الج

( لاعبٌن , وتم جمع البٌانات بؤستخدام المراجع و البحوث العلمٌة التً أجرٌت فً مجال الإصابات و التؤهٌل , و لد 6)

الفروق  ( وهنان بعض MCLافترض الباحث ان للمنهج التؤهٌلً تؤثٌراً إٌجابٌاً فً تؤهٌل المصابٌن بالرباط الجانبً الانسً )

فً بعض المتؽٌرات البدنٌة )المدى الحركً ومحٌط العضلة الفخذٌة(المبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات البعدٌة ,اما عن أهم 

( لمفصل الركبة MCLالاستنتاجات التً توصل الٌها الباحث ان التمرٌنات التؤهٌلٌة الممترحة  للرباط الانسً الجانبً )

طائرة دورا كبٌراً فً تؤهٌل الرٌاضً المصاب للعودة لأداء الوحدات التدرٌبٌة , وان للمنهج  تؤثٌراً للاعبٌن الشباب بالكرة ال

  فً أعادة المدى الحركً لمفصل الركبة وتطوٌر بعض المتؽٌرات البدنٌة.

 ( MCL: )المتؽٌرات الكٌمٌائٌة ( ) درجة الألم ( ) الرباط الجانبً الانسً  الكلمات المفتاحية

 The effect of a rehabilitative approach on some chemical and physical 

variables and the degree of pain for patients with partial rupture of the medial 

collateral ligament (MCL) of the knee joint for young volleyball players. 

 
Dhiaa Al-Din Mowaffak Prof. Dr. Ali Mahdi Hadi 

Abstract 

The aim of the research is to develop a rehabilitative protocol for individuals with partial 

tears of the lateral collateral ligament (MCL) and to investigate the impact of this rehabilitative 

protocol, based on physical principles, on the specific strength of young volleyball players with 

MCL injuries. Additionally, the study seeks to identify the differences in certain physical 

variables related to the lateral collateral ligament (MCL) before and after the rehabilitative 

protocol. The researcher employed an experimental approach to achieve the research objectives, 

utilize both pre-test and post-test measurements for the same group. The research sample was 

purposefully selected from young players of Al-Kufa Sports Club who had suffered partial tears 

of the lateral collateral ligament in the knee. The sample comprised 6 players. Data was 

collected using references and scientific studies conducted in the field of injuries and 

rehabilitation.The researcher hypothesized that the rehabilitative protocol would have a positive 

effect on rehabilitating individuals with lateral collateral ligament (MCL) injuries. The study 

also suggested that there would be differences in certain physical variables (range of motion and 

thigh muscle circumference) before and after the rehabilitative protocol, favoring the post-test 

measurements.Among the key findings, the researcher concluded that the proposed rehabilitative 

exercises for the lateral collateral ligament (MCL) in the knee joint have a significant role in 

rehabilitating injured athletes, enabling them to return to training activities. The protocol was 

found to have an impact on restoring the range of motion of the knee joint and developing 

certain physical variables. 

 Keywords: (chemical variables) (degree of pain) (medial collateral ligament MCL) 
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 الممدمة:  -1

إن الاصابات الرٌاضٌة هً أكبر أسباب الانخفاض فً الاداء الرٌاضً للاعب ولد تنهً مسٌرتهُ الرٌاضٌة بشكل              

على انها تعرض انسجة الجسم المختلفة لمإثرات خارجٌة او داخلٌة تإدي الى إحداث تؽٌرات تشرٌحٌة  وتعرؾ فسلجٌا  كامل

و فٌزٌولوجٌة فً مكان الاصابة مما ٌعطل عمل او وظٌفة ذلن النسٌج  وؼالبا ما تحدث الإصابات عندما لا تراعى الشروط 

على  أصابه الركبة  كونها من اكثر الإصابات شٌوعا بٌن  العلمٌة و الفنٌة خلال التدرٌب , وسوؾ نركز فً دراستنا هذه

الرٌاضٌٌن الشباب و بسبب أهمٌة ذلن المفصل فً حفظ توازن الجسم وتحمل الضؽط نتٌجة الحركة المستمرة والضؽط  الناتج 

م الى الدفاع وبالعكس  من وزن الجسم من خلال أداء المهارات الفنٌة  فً الكرة الطائرة التً تتطلب عملٌة الانتمال من الهجو

فضلا عن عملٌات المفز التً تطلبها مهارة الضرب الساحك ومهارة حائط الصد والارسال الساحك وكذلن الحركات 

والأوضاع  الدفاعٌة العمٌمة فً مهارة الدفاع عن الملعب فً النصؾ الخلفً من ملعب الكرة الطائرة وفً مختلؾ مناطك 

وى مهارٌا وبدنٌاً عالٌاً الامر الذي ٌتطلب من اللاعبٌن ان ٌتمتعون بمستوى ثابت طَوَال مدة اللعب لان المنافسة تتطلب مست

المبارٌات بتالً ٌفرض على الرٌاضٌٌن الوصول الى الفورمة الرٌاضٌة خلال المنافسات والذي ٌتطلب من هإلاء اللاعبٌن 

مٌك الفوز بالمبارٌات وهذا الجهد المتواصل وضؽوط الاستعداد الكامل للأداء المهارى والبدنً على احسن ما ٌمكن لتح

المبارٌات والمنافس والجمهور وترتٌب الفرٌك , كل هذه الجوانب هً بمثابة أعباء إضافٌة الامر الذي ٌفضً الى حدوث 

ابات ( وهً من الإص  MCLتحركات ؼٌر متولعة ومفاجئة لد تسبب الإصابة ومنها إصابة ) الرباط الجانً الانسً للركبة 

متولعة الحدوث اثناء مبارٌات الكرة الطائرة والامر مرتبط بصورة كبٌرة بتشكٌل المناهج التدرٌبٌة من حٌث الشدد والحجوم 

التدرٌبٌة من خلال المبالؽة فً عدد الوحدات التدرٌبٌة الٌومٌة او الأسبوعٌة بالنسبة الى لاعبٌن الشباب الامر الذي ٌإدي الى 

الاجهاد  وهذا ٌعٌك عملٌة التدرٌب وكذلن المشاركة الموٌة فً المنافسات كونها تحتاج الى لدرات حدوث حالات التعب  و

بدنٌة ومهارٌة وتكنٌكٌة عالٌة  المستوى فً مبارٌات الكرة الطائرة ,  الامر الذي ٌتطلب ضرورة العناٌة بهذا المفصل 

تبٌن لنا مشكلة البحث بما إن التمارٌن العلاجٌة كثٌرة .ومن هنا ت ودراسة أفضل الطرق والوسائل للتؤهٌل بعد الاصابة

ومتنوعة فً أسالٌبها وطرائمها والأجهزة والأدوات المستخدمة فٌها داخل المناهج التؤهٌلٌة وهً ترتبط بنوع الإصابة وبشدتها 

والبٌئة والعمر والجنس فضلا عن اختلاؾ تلن المناهج بالإصابة الواحدة وهو ٌعتمد على مستوى المائمٌن على صوغ المنهج 

ونوع النشاط لرٌاضً الممارس ... انّ العبء البدنً والمهاري الذي ٌواجه اللاعب سواء فً التدرٌب أم المنافسة الرٌاضٌة 

ً من الجهد البدنً العالً الوالع على كفاءة الأجهزة الوظٌفٌة للاعب نتٌجة كثافة الاحمال التدرٌبٌة المطبمة فً  ٌولد نوعا

. ٌمكن الاستفادة من هذه الدراسة من لبل مراكز التؤهٌل الطبً و طلبة الكلٌات  التدرٌبٌة خلال مراحل الاعداد البدنً المناهج

 الذٌن ٌتعرضون لمثل هذه الإصابة .

( لمفصل MCLهل للمنهج التؤهٌلً تؤثٌر على بعض المتؽٌرات البدنٌة للمصابٌن بالتمزق الجزئً للرباط الجانبً الانسً )

 كبة للاعبٌن الشباب بالكرة الطائرة؟الر

 الؽرض من الدراسة  -2

 ٌؤتً :  ماتتلخص أهمٌة البحث فٌ     

  ان لاستخدام البرامج التؤهٌلٌة دوراً كبٌراً فً إعادة أربطة الركبة المصابة الى سابك عهدها لبل الإصابة و تختلؾ

الإصابة وبالتالً تسرٌع عودة اللاعب الى ممارسه هذه البرامج حسب الأسس المتبعة فً العلاج وحسب درجة 

 نشاطه بعد شفاء بصورة كاملة .

  ًالتعرؾ على تؤثٌر المنهج التؤهٌلً وفك أسس بدنٌةة وتةؤثٌره علةى المةوة الخاصةة للمصةابٌن بالربةاط الجةانبً الانسة

(MCL.للاعبٌن الشباب بالكرة الطائرة ) 

 للمصابٌن بالتمزق الجزئً للرباط الجانبً عده لبعض المتؽٌرات البدنٌة التعرؾ على الفروق لبل المنهج التؤهٌلً وب

 ( .MCLالانسً )
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 الطرٌمة والإجراءات 3-1

 اختٌار عٌنة البحث  

اختار الباحث عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة, بعد ان لام بعملٌة مسح لجمٌع المصابٌن من الرٌاضٌٌن لاعبً الكرة الطائرة 

. اذ بلػ عدد 2023 – 2022الأوسط المشاركٌن فً الدوري العرالً الممتاز بالكرة الطائرة للموسم الرٌاضً لمنطمة الفرات 

, وتم العمل سنه( 19-12وكانت أعمارهم )مصابٌن(  6)اثناء المنافسة ( MCLالمصابٌن بتمزق الرباط الجانبً الانسً )

 . وفك المجموعة الواحدة

 شروط اختٌار عٌنة البحث

تم عرض عٌنة البحث على فرٌك طبً مختص لبٌان سلامتهم من الأمراض الدورٌة التنفسٌة واستثناء الإصابات الأخرى 

 علما أن الباحث وضح عددا من الشروط لاختٌار العٌنة المصابة وهً كما ٌلً :لؽرض الحصول على نتائج دلٌمة , 

 الإصابة لم ٌمض علٌها الل من شهرٌن ولا ٌزٌد عن ستة.-1

 نوع الإصابة ودرجتها متشابه لجمٌع افراد العٌنة.-2

 . لا تشترن أي إصابة أخرى مع الإصابة المحددة من لبل الباحث-3

 تصمٌم الدراسة: 3-2

ان من الأسس التً تحدد اختٌار المنهجِ المستخدم هو طبٌعة المشكلة البحثٌة , اذ ٌعد المنهج التجرٌبً وفك المجموعة   

 الواحدة انسب المناهج المستخدمة للحصول على ادق النتائج التً من خلالها ٌمكن حل هذه المشكلة

 المتؽٌرات المدروسة: 3-3

ات فً المصادر العلمٌة فً هذا المجال فضلا عن اجراء ممابلات مع ذوي الاختصاص بعد اطلاع الباحث على الادبٌ     

والخبراء والمشرؾ لؽرض الولوؾ على اهم المتؽٌرات التً تتناؼم مع طبٌعة البحث من جمٌع الجوانب البدنٌة وكذلن 

الدراسة من اجل رسم خطوط عمل المنهج التؤهٌلً للاعبٌن المصابٌن من اجل وضع حلول مٌدانٌة المتعلمة بخصوصٌة هذه 

 . البحث العامة وحل مشكلة البحث

 المستخدمة فً الاختبارات المبلٌة و البعدٌة مطاولة لوة( -المتؽٌرات البدنٌة )لوة خاصة-أ

 ث 30نصؾ دبنً ٌعتمد على سرعة الأداء لمدة  .1

ستوى النظر والراس مرفوع الى الامام من وضع الولوؾ بفتح المدمٌن بممدار عرض الكتفٌن, رفع الٌدٌن الى الامام بم

ومن ثم العودة الى الوضع الابتدائً وبتكرار المٌام  بخفض الوركٌن الى الاسفل للٌلا مع الحفاظ على الجذع مستمٌماً  

 ثانٌة. 30الأداء بؤلصى سرعة أداء لمدى 

 ث  30دبنً كامل ٌعتمد على سرعة الأداء لمدة  .2

دار عرض الكتفٌن, رفع الٌدٌن الى الامام بمستوى النظر والراس مرفوع الى من وضع الولوؾ بفتح المدمٌن بمم

ومن ثم العودة الى الامام المٌام  بخفض الوركٌن الى الاسفل لالصى حد ممكن مع الحفاظ على استمامة الجذع  

 ثانٌة. 30الوضع الابتدائً بؤلصى سرعة أداء لمدى 

 ث 60نصؾ دبنً ٌعتمد على مطاولة الأداء لمدة  .3

من وضع الولوؾ بفتح المدمٌن بممدار عرض الكتفٌن, رفع الٌدٌن الى الامام بمستوى النظر والراس مرفوع الى  

ومن ثم العودة الى الوضع الابتدائً الامام المٌام  بخفض الوركٌن الى الاسفل للٌلا مع الحفاظ على الجذع مستمٌماُ 

 ثانٌة 60وبتكرار الأداء بؤلصى سرعة أداء لمدى 

 ث  60دبنً كامل ٌعتمد على مطاولة الأداء لمدة  .4

من وضع الولوؾ بفتح المدمٌن بممدار عرض الكتفٌن, رفع الٌدٌن الى الامام بمستوى النظر والراس مرفوع الى 

ومن ثم العودة الى الامام المٌام  بخفض الوركٌن الى الاسفل لالصى حد ممكن مع الحفاظ على استمامة الجذع  

 ثانٌة. 60ائً بؤلصى سرعة أداء لمدى الوضع الابتد
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 المدى الحركً لمفصل الركبة )ٌتضمن ثنً ومد الركبة ( ولٌاس محٌط العضلة الفخذٌة -ب 

 لٌاس المدى الحركً لمفصل الركبة فً حالة المد. .1

 

 
 ( : ٌوضح لٌاس المدى الحركً فً حالة المد .1شكل )

 

 الثنً.لٌاس المدى الحركً لمفصل الركبة فً حالة  .2

 

 ( : ٌوضح لٌاس المدى الحركً فً حالة الثن2ًشكل )

 لٌاس محٌط العضلة الفخذٌة.  .3
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 الاختبارات المدروسة 3-4

 ٌتم العمل بؤجراء الاختبارات الملبٌة على عٌنة الدراسة وعلى الشكل الاتً :   

لمفصل الركبة , فضلا عن تحدٌد درجة الألم الشروع بؤجراء المتطلبات الأساسٌة للاختبارات البدنٌة و للمدى الحركً 

 ( فً تمام الساعة الرابعة عصرا . 19/1/2023ومحٌط العضلة الفخذٌة . وذلن فً ٌوم الخمٌس الموافك ) 

 التجربة الرئٌسٌة  3-5

 المنهج التؤهٌلً :

 6د عٌنة الدراسة والبالػ عددهم ) تم تطبٌك المنهج التؤهٌلً وفك الأسس العلمٌة المعتمدة من لبل المختصٌن على افرا      

وحدة تدرٌبٌة  18)      أسابٌع ( أي بوالع  6رٌاضٌٌن ( وبوالع ثلاث وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا)احد, ثلاثاء ,خمٌس( ولمدة )  

لساعة ( وفً تمام ا22/1/2023د( وذلن فً ٌوم  الاحد الموافك )  95 - 85تؤهٌلٌة (  وزمن الوحدة التؤهٌلٌة  ٌتراوح من  ) 

الرابعة عصرا فً نادي الكوفة الرٌاضً  , من خلال الاطلاع  على  ادبٌات المصادر والدراسات العربٌة والأجنبٌة ذات 

الصلة لتحدٌد طبٌعة ومحتوى التمارٌن التؤهٌلٌة الممترحة من لبل الباحث وكٌفٌة الاستفادة منها للاعب المصاب  تم اختٌار 

ة  الممترحة للرٌاضٌٌن المصابٌن بمفصل الركبة لتطوٌر بعض المدرات البدنٌة والمتؽٌرات مجموعة من  التمارٌن التؤهٌلٌ

الفسٌولوجٌة, وسوؾ ٌراعً الباحث مبدا تدرج التمارٌن من السهل الى الصعب ومن البسٌط الى المعمد مع مراعاه التدرج فً 

تمرٌن ( تنوعت وتوزعت بصورة علمٌة  25نهج التؤهٌلً ) الحمل التدرٌبً  اذ بلػ عدد التمرٌنات التؤهٌلٌة المستخدمة فً الم

للاعبً الكرة الطائرة من أجل تؤهٌل   MCLمتسلسلة لمطاولة الموة والموة الممٌزة بالسرعة لتؤهٌل الرابط الجانبً الانسً 

من خلال تؽٌٌر حجم المفصل وتطوٌر الصفات البدنٌة والعودة الصحٌحة للتدرٌب والمنافسة  . تم التحكم بالحمل التدرٌبً 

الحمل التدرٌبً بزٌادة زمن الأداء وزٌادة التكرارات اومن خلال تؽٌٌر شدة الحمل التدرٌبً باستخدام مماومات مختلفة , وتم 

( بٌن الوحدات 1-2استخراج الشدة المصوى  لكل تمرٌن من اجل رسم المنهج والوحدات التدرٌبٌة على أساس تموجٌه )

 لاسبوعٌة .التدرٌبٌة الٌومٌة وا

 النتائج ومنالشتها  -4

لأفراد عٌنة البحث و و درجة الألم عرض  نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمتؽٌرات البدنٌة  4-1-1

 تحلٌلها  

 (1الجدول ) 

و ( المحسوبة بٌن الاختبارٌن المبلً و البعدي للمتؽٌرات البدنٌة  tٌبٌن الأوساط الحسابٌة و الانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )  

 لأفراد عٌنة البحثدرجة الألم 

 

مستوى 

 الدلالة
sig 

 ( tلٌمة) 

 المحسوبة

 الاختبار المبلً الاختبار البعدي
 ت الاختبارات

 س ع س ع

 12.00 0.894 30.50 3.564 14.12 0.001 معنوي
سرعة اداء 

 نصؾ دبنً
1 

 10.50 1.049 24.83 4.875 6.65 0.001 معنوي
سرعة أداء دبنً 

 كامل
2 

 32.00 6.325 70.83 8.110 11.14 0.001 معنوي
مطاولة أداء 

 نصؾ دبنً
3 

 29.83 3.710 64.00 6.419 11.96 0.001 معنوي
مطاولة أداء 

 دبنً كامل
4 

 5 درجة الألم 6.833 1.169 1.000 0.898 18.98 0.001 معنوي
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( المحسوبة بٌن الاختبارٌن  t( الذي ٌبٌن الأوساط الحسابٌة و الانحرافات المعٌارٌة ولٌمة ) 1من خلال ملاحظة الجدول ) 

المبلً و البعدي للمتؽٌرات البدنٌة  لأفراد عٌنة البحث , نجد أن الوسط الحسابً للاختبار المبلً سرعة أداء نصؾ دبنً كان 

( وبانحراؾ 30.50الحسابً للاختبار البعدي فكان بمٌمة ) ( اما الوسط 0.894( وبانحراؾ معٌاري لدره )12.00بمٌمة )

( اما لٌمة مستوى دلالة الاختبار 14.12( المحسوبة للعٌانات المترابطة بلؽت )  t ( وكانت لٌمة  )3.564معٌاري لدره )

 ( مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة لصالح الاختبار البعدي .0.05( وهً اصؽر من مستوى الدلالة ) 0.001فكانت ) 

( بانحراؾ معٌاري لدره 10.50بلؽت )  اما عن لٌمة الوسط الحسابً سرعة أداء دبنً كامل فً الاختبار المبلً فمد      

( 4.825( وبانحراؾ معٌاري لدره ) 24.83( فً حٌن نجد أن الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي كان بمٌمة )1.049)

( وهً 0.001( اما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت ) 6.65( المحسوبة للعٌانات المترابطة لد بلؽت ) tوكانت لٌمة ) 

 ( مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي .0.05ستوى الدلالة ) أصؽر من م

( بانحراؾ معٌاري 32.00فً حٌن نجد أنَّ الوسط الحسابً لمطاولة أداء نصؾ دبنً فً الاختبار المبلً لد بلؽت )       

( وبانحراؾ معٌاري لدره ) 20.83ٌمة ) ( على حٌن نجد ان الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي كان بم6.325لدره )

( اما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت ) 11.14المحسوبة للعٌانات المترابطة لد بلؽت  )  (t( وكانت لٌمة )8.110

  ( مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي . 0.05( وهً اصؽر من مستوى الدلالة ) 0.001

( بانحراؾ معٌاري لدره 29.83الوسط الحسابً لمطاولة أداء دبنً كامل فً الاختبار المبلً لد بلؽت ) اما عن لٌمة 

( 6.419( وبانحراؾ معٌاري لدره ) 64.00( فً حٌن نجد أن الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي كان بمٌمة ) 3.210)

( وهً 0.001( أما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت )11.96( المحسوبة للعٌانات المترابطة لد بلؽت ) tوكانت لٌمة ) 

 ( مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌة ولصالح الاختبار البعدي   .0.05اصؽر من مستوى الدلالة )

فً ( 1.169( بانحراؾ معٌاري لدره )6.833فً حٌن نجد ان الوسط الحسابً لدرجة الألم  فً الاختبار المبلً لد بلػ )    

 (tوكانت لٌمة )  (0.894( وبانحراؾ معٌاري لدره ) 1.000د ان الوسط الحسابً فً الاختبار البعدي كان بمٌمة ) نجحٌن 

وهً اصؽر من مستوى  (0.001اما لٌمة مستوى دلالة الاختبار فكانت )  (18.98المحسوبة للعٌانات المترابطة بلؽت ) 

 .ة ولصالح الاختبار البعدي مما ٌدل على ان الفروق كانت معنوٌ (0.05الدلالة ) 

 لأفراد عٌنة البحث. لاختبارات المدرات البدنٌةمنالشة نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة  4-1-2

( فارلاً معنوٌا بٌن الاختبار المبلً والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 1أظهرت نتائج متؽٌرات الدراسة فً الجدول )

, اذ ٌعزو الباحث ذلن الى تركٌب التمرٌنات التؤهٌلٌة المتضمنة فً المنهج التؤهٌلً وكذلن  للمدرات البدنٌة للعٌنة الدراسة

 الالتزام من لبل افراد عٌنة البحث المصابٌن الرٌاضٌن مع استثمار الوسائل والأدوات المساعدة فً أداء تلن التمارٌن .

رٌن علاجٌة  علمٌة متسلسلة من الاسهل الى المنهج التؤهٌلً الممترح من لبل الباحث والذي تضمن تركٌبة تما

الأصعب مع التحكم بشدة هذه التمرٌنات فً المنهج عموما وفً الوحدة التدرٌبٌة التؤهٌلٌة بشكل خاص ناهٌن عن استخدام 

ٌة الحبال المطاطٌة , دمبلص   ,كرات التوازن ( لان عمل–وسائل وأدوات مساعدة ) كرات بلاستٌكٌة كبٌرة ومتوسطة الحجم 

تطبٌك التمرٌنات التؤهٌلٌة تمتاز بؤوضاع مختلفة ومؽاٌرة بٌن تمرٌن واخر للرٌاضً المصاب  وكذلن تم التركٌز على 

حركات بدنٌة متنوعة كان الهدؾ الرئٌس منها الى تناسك حركات الجسم وخصوصا المفصل المصاب وما حوله من اربطة 

( لمفصل الركبة للاعبٌن الشباب MCLنٌة  للرباط الانسً الجانبً )وعضلات لتؤهٌل وبناء وتطوٌر مختلؾ المدرات البد

بالكرة الطائرة, اذ ٌوكد جمال صبري ان  الوصول  بالفرد الى مستوى ٌمكنه من الأداء وإنجاز مهامه فً مختلؾ مجالات 

اذ ان المنهج المتبع ساعد فً  (  443,  2012, 1) الحٌاة ومن ثم أدى الى تملٌل الألم وأداء الحركة بالمدى الحركً المناسب

تحسٌن اختبارات البدنٌة المتمثلة ب )سرعة أداء نصؾ دبنً ودبنً كامل ,مطاولة أداء نصؾ دبنً ودبنً كامل ( لعضلات 

( لمفصل الركبة للاعبٌن الشباب بالكرة الطائرة, وحرص والتزام MCLالركبة المحٌطة لمفصل الرابط الانسً الجانبً )

 –الحجم  –مفردات المنهج التؤهٌلً وللجمٌع الوحدات التدرٌبٌة التؤهٌلٌة , لان مفردات النهج من ) الشدة عٌنة الدراسة ب

فترات الراحة ( المستعملة فً المنهج العلاجً أسهمت فً حدوث تطور ملحوظ فً اختبارات المدرات البدنٌة وكذلن مدة 

( لمفصل MCLوعة العضلٌة المحٌطة بالرباط الانسً الجانبً )تطبٌك المنهج كان له دورٌ كبٌر فً اكتساب الموة للمجم

الركبة للاعبٌن الشباب بالكرة الطائرة,, لان مفردات المنهج التؤهٌلً والتدرٌب المنتظم مع مرعاه شدة كل تمرٌن فً الوحدة 

هذا  وٌعزو الباحثالثابتة . التؤهٌلٌة ٌودي الى تحسن او تطور فً كفاءة الجهاز العضلً لإنتاج الموة العضلٌة المتحركة و

ألألرب للشفاء  الشفاء أوطرٌك الكشؾ عن مدى وصولهم إلى مرحلة  المصابٌن عنالتطور الذي حصل للأفراد الرٌاضٌٌن 
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عن طرٌك تموٌة العضلات والأربطة الشفاء وصول الرٌاضٌٌن المصابٌن إلى مرحلة  على الألم مما ٌدل درجة بواسطة

التؽٌرات التً أحدثت فً المدى الحركً والتطور فً الموة مع تنسجم الألم سكن تكفاءتها وبذلن  المحٌطة بالمفصل وزٌادة

للعضلات العاملة على المفصل وهو دلٌل على انسجام وترافك فً التحسن البدنً والوظٌفً فً الجسم نتٌجة تنفٌذ المنهج 

 ( . 130,  2009,  2)  التؤهٌلً

 الاستنتاجات-5

( لمفصل الركبة للاعبٌن الشباب بالكرة الطائرة دورٌ MCLلٌة الممترحة   للرباط الانسً الجانبً )للتمرٌنات التؤهٌ .1

 كبٌرٌ فً تؤهٌل الرٌاضً المصاب للعودة لأداء الوحدات التدرٌبٌة .

دورٌ ( لمفصل الركبة للاعبٌن الشباب بالكرة الطائرة MCLللتمرٌنات التؤهٌلٌة الممترحة   للرباط الانسً الجانبً ) .2

 كبٌرٌ فً تطوٌر الصفاة البدنٌة والمدى الحركً لمفصل الركبة.

 المصادر  6-1

 . 2012, عمان , دار دجلة للطباعة ,  الموة والمدرة والتدرٌب الرٌاضً الحدٌثجمال  صبري :  .1

المصابٌن بالدٌسن فً  ثر استخدام التدلٌن النمطً والتمرٌنات التاهٌلٌة فً تاهٌل, زٌاد أرمٌلً :ا  ماجد مجلً .2

 . 2009 الاردن..المإتمر العلمً الرٌاضً السادس . عمان.  الفمرات العنمٌة من العمود الفمري

 نموذج

الاسبوع الاول / تمارٌن المرونة لمفصل الركبة -للوحدات العلاجٌة التؤهٌلٌة   

الوحدة 

 التؤهٌلٌة
 التكرار الشدة رلم التمرٌن

زمن 

 الاداء

عدد 

 المجامٌع

راحة بٌن 

 المجامٌع

راحة بٌن 

 التمارٌن

 الاولى

1 

ب 
س
ح
ة 

سب
منا

بة
صا

لا
 ا
جة

ر
د

 

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 13

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 15

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 19

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 20

 الثانٌة

1 
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منا
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ر
د

 

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 13

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 15

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 19

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 20

 الثالثة

 

1 
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 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 13

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 15

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 19

 دلائك 5 دلٌمه 5-3 4 ثانٌة 30 4 20

 

 


