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 تأثير تمارين النجمة لتأهيل مفصل الركبة و بعض المتغيرات البدنية للرياضيين المصابين

 آسو محمود رضا م.د
 رانسو  جامعة –( سكول الرياضة الرياضية)قسم التربية التربية  فاكلتي

 52/2/5102استلام البحث :
 9/6/5102 قبول النشر :

 ملخص البحث
 أستخدم، المصابين بإصابات الركبة  لدى البدنية تغيرات قيم بعض المتأثير تمارين النجمة على لى التعرف على إيهدف البحث 
( لاعبين من 8عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تكونت من ) وتم اختيارلملائمته وطبيعة البحث ،  التجريبيالباحث المنهج 

بمختلف مستشفيات و تم تشخيص حالتهم من قبل أخصائيين والذين ،  ( سنة25-55بأعمار ) بمختلف إصابات الركبةالمصابين 
مطاولة القوة ، السرعة وهي )البدنية  وقد تم استخدام المتغيرات متساويتين ،وتم توزيعهم على مجموعتين  العيادات الطبية الخاصة ،

لتمارين مكونة تي ( وقد استنتج في خلال البحث الدور الآBMIالانتقالية ، مرونة الظهر وعضلات الفخذ ، ومؤشر كتلة الجيم 
قيم مستوى كل  ارتفاعمما انعكس على  لاعبين المصابيناللدى  البدنيةفي تحسين اغلب المتغيرات  وأثرهالمنتظر  نهج التاهيليالم

  لتأهيل مفصل الركبة .التمارين التقليدية المنتشرة تمارين النجمة كانت تأثيراته اكبر من لنسبة ال. أما ب قيد البحث من متغيرات
Abstract 

The Effect of Exercises to Rehabilitate the Star of the Tnee Joint and Some Physical 

Variables for Injured Athletes 

Lecturer Dr. Aso Mahmoud Reda 

   The research aims to identify the impact of exercises star on the values of some of the physical 
variables with the injured knee                                        .              

The researchers used experimental method for suitability and the nature of the research, were 
selected sample way intentional where consisted of (8) players with different knee injuries ages (32-
22 years), and who have been diagnosed by specialists in various hospitals and private medical 

clinics, It was distributed to two groups 

   I have been using the variables of physical, namely, (Strength endurance, speed the transition, the 

flexibility of the back and thigh muscles, and BMI gym BMI) was concluded in the search through 
the role following the exercises made up the curriculum rehabilitative expected and its impact on 
the improvement of most of the variables are physical with players injured, which is reflected in the 

high level values each of the variables under consideration. The exercises by the star were the 
biggest effects of traditional exercises deployed for rehabilitation of the knee joint. Has 

recommended that researchers need to take care of the physical aspects of the injured players for 
their rehabilitation and return to the fields of various sports                                       . 
 

 مقدمة وأهمية البحث : 1-1

الإصابات الرياضية مرتبطة ببقية العلوم الرياضية ومنها  إن  
التدريب الرياضي الذي يهتم بالإعداد البدني  ةالرياضيفسلجة 

من العام والخاص وكيفية تنمية عناصر اللياقة البدنية المختلفة 
القوة العضلية والجلد الدوري والتنفسي السرعة والتوافق قبل 
، وقد وجد أنه إذا تم تدريب  ..الخ..ضلي العصبي والمرونةالع

اللاعب بطريقة علمية سليمة في الإحماء وتكامل تدريب 
فإن معدلات احتمال إصابته في ،  عناصر اللياقة البدنية

الملاعب تقل بدرجة كبيرة، وبالعكس إذا ما لم يتم تصنيف 
 .  حمل التدريب للاعب

 كل انتباه تستدعي ظاهرة الرياضية الممارسة أثناء الإصاباتو   

 في الهامة العوامل أهم من فهي .الرياضي المجال في العاملين

 يخلو لا فقد .الرياضية المنافسة عن الابتعاد على اللاعب إجبار

 حدوث احتمال من الرياضي النشاط مجالات من مجال أي

 الطبية العلوم مختلف في التقدم من الرغم وعلى . الإصابات

ت  الأجهزة حدثأ واستخدام العلاج، في جديدة أساليب باعوا 
 وتوفير ، والسلامة الأمن عوامل توفر ومراعاة ، والأدوات
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 الإصابات مجال في التأهيل وأخصائي أطباء من المتخصصين

 بشكل منتشرة تزال لا الرياضية الإصابات حدوث فإن الرياضية،

 مع بالاحتكاك زتتمي التي الأنشطة في خاصة الأداء مستوى يهدد

  .الأداة أو المنافس
وعليه زاد الاهتمام بالتمارين العلاجية والوسائل التأهيلية   

المختلفة التي تلعب دوراً كبيراً في حياة المصابين وفي تقوية 
عضلاتهم كي تكون مؤهلة لتحمل الشغل البدني الواقع عليها 

ل حالة الخل إزالةوالمحافظة على توازن الجسم عن طريق 
التدريب والمنافسة ،  أثناءالوظيفي للعضلات والمفاصل في 

لتطوير القوة العضلية والمرونة المفصلية ودرجة التوافق 
العصبي لاستعادة الحالة الطبيعية والتنمية الكاملة  –العضلي 

 أداءالمختلفة على  والأعضاء الأجهزةلقدراتهم ولمساعدة 
التمارين  إعطاءان وظائفها بأعلى درجات الكفاءة ، علماً 

البدنية العلاجية والتأهيل الطبي الرياضي للحالات المرضية 
     الحادة للألم . مدةيكون بعد انتهاء ال

تأثير تمارين معرفة أهمية البحث في ومن خلال ما تقدم تأتي   
  علاقتهالمفصل الركبة المصابة ومدى  التأهيلالنجمة في 

الركبة بمختلف  إصابةبعد ة والعضليالمتغيرات البدنية ببعض 
 حالته الطبيعية. إلىوعودة المفصل المصاب  الركبة الإصابات

   : مشكلة البحث 1-2

التأهيل بعد الإصابات له دور كبير في عودة اللاعب  إن   
التأهيل لا يقتصر على التمارين العلاجية  إن إذللمنافسة 

التأهيلية فقط بل ما ترافق هذه التمارين من فحوصات 
اختبارات وقياسات مختبريه لمعرفة مدى التطور الحاصل في و 

ممارسة تمارين التاهيلية  مدةولكن طول  ،الشفاء من الإصابة 
التمارين يؤدي إلى حالة ملل للرياضي المصاب  أنواعو كثرة 

حيث يحتاج الوقت و وسائل خاصة ، ولكن من خلال التمرين 
ة الشفاء بأقل النجمة يمكن أن تساعد المصاب في سرعة عود

 من الجهد .
تأثير تمارين النجمة في ومن هنا تكمن مشكلة البحث في   

المفصل الركبة المصابة وذلك من خلال تطوير قيم  التأهيل
 خلال من كبيرة أهمية للبحث ولذلك ،المتغيرات البدنية بعض 

 ( تقوية كل العضلاتالتمرين نجمةواحد ) تمارين استخدام

 تأهيل المفصل مدة خلال هنفسالوقت كبة في الر  لمفصل العاملة

 أن شأنها من التي تمارين التأهيلية و تمارين النجمة ستخداماو 

 الإصابة نتيجة المتأثر الغضروف وبناء المفصل متانة تعيد
 .للمفصل المباشرة

 البحث:أهداف  1-3
وضع برنامج )مع تمارين النجمة( لتأهيلي مفصل الركبة  -0

 . المصابين بإصابات مفصل الركبةلدى  الإصابةبعد 

التعرف على مدى تأثير تمارين النجمة على قيم بعض  -5
( لدى المصابين بإصابات مفصل الركبة البدنية) المتغيرات
عادة   .تأهيلهموا 

 البحث:فرض  1-4
وجود فروقات ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث  -  

الأولى )ممارسي  ةيالتجريبلمتغيرات قيد البحث لصالح مجموعة 
 .تمارين النجمة ( 

 البحث:مجالات  1-5
( مصابين بأنواع 8اشتمل على )  المجال البشري:1-5-1  

 الجماعية والفردية. الألعابمفصل الركبة لمختلف  الإصابات
 قاعات نادي البيشمةركة الرياضية ،المجال المكاني:  1-5-2

 .هلية، وحدائق العامةقاعات الرياضية الأو 
المدة الزمنية المحصورة  : المجال الزماني1-5-3
 ( 01/2/5102( ولغاية )02/00/5105)

 : والمشابهة الدراسات النظرية -2
 : الدراسات النظرية 2-1
   :مفصل الركبة 2-1-1
إن مفصل الركبة واحد من أهم المفاصل الرئيسة في جسم   

ودة في الإنسان وأكثرها تعقيداً، ويعد من أكبر المفاصل الموج
الجسم حيث يقوم بوظيفتين متعاكستين تقريباً هي الحركة 
الواسعة والمستمرة من مشي وجري ولف فضلًا عن قابليته على 
حمل وزن الجسم "ولا يمكن للمفصل أن يوفق بين هاتين 
العمليتين إلا بفضل بنائه المتين وهندسته الرائعة من الغضاريف 

جداً وسريع التعرض والأوتار وهذا يجعل المفصل حساساً 
 (.0) " للإصابة

                                                 
- : لقوة ، السرعة الانتقالية ، مرونة مطاولة ا المتغيرات البدنية تشمل

 ( . مؤشر كتلة الجسمالظهر وعضلات  الفخذ ، 

: 1، يلاتحرراا يصبهبررر صاررهق يص رر  ،  إصرراباك ةررهق يص رر  إبررهيم ا يصريرره   -1

 .11(  ص1791)بغ يا، يصبهيق، 
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 الركبة جهة من الفخذ عظم التقاء من الركبة مفصل يتكون  

 الرضفة وعظم القصبة عظم سطح من السفلية الجهة ومن العلوية

 تصل حتى الأسفل الى ويمتد الفخذ عظم عقدتي بين الأمام في

 ويوجد مباشرة القصبة لعظم العلوي السطح فوق مستوى لىإ قمته

 عمق من يزيدان هلاميان غضروفان للقصبة العلوي السطح لىع

 كما ، العظم على الموجودين الضحلين المفصلين بين السطح

 القصبة سطحي بين الصدمات لامتصاص وسائد بدور يقومان

 . المفصل هذا تكوين في الشظية عظم يشترك ولا الفخذ، وعظم
 والمد( ثني)ال حركات هي المفصل هذا في تتم التي الحركات  

 مثنية تكون الركبة عندما جائزة غير الدورانات بعض ان غير"

 :هما  متعاكستين بوظيفتين الركبة مفصل ويقوم ،( 0) ( 91بدرجة)

 ويعد" ، الجسم وزن حمل وأخرىولف  جري من الواسعة الحركة

 عند للإصابة تعرضًا الجسم مفاصل كثرأ من الركبة مفصل

 الآتية التراكيب من الركبة مفصل تكون، وي(5) " خاصة نالرياضيي

 الركبة صابونه كذلك ،رالأوتا العظام، الغضاريف، ،الأربطة )

 والغدة( .
  الصفات البدنية : 2-1-2
تلعب الصفات البدنية دوراً مهماً في أعداد اللاعب من   

تنتمي  التيممارسة التدريبات والتمارين  ن  لأناحية المهارية 
ختص بها ترتبط ارتباطاً وثيقاً بتنمية لنشاط كرة القدم وت

العناصر البدنية ، وقد ظهرت الكثير من التعريفات التي 
، منها عدة  تناولت الصفات البدنية من جوانب ومظاهر

حالة " الفسيولوجية والحركية والنفسية فذكر حلمي حسين بأنها 
ويعرف  (2) "الأعداد وامتلاك أللمؤهلات للحالات الضرورية 

بأنها قدرة جهازي التنفس والدوران على استعادة  " أيضاً 
 .(2) "حالتيهما الوظيفية بعد أداء عمل وجهد معين

 :(7( )6( )2)الصفات البدنية منوتتكون   
                                                 

(  1711 ، بغر يا جامبر  بغر يا، : )  يصهياضرر يصطر إبرهيم ا يصريره   -1

 .171ص

 ، يصحام  اير مطرب  ، بغ يا : )يصبلاج   يصهياض    م مح خل ل سم ب  -1

 .117(ص177١
) قطره ،  ويختراريتهرا ايصل اق  ماوناتها يصبويمرل يصمرر ه يل هرحلمر حس ن   -1

 19(ص1711اير يصمتنرر ،

 يلاختررراريك ويصت ررويا لرر يصتهب رر  يصهياضرر  مرهوي  يررر  يصم  رر  إبرهيم ا    -4

 11( ص1777يصنشه )يلأرا  ، اير يصفاه صلطراي  و

يصتررر ري  يصهياضررر ويصتاامررل برر ن يصن هيررر  يررااع يررر  يصريرر ه يلررر    -1

 17( ص1777) يص امهق ، مطرب  أمو  ، 1، ط ويصتطر    

) يص رررامهق ، اير  11، ط يلرررا يصترر ري  يصهياضرررمحمرر  حسررن يررلاو     -6

 11 ( ص1771يصمبارف ، 

 .القوة  -0
 .السرعة  -5

 . التحمل) المطاولة( -2

   .   المرونة -2

 : الدراسات المشابهة  2-2
 :  (8) كامل شنين مناحيدراسة   2-2-1

دراسة مقارنة لبعض المتغيرات البدنية الة " الرس عنوان
البيوكيميائية للاعبي الألعاب الفرقية بعد استئصال الغضروف 

 " الهلالي في مفصل الركبة
المنهج الوصفي بطريقة المسح لملائمته  الباحث استخدم   

لبعض  الدراسة هدف ، وكان طبيعة المشكلة المراد بحثها
ائية للاعبي الألعاب الفرقية بعد المتغيرات البدنية والبيوكيمي

 طبق حيث استئصال الغضروف الهلالي في مفصل الركبة

 . أشهر( 6لمدة) المقترح المنهج
 :(9)دراسة بسام داود  2-2-2

 البدنية الصفات بعض على التدريب تأثير " الرسالة عنوان

 استئصال بعد الركبة مفصل على العاملة المجاميع وتأهيل
 " الهلالي الغضروف

 تأثير الدراسة هدف وكان التجريبي المنهج الباحث استخدم  

 المجاميع العضلية وتأهيل البدنية الصفات بعض على المنهج

 الغضروف استئصال عملية بعد الركبة مفصل على العاملة

( 8) وبواقع أسابيع (8) لمدة المقترح المنهج طبق حيث الهلالي،
 . أسبوعياً  وحدات

 اءته الميدانية :منهج البحث واجر  -3
  منهج البحث : 3-1
 استخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث .  

                                                                               
 1:ط يمررار يصملتلفرر يلررا يصترر ري  يصهياضررر لررر يلأقاسررا حسررن حسرر ن    -9

 .161(ص1771)يصفاه يصبهبر، 

دراسة مقارنة لبعض المتغيرات البدنية البيوكيميائية  ؛ كامل شنين مناحي -1
: للاعبي الألعاب الفرقية بعد استئصال الغضروف الهلالي في مفصل الركبة

 مجلة علــوم التربية الرياضية ، العدد الرابع ، المجلد الرابع  ، بحث منشور )
، 5100.) 

 يصر ن   يصيفاك ببض يلى يصت ري  تأ  ه   ايوا بسا  رياض أسام  -7

 يستئياع بب  يصهةر  مفيل يلى يصبامل  يصبضل   يصم ام ع وتأم ل

 يصتهب   ةل   ، بغ يا جامب  ، اةتوريه أطهوح  يصهلاصر: ) يصغضهوف

 (.1774 ، يصهياض  
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 :عينة البحث 3-2
اختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تكونت    

 بأعمار بمختلف إصابات الركبة( لاعبين من المصابين 8من)
صائيين تم تشخيص حالتهم من أخوالذين ،  ( سنة55-25)

ولغرض التأكد  بمختلف مستشفيات والعيادات الطبية الخاصة ،
من تجانس أفراد العينة وصحة التوزيع الطبيعي بين أفرادها 
استخدم الباحث معامل الاختلاف لنتائج المسح الميداني في 
قياسات )العمر والوزن والطول والمدى الحركي والمتغيرات 

 (.0في الجدول )بين ا م( وكم، حجم عضلات الفخذيةالبدنية 
( 2شملت المجموعة الأولى ) إذوتم توزيعهم على مجموعتين 

وكيك بوكسينغ)الفنون لاعبين من لعبة كرة اليد وكرة السلة 
( لاعبين من لاعبي 2على ) والمجموعة الثانية اشتملتالقتالية( 
 .بين المجموعتين لمعرفة الفروقات  ،  و كرة الطائرة كرة القدم

 

 تجانس عينة البحث : 1-2-3

المقترح قام الباحث بإجراء  يلالتأهيقبل تطبيق البرنامج   
 مؤشر التجانس بين أفراد عينة البحث في متغيرات ) السن ،

( ،حيث تم حساب العمر الزمني  سنوات الإصابة، كتلة الجسم 
لأفراد عينة البحث لأقرب )سنة( ،كما تم قياس الطول لأقرب 

 .رب )كغم( ، وكما هو موضح في الجدول )سم( ، والوزن لأق

 

 t-testاختبارو  الالتواءمعامل  باستخداميبين التجانس بين مجموعتي البحث  (0)جدول 

 المجاميع
 الأولى المجموعة  التجريبية

 ( التأهيلية مع تمرين النجمةتمارين ال) 
 المجموعة التجريبية الثانية

 ( التأهيلية بدون تمرين النجمةتمارين ال) 
t-test 

 المنوال ع± س   المتغيرات
 معامل
 الالتواء

 المنوال ع± س  
معامل 
 الالتواء

 العمر
 سنة

22262 1221 57 1220 02 1221 20 1244 -1226 

 2210 1262 21 2222 22225 1246 82 2212 22212 الوزن/ كغم

 1221 1 122 12112 1260 1202 017 12112 1222 الطول/ م

 سنوات الإصابة
 ةسن

1251 1241 0.2 1 1225 1251 1 -125 1222 

 كتلة الجسم مؤشر
 5كغم/م

22226 1220 57.2 -1222 22216 1221 22 -121 1220 

 (0.92= ) ةالجدولي(  tقيمة )  (8مام درجة حرية )أ( و 1.12) ≥عند مستوى الدلالة *معنوي        
 لكل من العمر والطول الالتواء( أن معامل 0يلاحظ في جدول)

لإفراد عينة  و مؤشر كتلة الجسم  الإصابةوسنوات  والوزن
 (2 )±قل من أ(وهو + 1.98 ، -1.2البحث انحصر ما بين )

 .(1)ويشر ذلك إلى تجانس أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات
 طرائق جمع المعلومات : 3-3
 المصادر والمراجع العلمية. -0

 الملاحظة والتجريب. -5

 . الانترنتشبكة  -2

 . رات والمقاييسالاختبا -2

                                                 

: التطبيقات لعبيديأوديع ياسين محمد التكريتي وحسن محمد عبد -1
الموصل، ):الحاسوب في بحوث التربية الرياضية واستخدامات الإحصائية

 .061ص (0999دار الكتب للطباعة والنشر، 

( لقياس المدى Goniometryجهاز الجنيوميتر ) -2
 . الحركي

 . أمريكي الصنع ( Detector )ميزان ميكانيكي من نوع  -6
 العضلات الفخذية .(م لقياس 0شربط قياس ) -7
 لقياس الزمن . الالكترونيةساعة  -8

 خاصة لكتابة المعلومات . استمارات -9
 

 القياسات والاختبارات المستخدمة 3-4
وتم (2()2()5()0()5) العلميةبعد إطلاع الباحث على المصادر    

لقياس  ملائمة الأكثرعرضها على الخبراء لتحديد الاختبارات 

                                                 

محمد عبد الغني عثمان؛ التعلم الحركي والتدريب الرياضي : )الكويت ،  1-
 . 026( ص0991دار القلم للنشر والتوزيع ،
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ما يتطلب قياسه بما يخدم البحث. وتفريغها حصلت الاختبارات 
 الخبراء.  إجماعتيه على الآ البدنية

 قياس كتلة الجسم و الطول  . (0
)نصف دبني()من (2)ت الرجلينمطاولة القوة لعضلا اختبار (5

 . ( ثانية61وضع الوقوف( )
 ( والأسفل الأماماختبار ثني الجذع الى ) المرونة اختبار (2
  . م مقاساً بالثانية 21اختبار الركض  (2

 

 : إجراءات البحث الميدانية  3-5
وعرضها على مجموعة  استبيان استمارةقام الباحث بتصميم   

وفسلجة طب الرياضي، الفي  صينتمن السادة الخبراء والمخ
( لمعرفة آرائهم في تحديد المتغيرات 2التدريب الرياضي ملحق)

 ( ومدى ملائمة البرنامج التأهيلي للعينات0البدنية )
 تفق السادةاو  01/05/5105 وذلك بتأريخ (2،3ملحق)

 احدده التيالمتغيرات من  بعض المختصون والخبراء على
وأخذ  التأهيليحول المنهج  مهمةو إعطاء ملاحظات  الباحث

 .بنظر الحسبان الباحث بعض من ملاحظاتهم القيمة 
 : المنهج التدريبي 3-5-1
باستخدام ين يالبرنامجين التأهيلقام الباحث بتصميم   

)ممارسي تمارين البدنية  الأولى ةالتجريبي)مجموعة مجموعتين 
 مجموعة التجريبية الثانية ) ممارسي –مع تمارين النجمة( 
 .  بدون تمرين النجمة( 

برنامجين ال. ولقد تضمن  على حدةحيث تتدرب كل مجموعة   
 : تيالآ التأهيليين

 إذ ينعلى المجموعت برنامجينبية لليالتدر  تمارينقسم الباحث  -
مع  التأهيليةمجموعة تمارين تتدرب  الأولىكانت المجموعة 

                                                                               

: 3،خ،ط القياس في التربية الرياضيةالتقويم و محمد صبحي حسينين؛  -0
 . 280(ص 0986)القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

:  الاختبارات ومبادئ الإحصاء الرياضي قيس ناجي، بسطويسي احمد؛ -5
 . 298(ص0987)بغداد ، مطبعة التعليم العالي ، 

ائية في عدد من المتغيرات و نبيل محمد عبد الله ؛ تأثير المطاولة اله -2
نية والمهاريه ومعدل سرعة النبض في فترة الاستشفاء للاعبي كرة السلة البد

جامعة -)أطروحة  دكتوراه غير منشوره كلية التربية الرياضية
 . 22( ص 5111الموصل،

:  القياس في كرة اليد ؛كمال عبد الحميد  و محمد صبحي حسانين  -2
 .020(ص0981 )القاهرة ، الإسكندرية ،

: ) اير يصفاه 1، طأسس ون هياك يصت ري  يصهياضر   أحم  بسطويسر-1

 .111( ص1777يصبهبر ، يص امهق، 

 الثانيةوالمجموعة ( 5المستقل( ملحق ) متغيرتمارين النجمة )
              مع بديل تمارين النجمة هانفستتدرب التمارين 

 .( 2ملحق )

 أسابيع (8) البرنامجين التأهيليين كل من استغرق تطبيق -
وبذلك بلغت مجموع  أسبوعيابية يوحدات تدر  (2وبواقع )

لكل  بيةي( وحدة تدر 21) مجموعةلكل بية يالوحدات التدر 
 . مجموعة

 إلىلتدرج من التمرينات البسيطة ا مبدأاعتمد الباحث  -
 .تيهماكلمجموعتين لل الصعوبة الأكثرالتمرينات 

 : الاختبارات القبلية 3-5-2
ين تم إجراء أول اختبار قبلي لمتغيرات البحث البدنية في يوم  
 اختباربيومين ، تم إجراء  البرنامج قبل إجراء   01/5/5102

 .(2التشخيص السريري القبلي ملحق)

 : الاختبارات البعدية 3-5-3
تم إجراء أول اختبار بعدي لمتغيرات البحث البدنية في      
خلال يومين ، تم  البرنامج  انتهاء بعد 00/2/5102ينيوم

 . (2التشخيص السريري القبلي ملحق) اختبارإجراء إعادة 
 الوسائل الإحصائية 3-6
  استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية للعلوم الاجتماعية   

(spss20) .للحصول على نتائج البحث 
 النسبة المئوية . الانحراف المعياري . الوسط الحسابي .)

وغير  ( بين وسطين حسابين مرتبطينT–Testاختبار )
 . مرتبطين (
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4
 لمجموعتين الأولى والثانيةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث ل 4-1

 (5جدول )
( المحسوبة والدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات متغيرات البحث   tيبن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيم )

 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية الأولى ) مجموعة تمارين النجمة(
 المؤشرات الإحصائية

 
 

 المتغيرات

دة وح
 القياس

التجريبية الأولى 
 القبلي

التجريبية الأولى 
 س   البعدي

 الفرق

 ع±
 الفرق

t المحسوبة 
% 

 للتغيير
 

 ع±  س   ع± س  

 51.20 *01.21 1.21 0.61 1.08 6.51 1.25 7.81 م/ثانية السرعة الانتقالية

 85.11 *02.66- 2 51.21- 5.28 22.21 1.80 52 تكرار مطاولة القوة

ة الظهر وعضلات  مرون
 الفخذ

 20.11 *8.25- 1.62 5.72- 1.27 00.65 1.27 8.87 سم

 6.82 *7.27 1.21 0.89 0.00 52.86 1.89 57.76 5كغم/ م مؤشر كتلة الجسم

 (2جدول )
رات البحث القبلية ( المحسوبة والدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات متغي tيبن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيم )

 والبعدية للمجموعة التجريبية الثانية ) مجموعة بدون النجمة(
 المؤشرات الإحصائية

 
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 التجريبية الثانية البعدي التجريبية الثانية القبلي
 س  
 الفرق

 ع±
 الفرق

t  
 المحسوبة

  للتغيير %

 ع±  س   ع± س  

 08.52- 8.08* 1.59 0.50 1.22 6.69 1.22 7.90 يةم/ثان السرعة الانتقالية

 25.92 50.27-* 0.71 08.52- 0.59 25.2 1.92 52.52 تكرار مطاولة القوة

مرونة الظهر وعضلات  
 الفخذ

 55.21 9 -* 1.21 5.52- 1.80 01 1.92 7.72 سم

 2.98- *6.21 1.25 0.12 0.12 56.05 0.51 57.06 5كغم/ م مؤشر كتلة الجسم

 ) 5.22)( تساوي3( ودرجة حرية )1.12( الجدولية تحت مستوى دلالة )  tم )*قي
عند مستوى  ةمعنويوجود فروق  (2،  5 يتضح من الجدول)   

السرعة )لمتغيرات (2لحرية )ا( ودرجة 1.12) ≥الدلالة 
وعضلات الفخذ ،  الانتقالية، مطاولة القوة ، مرونة الظهر

 القبلي والبعدي للمجموعة الاختباربين  (مؤشر كتلة الجسم
  .البعدية  الاختباراتالتجريبية الأولى لصالح 

السرعة اً لقيمة المتغيرات معنوي ارتفاعاً هناك يرى الباحث أن  
اً معنوي ارتفاعاً ،و  %08.52بلغت  بنسبة تغييرو  الانتقالية

،  %52.92بلغت  بنسبة تغييرمطاولة القوة  لقيمة حدث
وعضلات الفخذ  مرونة الظهر لقيمة اً حدثمعنوي وارتفاعاً 

 لقيمة اً حدثمعنوي ارتفاعاً ، و  %55.21بلغت  بنسبة تغيير
 الاختبارينبين  %2.98بلغت  بنسبة تغيير  مؤشر كتلة الجسم

 الأولى.القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 الثانيةمجموعة التجريبية اً لمتغيرات معنوي ارتفاعاً وهناك    
 ارتفاعاً ،و  %51.20بلغت  بنسبة تغيير لانتقاليةالسرعة ا لقيمة
،  %85بلغت  بنسبة تغييرمطاولة القوة  لقيمة اً حدثمعنوي

وعضلات الفخذ  مرونة الظهر لقيمة اً حدثمعنوي وارتفاعاً 
مؤشر  لقيمة اً حدثمعنوي وارتفاعاً ،  %20بلغت  بنسبة تغيير
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القبلي  نالاختباريبين  %6.82بلغت  بنسبة تغيير  كتلة الجسم
  الثانية .والبعدي للمجموعة التجريبية 

الباحث أنه مؤشر لتحسن القوة مجموعة العضلات  برأي  
الكبيرة في الجسم خاصة عضلات الرجلين مما أدى إلى زيادة 

زيادة سرعة الجسم )السرعة  ومن ثم  السرعة و قدرة العضلات 
ي نتائج ويعزو الباحث سبب تطور ف( ، مطاولة القوة الانتقالية

الاختبارات البدنية لاحتواء البرنامج التأهيلي على تمرينات 
ي إلى يؤد   الذيمختلفة تزيد من تكرار الانقباضات العضلية 

نمو القوة وتطويرها بصورة أفضل، وأن هذه التمارين استطاعت 
لأن أداء  تطوير عمل العضلات العاملة على مفصل الركبة

ة وتكرارات مختلف ة استمرت طيلة مدة البرنامج مما التمارين بشد 
إلى تحسن القوة العضلية وهذا ناتج عن زيادة قدرة  ىأد  

حركات متتالية  أداءعند  أسرعالعضلات على الانقباض بمعدل 
 الإعادة، و يؤكد الخطيب في هذا الصدد  أن التدريب على 

المستمرة والمكثفة للتمرينات يساعد على تحسين التوافق بين 
راعين والجذع والرجلين ، ويساعد على تحسين القوة حركات الذ

المهارة بشكلها  أداءمن المجاميع العضلية العاملة بما يخدم 
 Berneوهذا يتفق مع ما أشار إليه )برينيه وليفي،  ،( 0)السليم 

& Levy إذ أشارا إلى "أن إجراء التمارين المنتظمة للقوة يسبب )
( ويحدث Myofibrilsة )العضلي الليفياتبناء عدد أكثر من 

تضخماً في الخلايا العضلية العاملة، ويحدث الضغط المتزايد 
. وبما أن  (5)نتيجة إيجابية في نمو الأربطة والأوتار والعظام"

العضلات تحتاج الطاقة مستمرة للعمل لأداء تمارين التأهيلية 
مما أدى إلى انخفاض وزن الجسم  خلال تطبيق المنهج

،و تحطيم الدهون المحزونة بين العضلات  واستقامة الجسم 
العضلية مجالًا لتمدد والإمتطاط وبهذا يزداد  يعطي للألياف

إعادة المدى الحركي الطبيعي  خاصية  المرونة للعضلات و
للمفصل المصاب عند إعطاء التمارين التي تعتمد في حركتها 

. وهذا يتفق مع ما ذكره (2) على مفصلي الركبة والورك
من عشر  يتحقق في أكثر ف( بأن "نمو صفة المرونة)ماتفي

                                                 

تصميم برامج  –تدريب الأثقال عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب ؛ -0
( ، 0996: )القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  القوة وتخطيط الموسم التدريبي

 .                         002ص
2- Berne, R. & Levy, M : Physiology, 2nd. Ed.( the C.V. 

Mosby Company, St. Louis, 1988) P. 351. 

:  5، طعلــم التـــدريب الرياضـــيقاســم حســـن حســـين وعبــد علـــي نصـــيف:  -2
 .222( ص0987)الموصل، مطبعة جامعة الموصل، 

( أسابيع 01-8أي يكفي تكاملها استخدام ) وحدات تدريبية،
وذلك للوصول إلى الجزء المهم لإمكانية نمو السعة الحركية 

 .(2)التي تتعلق بتحسن التمطية العضلية"

                                                 
(قاسم حسن حسين:)مطبعة ترجمة،) قواعد التدريب الرياضيماتفيف،  -2

 .526( ص0988جامعة الموصل، 
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 : تين الأولى والثانيةعرض وتحليل ومناقشة الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث للمجموع 4-2
 (2جدول )

( المحسوبة والدلالة الإحصائية لنتائج اختبارات متغيرات البحث   tيبن الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق وقيم )
 البعدية للمجموعتين الأولى والثانية

 المؤشرات الإحصائية   
 
 

 المتغيرات    

 
وحدة 
 القياس

 الأولىمجموعة 
 يالبعد

لثانية ا مجموعة
 س   البعدي

 الفرق

 ع±
 الفرق

t 
  المحسوبة

 س  
 ع±  س   ع±

 5.28- 1.09 1.29- 1.22 6.69 1.08 6.51 م/ثانية السرعة الانتقالية

 5.50 0.22 2 0.59 25.2 5.28 22.21 تكرار مطاولة القوة

مرونة الظهر وعضلات  
 الفخذ

 2.22 1.27 0.65 1.80 01 1.27 00.65 سم

 1.22- 1.76 1.52- 0.12 56.05 0.00 52.86 5كغم/ م مؤشر كتلة الجسم

 (0.92( تساوي )6( ودرجة حرية )1.12( الجدولية تحت مستوى دلالة )  t* قيم )          
معنوي عند مستوى غير وجود فروق ( 2يتضح من الجدول)  

بين الفروق في  (6( ودرجة الحرية )1.12) ≥الدلالة 
 البعدية للمجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية. الاختبارات

)مطاولة  فروقات معنوية لـكل من المتغيرينهناك نلحظ بأن   
( t( حيث بلغت قيمة )القوة ، مرونة الظهر وعضلات  الفخذ

البعدية  الاختبارات( على التوالي بين 2.22، 5.50)المحسوبة 
فروقات ى ، و للمجموعتين ولصالح المجموعة التجريبية الأول

على ( مؤشر كتلة الجسم ، الانتقاليةسرعة لمتغيرين )معنوية 
( 1.22-،  5.28-( المحسوبة )tالتوالي  حيث بلغت قيمة )

لصالح  المجموعة التجريبية الثانية ، يعزو الباحث ذلك إلى أن 
 الأولىلمجموعة التجريبية  التأهيليتمارين مكونة البرنامج 
والمرونة للعضلات المحيطة لمفصل كانت مركز على القوة 

أساسيات  هيالركبة ، لأن قناعة الباحث) القوة والمرونة ( 
إرجاع عضلات المحيطة إلى مستوى السابق ) قبل الإصابة ( 
من حيث إمكانية عضلات المحيطة لمفصل الركبة وتثبيتها ، 

( مؤشر كتلة الجسم ، الانتقاليةسرعة أما بالنسبة لمتغيرين)
لصالح المجموعة التجريبية الثانية ، لأن تمارين  يمكانت الق

مكونة البرنامج التأهيلي للمجموعة كانت مع حركات الانتقالية 
تصرف الطاقة لأداء بشكل  هنفسومستمرة و متكرر وفي الوقت 

ى إلى صرف الطاقة أكثر وانخفاض الوزن مستمر مما أد  

من كتلة الجسم أكثر  رانخفاض مؤش ثمالجسم  ةواستقام
 المجموعة التجريبية الأولى .
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 : الاستنتاجات والتوصيات -5
 : الاستنتاجات 5-1
البرنامج التأهيلي للمجموعة التجريبية الأولى حدث أ -0

 البدنية لـ المتغيراتواضحاً في قيم  ارتفاعاً )تمارين النجمة ( 
 تظهر وعضلاال)السرعة الانتقالية، مطاولة القوة ، مرونة 

القبلي والبعدي  الاختباربين  (مؤشر كتلة الجسمالفخذ ، 
  .البعدية  الاختباراتالتجريبية الأولى لصالح  للمجموعة

البرنامج التأهيلي للمجموعة التجريبية الثانية )تمارين حدث أ -5
)السرعة  البدنية لـ المتغيراتواضحاً في قيم  ارتفاعاً تقليدية ( 

الفخذ ،  تالظهر وعضلاولة القوة ، مرونة الانتقالية، مطا
 القبلي والبعدي للمجموعة الاختباربين  (مؤشر كتلة الجسم

  .البعدية  الاختباراتالتجريبية الثانية لصالح 

التجريبية الأولى )تمارين البرنامج التأهيلي للمجموعة حدث أ-2
 ( تغييراً معنوياً أكبر من المجموعة التجريبية الثانيةالنجمة

)مطاولة القوة ، مرونة الظهر )التمارين التقليدية( في المتغيرين 
 البعدية بين المجموعتين  الاختبارات( في وعضلات الفخذ

ريبية الثانية )تمارين البرنامج التأهيلي للمجموعة التجحدث أ -2
( تغييراً معنوياً أكبر من المجموعة التجريبية الأولى التقليدية

مؤشر كتلة  ، الانتقالية)سرعة في المتغيرين )التمارين النجمة ( 
 البعدية بين المجموعتين . الاختباراتفي  ( مالجس

 في ايجابياً  تأثيراً  مجموعتين( العلاجية) لكلا للتمارين إن  -2

 ما وهذا للاعب السليم العضلي العمل خلال من الإصابة شفاء

 لحلصا والبعدي القبلي الاختبار بين المعنوية الفروق أثبتته
 .ةالبعدي الاختبارات

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :التوصيات  5-2
من التمرين النجمة لوحده أو مع تمارين  الاستفادةيمكن -0

 .مفصل الركبة بعد الإصابة لتأهيلأخرى 

و السيطرة  على مؤشر كتلة الوزن لكي   انخفاضضرورة -5
 .مفصل الركبة التأهيليساعد في سرعة 

وى المتغيرات دلالة على عودة مفصل أن تحسن مست-2
 .المصاب إلى حالة جيدة 

 والرياضي الطبي المجالين في العاملين جهود تضامن ضرورة-2

 سلامة على والحفاظ للرياضة العليا المستويات الى للوصول

  الرياضيين
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 (0ملحق )
 مت الاستعانة بخبراتهم العلميةأسماء السادة الأطباء المختصين الذين ت

 عنوان الوظيفة      الاختصاص  اللقب  أسماء المتخصصين
 مستشفى الاستشارية /هةولير / قسم الباطنية   دكتوراه/ الجراح العامة    أخصائيعمر محمد امين        د.  

 تشارية /هةولير / قسم الباطنيةمستشفى الاس   أخصائي     دكتوراه/ الجراح العامة قاسم رشاد سليمان      د. 
 مستشفى الاستشارية /هةولير / قسم الباطنية   أخصائي      ماجستير/الجراح العامة  كامةران عباس شيخانيد. 

 السليمانية /الاستشارية مدير العيادة  أخصائي     ماجستير / الجراح العامة  د. كاسو جالاك حسام الدين
 صلاح الدين /اربيلجامعة  / كلية التربية الرياضية       علم التدريب الرياضي     م.د      د. سرهنك عبدالخالق
 صلاح الدين /اربيلجامعة  / كلية التربية الرياضية    الرياضي فسلجة التدريب     م.د  د. سؤدد حسين محمد

 صلاح الدين /اربيلجامعة  / يةكلية التربية الرياض     الرياضي  تعلم الحركي        م.د   د. صلاح سرتيب سعدون
 صلاح الدين /اربيلجامعة  / كلية التربية الرياضية    الرياضي  فسلجة التدريب    م.د  د. هيوا محمد روزبياني

 

 الاستمارة)*( نوع  
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