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 المستخلص

 وذلك لمصابين بقطع بناء الرباط المتصالب الاماميا للاعب كرة القدم تصميم برنامج وقائيالي  ونيهدف الباحث

بإستخدام  مرة اخري بعد اعادة بناء الرباط المتصالب الامامي للوقاية من عودة الاصابة الاتزان لمفصل الركبةلتحسين 

استخدام الباحثون المنهج التجريبي بإستخدام القياس حيث مفصل الركبة الاتزان لالتي تهدف الي زيادة  المتنوعة التمرينات

من لاعبي كرة القدم ممن تم اجراء لهم عملية بناء ربط جديد وعاد لممارسة النشاط الرياضي في  (01)علي القبلي والبعدي 

الخبراء والمراجع  مدة لاتزيد عن عامين ولا تقل عن عام، حيث قام الباحث في تحديد البرنامج التأهيل البدني بناء علي رأي

القياسات حيث اشتملت لتسجيل القياسات المستخدمة في البحث مم بطاقة بيانات خاصة بكل لاعب العلمية الحديثة وصُ 

الاتزان لمفصل الركبة حيث تراوحت نسب  وكانت اهم النتائج تحسينوقياس الاتزان ( الطول، قياس الوزن)الأنثروبومتريه 

وكانت  للاعبين قيد البحث في متغير الاتزان التكافؤ بين الطرف السليم والطرف المصاب، و (51.11)و( 34.79)التحسن بين 

 .(07.05)تساويالفروق في نسبة التحسن 

 الاتزان، رباط متصالب، إصابة وقائي، تأهيل،: الكلمات الرئيسية 

Abstract 

The Goal Of Researchers To Design A Prophylactic Programm To Improve Balance To 

Preven Re-Injury By Using Exercise That Goals Increase Balance Of Knee Joint ,The 

Researcher Used Experimental Approach By Using Pre And Post Measurement For 28 

Football Player Who Had A Process Of Reconstruction ACL And Returned To Sports In A 

Period Not More Two Years And Not Less Than A Year, The Researcher Select The Program 

By Opinion Of Experts And A Modern References , Researcher Designed A Card Data For 

Each Player To Record  Measurements Used In Research . The Anthropometric 

Measurements Weight and Height and Balance Measurement, The Most Important Results 

Were Improving the Balance for Players Under Study 

Keywords: Preventive, Rehabilitation, Balance, Cruciate Ligament, Injury 
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ي في لمن قضايا البحث العمنها وعلاجها قضية هامة م بح طرق الوقايةصأ ابات الرياضيةصالإ ان( "م0114)تشير خليل 
 ن في النشاطاتمأكتر  إصاباتية هناك إحتمال لحدوث فسانفي النشاطات الت العنيف يندبلإحتكاك اللالرياضي ونظرا  المجال

إلى إختلاف  ن لعبة إلى أخرى بالإضافةمابة صة الإبتتفاوت نس حيثي فسالأخرى حيث يرجع ذلك إلى طبيعة النشاط التنا
 .(4ص ) "النسبه من حيث الكم والكيف 

صابة الرباط المتصالب الأمامي و ان "  Anaheim , D,(2883)وأكد   Anterior Cruciate Ligamentا 

(ACL)  من أكثر إصابات الركبة خطورة وشيوعاً خاصة بين لاعبي كرة القدم والسلة وألعاب المضرب، لما يمكن أن تسببه من
 .(030ص) "ي عن الممارسة فترة طويلة أو عدم القدرة على ممارسة النشاط نهائياً ابتعاد الرياض

 تفادى ان يتم  اتها حتى يمكنببات ومسباصابات بالتعرف على خصائص الاصتتم الوقاية من الاانه (" 0997)وأشار عليوة 
او  كبيرة توجد احتمالات اتع الرياضمختلفه وان لكل نوع من انواال اتابات فى الرياضصسبه حدوث الانحدوثها علما ان 

ان ،حيث ات فسفى المنا ناء التدريبات اوثابة وتتوقف هذه الاحتمالات لحد كبير على تنظيم السبل الوقائيه اصالا ثه لحدو لضئي
ل مالتح ل وكذك زيادةصفاموالاربطه وال يرها على العضلاتثك عن طريق تأذلابة و صلإل من مخاطر التعرض للاللياقه البدنية تق

 (.77ص ")بتعدون ب فترة التدريب والمناشدة والب من المشاركة طعالعام الذي يمكن اللا

بالرغم من كل التدابير الاحتياطية المستخدمة حاليا في المجال الرياضي لمنع  انة( 0103) واكد أحمد والشرقاوي والحمادي
نا نلاحظ ارتفاع معدل هذه الإصابات بشكل مستمرة نتيجة لشدة الا ان المنافساتاو  اتوتقليل الاصابات سواء أثناء التدريب

الانتصارات الرياضية وهذه الامور جعلت  افضلالمنافسات والحماس الزائد لمحاوله الوصول الي أفضل المستويات لتحقيق 
 .غيرهم  اللاعبين في حاله تنافس مستمر سواء مع انفسهم او

 الاتـزانللحظات طويلة مـن  صابجيه النظر إلي التأكيد علي الوصول بالمو على أن يجب ت( 0101) عباسهشام وأشار 
، كمـا أنـه أقـرب مـا يكـون قبـل الإصـابة نشـاطاتةبنفسـه للعـودة لممارسـة  المصـابسواء الثابت أو الحركي وهو الأهم لعودة ثقـة 

 . للمصابلتحسين الحالة النفسية  الاتزانيراعى التعدد والتنوع فى تمرينات 

 الاإصـابات المفصـليةمـن المكونـات الحيويـة فـى إعـادة تأهيـل  بـالاتزانعلى أن الاحتفاظ " (0107)الوتيدى مع هذايتفق 
 :يتطلب تداخل المعلومات الواردة من ثلاثة أجهزة حسية هى بالاتزانكما أن الاحتفاظ . والتى يجب عدم إهماله

 (.الجلد ،العضلات، المفاصل)جهاز الإحساسات الجسدية  -
 (.العينين)حساسات البصرية جهاز الا -
 (. الأذن الداخلية)جهاز الاحساسات الدهليزية  -

هذه المعلومات يجب أن تكون مستمرة وتقارن بواسـطة المـخ مـن لحظـة لأخـرى للإحسـاس بوضـع الجسـم أثنـاء  حيث ان
  .(10ص)  "تزانالسكون وأثناء الحركة للجسم لكى تكفل للجسم الاحتفاظ بالا 

قلل مـن ضـعف الجسـم لـدى المصـابين ويُحسـن مـن وظيفـة ت ةالرياضي اتأن التمرين (0111)بلان   Blainكما يتفق مع 
 .الاتزان مما يعمل على تقليل معدل الخطر لسقوط المصاب على الأرض

لابـد مـن تحقيـق "Doghatry (0995 ) ,ودوغتـرى   Roshny WKوروشـنى وك   ,Silk WBكمـا وضـح  سـيلك وب 
 .(037ص )  "( القوة، الإحساس، البصر) :لاثة لبدء المشى الصحيح شروط ثاو  مهارات ثلاثة 
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على اكتساب القدرة علـى الـتحكم فـى الجسـم  الرياضيتساعد  الاتزانأن تمرينات "( : 0110)مرسال  و   كما أشار عليوة
 .(41ص )"وتحسين التوافق العضلى العصبى والمحافظة على اتزان الجسم أثُناء الأوضاع والحركات المختلفة 

مــدى حركــات  ذيادةأدائــي واســع بــ مكتســاب ميكــانزيإأن تــدريب المفاصــل والاربطــة علــى  ( "0114)كمــا أوضــح الشــاذلى 
ص )"الاتـزانالمفصل من خلال استخدام وحدات عمل من تمرينات الإطالة الحركية يؤدى الى زيادة قدرة الفرد على أداء تمرينات 

039.) 

ومتابعه فرق الدوري  الباحث كأخصائي إصابات وتأهيل في العديد من الفرق الرياضيةعمل  ومن هذا المنطلق ومن خلال
المصري فقد تعرض العديد من اللاعبين في مختلف الفرق من تكرار الاصابة للاعبيها وهذا قد يحرمهم من الاستفادة من 

ادة الاصابة حيث فقد خدمات لاعبين مثل مشاركة الاعب لفترات طويلة وكان النادي الاهلي صاحب أكثر الفرق تضررا  من إع
أكاش سينغال مروان محسن وعمرو جمال محمد محمود وحديثا أكرم توفيق وايضأ بعد الاطلاع علي العديد الدراسات مثل دراسة 

سالمون ، راسل موسجروف ،  (0101)ويغينز، إيه جيه، غراندي، آر كيه، شنايدر واخرينوداسة  (0101)ومالهوترا 
فقد لا حظ تعرض لاعبين كرة قدم تحددت مشكلة البحث ومن هنا  -علي حد علمة –والمسح المرجعي  (0115) كيبينكزيوس

للإصابة الثانية للرباط المتصالب سواء في نفس الركبة او الركبة المعاكسة بعد الانتهاء التأهيل والعودة لممارسة النشاط 
 الاتزانبد من وضع برنامج وقائي بأستخدام عناصر اللياقة وخاصة عنصر انه لا ونالرياضي مرة اخري، فمن وجهة نظر الباحث

يتم تنفيذه اللاعب لكي يتم الوقاية من الإصابة قبل عودتها مرة اخري والحفاظ علي سلامة اللاعب لأنه قد يحرمه من المشاركة 
 .مع الفريق لفترات طويلة

 :أهداف البحث
للوقاية  البناء وقائي للمصابين بقطع الرباط المتصالب الامامي بعد اعادة برنامج تأثير يهدف البحث الي التعرف على

 :من خلال  من عودة الاصابة
 تحسين الاتزان للطرفين 
 الطرفين السليم والمصاب تماثل 

 :فروض البحث
 لقياس الاتزان لمفصل الركبة لصالح الزيادة والبعدي  والبيني توجد فروق ذات دلاله إحصائية بين القياس القبلي

 .البعدي
  في متغير ( للطرف المصاب)والقياس البعدي ( للطرف السليم)لا  توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياس البعدي

 (.الإتزان)

 :مصطلحات البحث
 preventive program: البرنامج الوقائي

ت الرياضية وذلك هو عبارة عن مجموعه من الخطوات والاجراءات المنظمة التي تساعد على الحد من الإصابا
تعريف . "بالاعتماد على مبدأ الوقاية خير من العلاج وذلك من أجل الابتعاد باللاعبين عن توقف ممارسة النشاط الرياضي

 "إجرائي
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 Anterior Cruciate Ligament (ACL) الرباط المتصالب الأمامي  
باط قوي من أنسجة تكون في حجم قطر الرباط الأمامي الداخلي المستعرض للركبة، وهو ر (" 0105)عرفة هندي 

 .(031ص ) "أصبع السبابة تقريباً، يتواجد بعمق داخل مفصل الركبة، وبواسطته يتمفصل عظم القصبة بعظم الفخذ
 : Balanceالاتزان 

الاحتفاظ بثبات الجسم دون  على متحرك القدرة التي تسمح للفرد بالبقاء في وضع ثابت أو( "0101)عرفة عباس 
 (.05ص ")كما هو الحال عند الوقوف على قدم واحدة  عند إتخاذ أوضاع معينة و إهتزازسقوط أ

 :الدارسات السابقة
تأثير برنامج وقائي باستخدام المقاومات المتغيرة على تقليل اصابة مفصل الركبة لدى "بعنوان ( 0100)دراسة عبد الهادي 

تحسين   :التعرف على يلي باستخدام المقومات المتغيرة يمكن من خلالهناشئي كرة القدم وتهدف الدراسة الي صميم برنامج تأه
تحسين مستوى التوازن حيث استخدم الباحث المنهج التجريبي وكانت اهم النتائج ادي ،تحسين المدى الحركي ،القوة العضلية 

تحسين ، دى الحركي مفصل الركبةتحسين الم،البرنامج التأهيلي الي تحسين القوة العضلية للعضلات المحيطة بمفصل الركبة 
 .مستوى التوازن لدى ناشئ كرة القدم

المفاهيم الحالية للوقاية من الإصابات " بعنوان ( 0103)دراسه هيويت ، تي إي ، دي ستاسي ، إس إل ، وماير ، جي دي
لية للعمل علي منع إصابة في الرياضيين بعد إعادة بناء الرباط الصليبي الأمامي حيث يهدف البحث الي لتقديم مراجعة حا
و استخدم الباحث المنهج ، الركبة الثانية ولمعرفة الأسباب المؤدية للإصابة الثانية للرباط الصليبي الامامي بعد إعادة بنائه

المسحي وكانت اهم النتائج يعد عدم التناسق بين الأطراف من أخطر الأشياء التي تؤدي الي عودة الإصابة مرة اخري لابد من 
 ضع البرنامج التأهيلي متناسق تناسق تام بين الطرف العلوي والسفلي وهي تمارين ثبات الجزعو 

جراءات البحث   طرق وا 
 :منهج البحث - أولا
( البعدى -القبلي )المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث وذلك باستخدام التصميم التجريبى  وناستخدم الباحث 

 .لأهداف وفروض البحثلمجموعه واحده وذلك تحقيقاً ل

 :مجتمع البحث -اً ثاني
 .يمثل مجتمع البحث لاعبي كرة القدم في الدوري المصري المحترفين والقسم الثاني والثالث

 :عينة البحث -ثالثاً 
لاعبي كرة القدم الذي تم إصابتهم بقطع الرباط المتصالب باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من من  ونقام الباحث

لتمثل المجموعة التجريبية ، ( 01)وتم اختيار   مامي وتم عمل تدخل جراحي وتم الانتهاء من التأهيل وعاد لممارسة النشاطالأ
 (.0)للدراسة الاستطلاعية، كما في جدول ( 0)بالإضافة إلى 
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 .توصيف عينة البحث( 0)جدول 

 م
 العيـنة

 البرنامـــــج
 النسبة العدد نوع العينة

 ة الدراسة الأساسيةعين 0
 (البرنامج المقترح)  %43.33 01 (المجموعة التجريبية)

  %01.17 0 عينة الدراسة الاستطلاعية 0
%011 00 العينة الكلية للبحث    

 
.عينة البحث( 0)شكل   

- : شروط اختيار العينة
 أن يكونوا من الافراد الذين وتم إجراء الجراحة الرباط المتصالب الأمامي. 
 يكونوا من الافراد الذين وتم إجراء الجراحة الرباط المتصالب الأمامي وعاد لممارسة  أن

 .النشاط لمدة من عام الي عامين
 أن يكون اشتراكهم في البحث بإرادتهم ورغباتهم. 
 لم يتم تطبيق أي برامج عليهم اثناء تطبيق لبرنامج 
 ئج الدراسةألا يكون لدى أفراد العينة أي إصابات أخري تؤثر على نتا. 

 التحقق من اعتدالية توزيع العينة الكلية للبحث
مصابين قام الباحث بإجراء المعاملات الاحصائية وذلك فى المتغيرات قيد ( 00)للتأكد من تجانس العينة الكلية للبحث 

 –السن )ت الأساسية البحث والتى تم تجميع نتائجها من خلال استمارة لجمع البيانات واشتملت هذة المتغيرات على متغيرا
 (.0)، بالإضافة إلى المتغيرات قيد البحث، كما هو موضح في جدول (الوزن –الطول 
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المتوسطات الحسابية والوسيط والانحرافات المعيارية ومعاملات الالتواء للعينة الكلية للبحث في المتغيرات قيد ( 0)جدول 
 البحث

 (22=ن)

دة وح الاختبارات المتغيرات الطرف
 القياس

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط
Mean Median Std. Dev Skewness 

الأساسية   
 (الأنثروبومترية)

 1.70- 0.00 07.11 01.51 سنة السن
 1.31- 5.10 075.51 075.11 سم الطول
 1.15- 1.91 71.51 73.75 كجم الوزن

 Motion)جهاز  الاتزان السليم

Guidance) 
 0.01 0.15 30.11 30.75 ث

 Motion)جهاز  الاتزان المصاب

Guidance) 
 0.39 0.94 30.11 30.90 ث

 

 
 المتغيرات قيد البحثمعامل الالتواء لعينة البحث في ( 0)شكل 

ممــا يــدل علــى أن قياســات ( 3)+و( 3)، أن قــيم معــاملات الالتــواء انحصــرت مــا بــين (0)، وشــكل(0)يتضــح مــن جــدول
بحث في المتغيرات قيد البحث قد وقعت تحت المنحنى الاعتدالي وهذا يدل علـى تجـانس أفـراد عينـة البحـث الكليـة العينة الكلية لل

 .في هذه المتغيرات

 التكافؤ بين الطرف السليم والطرف المصاب

ثر على فى ضوء المتغيرات قيد البحث والتى قد تؤ ( الطرف السليم والطرف المصاب)باجراء التكافؤ بين  ونقام الباحث
 . تكافؤ بين الطرف السليم والطرف المصاب في المتغيرات قيد البحث( 3)البحث ويوضح جدول 
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 .التكافؤ بين الطرف السليم والطرف المصاب في القياس القبلي للمتغيرات قيد البحث( 3)جدول 

 (01=0ن=0ن)                          

وحدة  الاختبارات
 القياس

 الطرف المصاب الطرف السليم
قيمة 

 (ت)

 حجم التأثير
 المتوسط

(س  )  
 الانحراف

(ع± )  
 المتوسط

(س  )  
 الانحراف

(ع± )  (η0) Cohen

's d 

 Motion)جهاز 
Guidance) 0.0 1.504 1.11 1.79 09.41 0.01 33.11 ث 

  2.28( = 8.83، 20)ج ت

البحث بين الطرف السليم والطرف المصاب  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات قيد( 3)يتضح من جدول 
، مما يدل على وجود فروق دالة (1.15)المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية ( ت)حيث كانت قيمة 

إحصائية بين القياسات في جميع الاختبارات، مما يشير الى عدم التكافؤ بين الطرف السليم والطرف المصاب في المتغيرات قيد 
 . لبحثا

الذي ( η0)ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع تم حساب حجم التأثير باستخدام مربع ايتا 
، (ضخم)وهذا يدل على حجم تأثير ( 1.504) تساوي( ²η)يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وأن قيمة 

 (.ضخم)ذا يدل على حجم تأثير وه( 0.0) تساوي( ES)وأن قيمة 

 :مجالات البحث -رابعاً 
أشتمل المجال البشري للبحث على لاعبي كرة القدم الذي تم إصابتهم بقطع الرباط المتصالب الأمامي وتم عمل  -المجال البشري

 تدخل جراحي وتم التأهيل وعاد لممارسة النشاط

جراء القياسات القبلية والبعدية،تطبيق البرنامج ال تـــــــــــم -المكاني المجال  الحركي  التأهيل بأحد مراكز تأهيل الوقائي وا 
 .الدقهليةمحافظة  -نبروه الرياضي  اتحادللإصابات الرياضية في محافظه الدقهلية وملعب كرة القدم لنادي 

جريت التجربة ،أ (05/00/0100)إلى ( 03/01/0100)الفترة من  الاستطلاعية فيدراسة ال أجريت - المجال الزمني
 (0/01/0100) إلى (0/0/0100) من الأساسية للبحث في الفترة

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة
 مفصل الركبة ل الاتزانلقياس ( Motion Guidance)جهاز  .03
 .) كجم 3و 0)استيك مطاط مقاومة  .01
 بارات حديد وأوزان مختلفة .05
 لوحة تذبذب .01
 ملعب كرة قدم .07
 كرة سويسرية .04
 صندوق خطو .09
 بلينترام .01
 الدفع جهاز .00
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 جهاز العضلات الأمامية والخلفية .00
  A1بيضاء ورق أأقلام  .03
 ثقل رمل وزن  .01
 كرة اتزان .05

 :الإجراءات التنفيذية للبحث

 (0)مرفق : تصميم البرنامج التأهيلي الوقائي

بالأبحاث العلمية المرتبطة  تم تصميم البرنامج التأهيلي الوقائي بناءً على المراجع العلمية والبرامج التأهيلية السابقة المقترحة
بالبحث، وخبرة البحث في مجال التأهيل الحركي، ومن خلال التحليل الدراسي لبرامج التأهيل البدنية لمفصل الركبة لمعرفه أوجه 

 .القوة العضلية و  الاختلاف والقصور، وقد اشتمل البرنامج التأهيلي على تنميه العناصر البدنية مثل الاتزان

يعد البرنامج الوقائي من الأمور الهامة والتي يجب أن توضع بعناية بالغة لذلك لابد من التعرف على  - برنامجالهدف من ال
 :أهداف البرنامج الوقائي المقترح 

 .للجسم الكلى الاتزان مستوى تنمية -
 .الحركي الحس الإدراك تنمية -
 .الكاحل لمفصل الحركي المدى لزيادة المرونة تنمية -
 .الركبة والحوض مفصل على العاملة للعضلات لعضليةا القوة تنمية -
 .العضلية القدرة تنمية -
 رد الفعل سرعة تنمية -
 استعادة الوظائف الطبيعية لمفصل الركبة المصاب  -
رفع الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة المصابة الي مستوي مفصل الركبة السليمة او أقرب ما يكون من الوضع في  -

 يمن او أعسرالاعتبار كون اللاعب ا

 :الأسس التي يجب مراعاتها لوضع البرنامج التأهيلي
 مراعاة ان تتناسب التمرينات مع سن وقدرات عينه البحث -
 مراعاة تقنين التمرينات بالنسبة لفترة الراحة البينية والتكرار والمجموعات -
 التدرج في التمرينات من السهل الي الصعب -
 بيق البرنامجتوفير عوامل الامن والسلام أثناء تط -
 يتم تطبيق البرنامج بصوره فرديه وفقا لترتيب خضوعهم للبرنامج -
 يبدأ البرنامج التأهيلي بالجزء التمهيدي ثم الجزء البدني الخاصة بالتأهيل الوقائي -
 الشعور بالألم هو المعيار للتوقف عن أداء التمرين -
 كل تمرينالتدرج في احمال التمرين عن طريق التحكم في شدة كثافه وحجم  -

 :زمن تطبيق البرنامج
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 اسبوع للحالة الواحدة 00استغرق البرنامج 

 :محتوي البرنامج التأهيلي
 :تم تقسيم الوحدة التدريبية الي ثلاث اقسام 

 يهدف الجزء التمهيدي الي تهيئة اللاعب الي البرنامج التأهيلي  - الجزء التمهيدي -

يكن ، دنية المختارة يتم تحديد شدتها وحجمها وكثافتها تبعا لمرحله التأهيلهي مجموعه من التمرينات الب - الجزء الرئيسي -
 .دقيقه 91قدرها 

استخدام التدليك في نهاية الوحدة التدريبية بجانب الوحدة الأساسية بهدف استشفاء العضلات بعد انتهاء  - الجزء الختامي -
 دقائق 5 مدتهاالوحدة التدريبية وذلك طول فتره التأهيل يكون 

على عينة ( 05/00/0100)إلى ( 03/01/0100)قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية يوم من  - الدراسة الاستطلاعية
 لاعبين كرة قدم( 0)قوامها 

 :أهداف الدراسة
 .التأكد من صلاحية المكان الذي سيتم فيه تطبيق البرنامج -

 .التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة في القياس -

 .رف على مدى مناسبة أدوات جمع البيانات ومحتوي البرنامجالتع -
 الوقوف على مدى فهم العينة للتمرينات الموضوعة -

تدريب المساعدين على إجراء الاختبارات وكيفية القياس والتسجيل وذلك للتعرف على الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء  -
 .القياسات لضمان صحة تسجيل البيانات

 :اسةنتائج الدر 
 تم التأكد من صلاحية المكان الذي سيتم في تطبيق البرنامج  -

 .تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث -

تم التأكد من تفهم المساعدين لإجراءات قياس الاختبارات وكذلك الأدوات من كيفية تسجيل النتائج في الاستمارة المخصصة  -
 لذلك بدقة

نظرا لعدم القدرة في تجميع كل اللاعبين في توقيت واحد، لذا فقد اختلف توقيت تطبيق القياسات القبلية  - الدراسة الأساسية
والقياسات البينية والبعدية من لاعب لأخر وقد تم تطبيق البرنامج بشكل فردي وبصفه عامه قام الباحث بتطبيق تجربه البحث 

 :على جميع أفراد البحث مع مراعاة ما يلي أثناء التطبيق (0/01/0100)إلى ( 0/0/0100)من الأساسية في الفترة 
 .أن تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقه واحدة -

 .استخدام نفس أدوات القياس لجميع أفراد العينة -

 مراعاة إجراء القياسات بنفس الترتيب وبتسلسل واحد -

 :القياسات القبلية
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 .قياس الطول، قياس الوزن - القياسات الأنثروبوميترية -

 (0)مرفق  (Motion Guidance)جهاز الاتزان  – القياسات البدنية -

تــم تنفيــذ القياســات البعديــة النهائيــة بعــد انتهــاء البرنــامج الوقــائي المقتــرح بــنفس ترتيــب القياســات القبليــة  - القياســات البعديــة
 .والبينية للقدمين المصابة والسليمة

 :المعالجات الإحصائية 
في المعالجات الإحصائية للبيانات داخل هذه الدراسة برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الاجتماعية  وناحثاستخدم الب

(SPSS )Statistical Package For Social Science  مستعينًا بالمعاملات التالية( 05)الإصدار: 
، الالتواء (Standard Deviation)، الانحراف المعيارى (Median)، الوسيط (Mean)المتوسط الحسابى .1

(Skewness. ) 
 لعينتين مستقلتين من البيانات ( ت) اختبار .7
 لعينتين مرتبطتين من البيانات ( ت) اختبار .4
 ( :Effect Size)التأثير  حجم .9

 (ت)في حالة اختبار ( η0)مربع ايتا  .ج 
 .ويفسر طبقا لمحكات كوهين( ES)باستخدام  .د 

 Change Ratio( معدل التغير)التحسن / نسبة التغيير .01

  =التحسن  نسبة
 القياس القبلى 011×  القياس القبلى –القياس البعدى 

 -:النتائج ومناقشتهاعرض 

 :عرض النتائج :اولاً 

 :عرض النتائج الفرض الأول 1/0

 :التحقق من صحة الفرض الأول 1/0/0
لصالح  القياس ( الإتزان)فى متغير ( ديالقبلي والبع)توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين :" ينص الفرض الأول على أنه 

القبلية، )للقياسات المرتبطة، بين قياسات البحث ( ت)؛ وللتحقق من صحة الفرض الأول استخدم الباحث اختبار ."البعدى
لة في حا( Effect Size)، كما تم حساب حجم التأثير ( الإتزان)لدالة الفروق بين متوسط الدرجات في قياسات متغير ( البعدية
 (.3)، وشكل (5)و( 1)، كما في جدول (Change Ratio)التحسن / ، بالإضافة إلى نسبة التغيير( ت)اختبار 

 (.الإتزان)دلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى في متغير ( 1)جدول 
 (01=ن)        

 الاختبارات الطرف
وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة 

 (ت)

 م التأثيرحج

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  
(η
2

) (ES) 

 السليم
 Motion)جهاز 

Guidance) 
 4.8 8.522 5.03 2.28 43.08 2.20 77.88 ث

 المصاب
 Motion)جهاز 

Guidance) 
 7.3 8.570 22.03 2.40 40.38 8.35 25.08 ث

  2.20( = 8.83، 5)ج ت
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 (.00.15)و( 9.15) المحسوبة تراوحت بين( ت)أن قيم ( 1/0) يتضح من جدول
الـذي ( η0)ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغيـر التـابع تـم حسـاب حجـم التـأثير باسـتخدام مربـع ايتـا 

هـذا يـدل علـى حجـم و ( 1.934)و( 1.900) بـين( ²η)يعبر عن حجم تـأثير المتغيـر المسـتقل فـي المتغيـر التـابع، وتراوحـت قـيم
 (.Hugeضخم )وهذا يدل على حجم تأثير ( 1.1)و( 3.7) بين( ES)، وتراوحت قيم(Hugeضخم )تأثير 

 
 (الإتزان)نسبة التحسن في متغير ( 5)جدول 

 (28=ن)     

 الاختبارات الطرف
وحدة 

 القياس

 متوسط

 القياس القبلي

متوسط القياس 

 البعدي

الفرق بين 

 القياسين

نسبة 

 التحسن

 السليم
 Motion)جهاز 

Guidance) 
 70.35 22.08 43.08 77.88 ث

 المصاب
 Motion)جهاز 

Guidance) 
 30.84 20.38 40.38 25.08 ث

 (.51.11)و( 34.79) تراوحت بين( نسبة التحسن)أن قيم ( 1/0)يتضح من جدول 

 
 (.الإتزان)القياس القبلى والقياس البعدى ونسبة التحسن في متغير ( 7)شكل 

 
 :مناقشة نتائج الفرض الثاني

 :التحقق من صحة الفرض الثاني

والقيــاس البعــدي ( للطــرف الســليم)لا  توجــد فــروق دالــة إحصــائيًا بــين القيــاس البعــدي :"علــى أنــه  الثــانييــنص الفــرض 
مستقلتين من لعينتين ( ت)؛ وللتحقق من صحة الفرض الخامس استخدم الباحث اختبار (."الإتزان)في متغير ( للطرف المصاب)

والقيـاس ( للطرف السـليم)، لدالة الفروق بين متوسط الدرجات في القياس البعدي (Independent Samples tTest)البيانات 
في حالـة ( η0)باستخدام مربع ايتا ( Effect Size)، كما تم حساب حجم التأثير (الإتزان)، في متغير (للطرف المصاب)البعدي 
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التحسـن / ويفسـر طبقـا لمحكـات لكـوهين، بالإضـافة إلـى نسـبة التغييـر( ES)ب حجم التـأثير باسـتخدام ، كما تم حسا(ت)اختبار 
(Change Ratio) (1)، وشكل (7)و( 1)، كما في جدول 

 (.الإتزان)في متغير ( للطرف المصاب)والقياس البعدي ( للطرف السليم)دلالة الفروق بين القياس البعدي ( 1)جدول 
 (28=2ن=2ن)                          

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الطرف المصاب الطرف السليم
قيمة 

 (ت)

 حجم التأثير

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  

 المتوسط

(س  )  

 الانحراف

(ع± )  
(η2) 

Cohen

's d 

 Motion)جهاز 

Guidance) 
 8.7 8.828 8.03 2.40 40.38 2.28 43.08 ث

  2.28( = 8.83، 20)ج ت

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات قيد البحث بين الطرف السليم والطرف ( 1)من جدول  يتضح
، مما يدل على عدم وجود (1.15)المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية ( ت)المصاب حيث كانت قيمة 

لى التكافؤ بين الطرف السليم والطرف المصاب في فروق دالة إحصائية بين القياسات في جميع الاختبارات، مما يشير ا
 . المتغيرات قيد البحث

الذي ( η0)ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغير التابع تم حساب حجم التأثير باستخدام مربع ايتا 
(. منعدم)وهذا يدل على حجم تأثير  (1.101)تساوي ( ²η)يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل في المتغير التابع، وأن قيمة

 (.صغير)وهذا يدل على حجم تأثير ( 1.3)تساوي ( ES)وأن قيمة 

 (الإتزان)في متغير ( الطرف المصاب)و( الطرف السليم)الفروق في نسبة التحسن بين ( 7)جدول 
 (28=2ن=2ن) 

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 الطرف المصاب الطرف السليم
الفروق بين 

 القياسات

 متوسط

القياس 

 البعدي

نسبة 

 التحسن

 متوسط

القياس 

 البعدي

نسبة 

 التحسن

في 

متوسط 

القياسين 

 البعديين

في نسبة 

 التحسن

 Motion)جهاز 

Guidance) 
 23.23 8.38 30.84 40.38 70.35 43.08 ث

 (.07.05)أن الفروق في نسبة التحسن تساوي ( 7)يتضح من جدول 
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 (الإتزان)متغير في ( الطرف المصاب)و( الطرف السليم)لتحسن ومتوسط القياسين البعديين بين الفروق في نسبة ا( 4)شكل 

 

 :مناقشة النتائج  –ثانياً 

وتفسيرها  لالجداول والاشكا لضها من خلا ر ائية وبعد عصلإحائج االنت عنةما أسفرت  عليناء بالبحث و  مشكلةفي ضوء 
سترشادا  ناتبيالل حصائيالإ التحليلتائج نعلي بالاعتماد  حدود  وفي العلمية ه بالمراجعنائج الدراسات السابقه والإستعابنتوا 

مدي تحقق  ضحبما يو  البحثشة نتائج قنة البحث لذا فإنه سوف يتم منايي الإيطار المحدد لعفم إجراؤها تالقياسات التي 
 .يلق فروضة كالتادأهدافه وص

 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول

وجود فروق داله إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في  (3)وشكل  (1)يتضح من جدول 
 متغيرات 

 (.00.15)و( 9.15) المحسوبة تراوحت بين( ت)أن قيم ( 1)يتضح من جدول 
الـذي ( η0)ع ايتـا ولتحديد الدلالة التطبيقية للمتغير المستقل علي المتغيـر التـابع تـم حسـاب حجـم التـأثير باسـتخدام مربـ

وهـذا يـدل علـى حجـم ( 1.934)و( 1.900) بـين( ²η)يعبر عن حجم تـأثير المتغيـر المسـتقل فـي المتغيـر التـابع، وتراوحـت قـيم
 ، (Hugeضخم )تأثير 

 (.Hugeضخم )وهذا يدل على حجم تأثير ( 1.1)و( 3.7) بين( ES)وتراوحت قيم
فـي جميـع متغيـر القـوة العضـلية ( القبيلـة والبعديـة)القياسـات  وجود فروق بين متوسط( 3)وشكل  (1)يتضح من جدول 

 .قيد البحث لصالح القياس البعدي
 (.51.11)و( 34.79) تراوحت بين( نسبة التحسن)أن قيم ( 5)يتضح من جدول 
بي فـي مـن أثـر إيجـا لفـة ومالهـاختن الماتـز الا  ترجع ذلك إلى استخدام تريبايو  وي الاتزانمستالتحسن في ويعزو الباحث 

 . ينتحسين المستوى، ويكون نتيجة البرنامج قد تطورت قدرات اللاعب
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وقـد يكـون  رةويطـة لتننـالعلميـة المق المتحرك ووضع البـرامج تزانبضرورة الاهتمام بعنصر الا ( م0101)أكد مالكية حيث 
 .لها الرياضيون ضيتعر  بات الرياضية التىصالديه أثر ايجابي في التقليل من الا

 (51ص) .ابات الرياضيةصقد يسبب الا تزانعف الا ضأن ( 0101) خالد ركما اشا
لاعبــي كــرة القــدم يعتمــدون عليهــا اعتمــاد كبيــر حيــث ان  مــن العناصــر المهمــة جــدا حيــث أن تــزانري الباحــث أن الا يــو 
 داء كـل مهـارة بدقـةن وأاتـز الا  بـينبشـكل سـريع مـن مهـارة إلـى أخـري ويتطلـب علـى اللاع نتقـال الجسـما على ونتعتمداللاعبين ي

بمجـرد  ناز تـلأن عنصـر الا أكثـر سـرعه وتوافـق ؤدي الحركـات بانسـيابية وبشـكل يـلكي  العصبي ة فلابد من أن يتحرر الجهازر كبي
ف بطريقـة سـريعة وجيـدة ويتـأخر دالهـ ر ويزيـد مـن مقـدرة اللاعـب للوصـول إلـىتية ويقلل مـن التـو ستوافره للاعب يعطي راحة نف

 .ظهور التعب
د قاعـدة الانطـلاق لـلأداء عـكبيـرة والـذي ي يـةمهـا أهلنيـة التـي دفات البصـحدي الاهو  الاتزانأن  (0105)أحمدكد حيث ا
الحركـى المشـابهة  الاتـزانح ضـرورة الاهتمـام بتـدريبات ضـابات، وأو صالا يساعد في الوقاية من الاتزانلحفاظ على ا الحركي وأن

  (10ص ) . بقدر الاهتمام بالمتغيرات البدنية الأخرى دريييةتللأداء المهاي عند تصميم البرامج ال
م هحيـث أن كـلا مـن ات الجـذع والركبـة والكاحـلثبـاط بين تدريبات المشتركة بـين تبا التطور إلى الار ذعزو الباحث هحيث ي

 .الحركي والثابت الاتزانمؤثر في الأخر ويؤدي إلى 
فـى متغيــر ( القبلـي والبعـدي)دالـة إحصـائيا بـين القياسـين  توجـد فــروق:" وبـذلك يتحقـق الفـرض الاول الـذى يـنص علـى 

 .لصالح  القياس البعدى( الإتزان)
 :مناقشة نتائج الفرض الثاني
وجود فروق داله إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في ( 1)وشكل ( 1)يتضح من جدول 

 متغيرات 
الفروق بين الطرف السليم والطرف المصاب فـى القيـاس البعـدى أى بعـد تطبيـق ( 1)وشكل (7)و( 1)يتضح من  جدول 
عدم وجود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين القياسـات قيـد البحـث بـين الطـرف السـليم والطـرف المصـاب  البرنامج التأهيل الوقائي

ا يـدل علـى عـدم وجـود فـروق دالـة ، ممـ(1.15)المحسوبة أقل من قيمتها الجدولية عنـد مسـتوى معنويـة ( ت)حيث كانت قيمة 
إحصـائية بـين القياسـات فـي جميــع الاختبـارات، ممـا يشـير الــى التكـافؤ بـين الطـرف السـليم والطــرف المصـاب فـي المتغيـرات قيــد 

 . البحث
ات الجـذع ثبـاط بين تدريبات المشتركة بـين تبالار التحسن في الاتزان للطرفين للقياس البعدي بسبب  ونحيث يعزو الباحث

 .الحركي والثابت الاتزانم مؤثر في الأخر ويؤدي إلى هحيث أن كلا من الركبة والكاحلو 
لـل تقيين حيـث إنهـا ضـم الرياظـا أهميـة كبيـرة لـدى معهـل إلـى أن تـدريبات ثبـات الجـذع( 0100)عبـد الفتـاح  حيث يشير

ــاءبــات أثثبح أكثــر صــالفقــري وي الواقــع علــى الأجــزاء المشــاركة للعمــودء العــب ــذا ينبغــي أن تحظــي هــذه الســكو ن ن والحركــة، ل
 .داخل برامج التدريب التدريبات بالاهتمام
ــة تواجــد " sharkey Brain (2822)كمــا يؤكــد  ــزانأهمي ــع الات ــين جمي ــين  ذلكالمجموعــات العضــلية وكــ العضــلي ب ب
لي وكـذا ضـالع الاتـزانلال الأيمن والأيسر وذلك لتجنب التعرض للاخـت بي الجسمنجا ذاوك يفلسي والطرف الو عضلات الطرف العل

 .(14 ص")ي والفنينأخر المستوى البدت
اظ بأوضـاع الجسـم لـه حتفـالأنشـطة حيـث أن الا يـد مـندالع ييلعب دورا هاما فـ الاتزانأن ( 0100)ح عبد الفتاح ضويو 

 .الانشطة الرياضية دورا هاما في تحقيق نتائج عالية في بعض
يكون ترجع إلى تأثير البرنامج التأهيل الوقائي بمراحله المختلفة ، حيث كان  أن تقارب الطرفين أقرب ما ونويرى الباحث

يهدف تنمية القوة العضلية للطرفين والعودة بمرونة المفصل المصاب وممارسة النشاط مرة أخرى دون الخوف من عودة 
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رجة بأدوات وعلى أجهزة طوال فترة الاصابة مرة اخري، وذلك من خلال تقوية العضلات باستخدام تمرينات ثابتة ومتحركة متد
 .تطبيق البرنامج موضوع البحث

للطــرف )لا  توجــد فــروق دالــة إحصــائيًا بــين القيــاس البعــدي :"وبــذلك يتحقــق الفــرض الثــاني الــذى يــنص علــى علــى أنــه 
 ."في المتغيرات قيد البحث( للطرف المصاب)والقياس البعدي ( السليم

 :الاستنتاجات والتوصيات
 :ستنتاجاتالا:اولاً 

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود عينة البحث وخصائصها والمنهج المستخدم والاختبارات والقياسات المطبقة 
 :واعتماداً على نتائج الأسلوب الإحصائي المستخدم أمكنت الباحث للتوصل الي الأستنتاجات التالية

 .الاتزانتحسين  ان البرنامج التأهيلي الوقائي عمل علي
 :التوصيات:انياً ث

 :في ضوء النتائج والاستنتاجات التي أسفر عنها البحث يوصي الباحثون بالتالي

د عدالمت دنيالبرنامج التأهيلى الب ية المختلفه باستخدامضالريا الاصاباترض من عإستخدام البرامج الوقائية لتفادى الت .5
 لاخريوعناصر اللياقة البدنية ا المكونات والاهداف لتنمية الاتزان

الأهتمام أجراء القياسات البدنية قبل الموسم للتعرف علي اللاعبين الأكثرر عرضة للاصابة بالرباط المتصالب الأمامي  .1
 .وبالتالي الاهتمام بعمل برامج الوقاية و العمل علي تقليل عوامل الخطر

 .اء بالبرامج الوقائية والتأهيلية والتدريبيةالعمل علي اجراء الابحاث الخاصة بالأساليب العلمية الحديثة التي تفيد الارتق .7
على  الأمامية للحفاظ ضلاتالخلفية والعضلات للطرف السفلى وخاصة بين الع لاتالعضلى بين عض تزانمام بالأ تالأه .4

 .صابةلإالتعرض ل الييؤدى  أى خلل ثلمفصل الركبة لأن حدو  باتثال
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