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.

 

The research aims to identify the impact of the proposed program on 

the following variables through: 

1- Reducing the severity of pain in the knee joint. 

2- Improving the pain angle of iliotibial band syndrome (ITBS.) 

3- Improving the range of motion of the joint. 

4- Strong muscles working around the joint. 

5- Strengthening the adductor and abductor muscles of the hip joint. 

The researcher used the experimental method due to its suitability 

to the type and nature of this research, through an experimental design for 

one experimental group by applying pre-post measurement.The research 

community represents all the polytheists who practice running at the Al-

Arish Youth Sports Center in the age group 35-45 years and who are 

registered in the center’s records for the training year 2022/2023 AD. The 

researcher selected the research sample intentionally from the injured 

people who frequented the Motor Rehabilitation Center in Sinai, where 

the number of the basic sample was ( 12) infected people, and the research 

was applied to one experimental sample.The researcher concluded the 

following: 

1- The use of the proposed exercises showed a positive effect on the level 

of muscle balance and the angle of the iliotibial band syndrome (ITBS) 

and the variables under study among members of the experimental 

group under study. 
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لدى  (ITBS) متلازمةعلى  برنامج تأهيلي حركي وظيفيفاعلية  "
 ين "الرياض

 د/ أحمد عبد الرحمن محمد علي الشريفا.م.
 أحمد إبراهيم عزة/ د**

 .العريش جامعة - الرياضية التربية كلية - الرياضية والصحة الحيوية العلوم بقسم مساعد استاذ
 العريش جامعة الاقتصاد كلية**

 مشكلة البحث وأهميته . 
نممارسددانريرضا ددان مددمانمسددامر نمدد نر ددتنريسسددا فنرياددهناسددا أتن ددهنمسرج ددانجددأن  ن

سقأن م حتنرلآلاتنريحأضثاناقدستننااجانع نقلانريحركانسعأتن ذفنريمج سأن هنرلأأرءنرلامررضنري
 معظددتنرلأعمددافنسكددذي نكثددر نريحددسرأ نسريمددا اتنريرضا ددضانس ددذي ناحسيددتنريع دد تنريقسضددان يدد ن
ع دد تن ددعضمانسريممامددفنضاددس  انريمعسقدداتنسري اددسنانسكددذي نرلأس ددارنري ا  ددان دد فن اددر ن

 يد ننقدانريضاقدانري أنضدانسقدأنارجدانريمدا انرسنرثناءنممارسانرلانا انريرضا دضانريحضا نريضسمضان
س ددذي نضكددس نريمددرأنرسنناضجددانيدد عضنرلامددا اتنريرضا ددضانريرضددرنماعددارطنعلض ددان ددايس  نريعر ددهن

  30:6)عر انيكثضرنم نريما اتنعامانسمن انمممفنريرك ان اما.ن
ضعددأنمممددفنريرك ددانمدد نريممامددفنريك ضددر ن دد نريجسددتنري اددرإنسقددأن نا دد نكددفنمدد ن نأرسددس نسننننن

Anderson(1995) دداف&نسننhallن  ن  ددتنمدداضمضعضن عددضنري مددا انريااددرضحضانسريسظضمضددانن:
نيلإمدا اتنريرضا دضانسكدذرنري لدفنريدسظضم نريدذإنقدأنضا ع دان  سريا ناكدس نسد  اهن امداهن د ناعر د 

ريجسدتنسضقدان دض ن  دسفنعظلدتنن  سنمممفنماأر فنيد نريقدأر نعلد نريندعلالنرريحركدانريمااا عدان 
ممدانضدس رن مكانضدانريمدا انعندأن إننسدالنسمد نرلأمداتنعظداتنرير دما رينس مانعظاتنريم ذنسعظت

م ننق ن اماي ان  ع  انسريرك اناعامأن  نرساقررر انعلد نرلأر  دانسريع د تنريمحض دان  دانمد ن
نكا انريجسرنبن   ناساعأنعل نث اتنريمممفن ثناءنريحركانساع ضانريقس نري عمانيلقضداتن سظا مد .

ن 296:27 نرنن145:22رن
ننضؤأين عطسننننن نيلم ذ نريم عأ  نريريع  ت ناقرضب نعضاأ  ن ي  نسريرك اض  نريأسرر نم ذ سعضاأ 

ن  ن ذر نضُعاقأ نيلرك ا. نريظن س هنعل ن رً انضس بنريأر له نريحرقمه لأ نننظرنً  ITB ريارض 
ريج انريسحاضانمرا  نم نريلقضمانريم ذضانريسحاضان ي ن أ اي نعل ن ريارض نريحرقمهنريظن س ه
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 ن إن نلانضمكن نرساضعابن ذرنريج اأنريأسررنهناحأ ن ذضنريظا ر ن هن غلبنرلأحضا ننسبيلظن 
نريم اأ ض  نريعأر ض نرينا ن س نريرك انن.عنأ ن هنمأ ن  نريارض نريحرقمهنريظن س هنضساعأ ضُعاقأ

نعنأماناكس نريرك ان ايقربنم نرماأرأ انري ر هن نسمانثنهنريرك ان مجرأنثنهنريرك ان ي نمان عأ
نأرجا.ن30
م نري رر ن هنرلاسا أرتن نسيضسنريمأماننITBSساحأ نما عمانريارض نريحرقمهنريظن س هننن

نريمضكانضكضانرلأكثرنمسؤسيضاناظفنغضرن ن إ نريممأرنريأقضلنيلأيتنسريعسرمف ريحاأ .نسمانذي ن 
ننااجنع نرلاحاكا نم نريارض نريحرقمهنريظ ن  نرلأيت نكا نضُعاقأ ن هنريسا لن  ن س هنسر حا.

ضاً انر مامضًانس لمضًا ن سلنريلقضمانريم ذضانريجان ضان ثناءنريجري.نسمانذي ن ن قأن ضاحر نذ اً انسر 
 سرس انرير ا نريلقضمانرير مهننLFE ظ رتنريأررساتن  نريارض نريحرقمهنريظن س هنمرا  ن هن

اكا نممأررًنغضرنسريقضأنرير مهن نسلانضقستن حركاتنك ضر ن هنريمساسإنريس مهن نممانضجعفنرلاح
ننا ان نس لمضا نريظن س هنضحاسينعل ن يضاطن مامضا نريحرقمه نريارض  ن   نض أس ن. نيلأيت محامف

نرعل نرياسريه ن هنريامأأنسرلانثناء.
ضاناسدبنمداننانيسدلس نحركدهنلاضاعرضنمممفنريرك انيلعأضدأنمد نرلأمدررضنسريمدا اتنناضجدسننننن

مظدا رننكماء نريمممفنامدفن دهنرين اضدان يد ياأ سرنناؤأيننريسظضمضانسال نريمس  اتن ما م 
نري اعرعن  نرلأس حنريممملضانحض نااآكفنسام حن انانسريحركان ضن انمؤيمانسقأنضمفنرلأمر

 ي نن اضانريعظاتنا لسنم نرير ارضطنسااعرضن ض اهنيلإ اعرعن ي نمنا لنرلاامدافنسري در نسقدأن
اضجانيلإيا ا اتنسكفنذيد نضدأ فن دهنضماحبنمانس لنارضررتن هنمحمظانريمممفنن ضعأرأنسمكانن

كاحأنرا رنرلامدا اتنيممارسدهنرضا دانن ITBSهنريظن س هنرما عمانريارض نريحرقمنن النرهلات
ن 25ر .ريجري
ملضس ننسدمانن4.1تنسجأنر ن كثرنم ن1997س  نأررسانيلأكاأضمضانرلأمرضكضاننيجررح نريعظاتنننن

 نس عدضن دذضنماعدأأ نرلاادكافنسرلاسد ابناض  عس نيلإاررطنري   نكفنعاتن س بنماداكفنريرك د
عدد نممارسددانريرضا ددان مددمانماكددرر ن رددضنرينظددرنعدد نرلالاتنرثندداءنريممارسددانرسنريمادداكفنضندداجن
ريحركدانريمماج دانرياد ناعمدفننسقدأنانداجنناضجدانضن جدعرءنريرك دانمثدفن ادسنانريرك داع نااهكدفن عد

ما عمددانرياددرض ننرهلاتادد ر انسمدد نرنعلدد ن نثندداءنريمممددفن كثددرنمدد نريمددأإنريحركدد نريمسددمس ن دد 
ن 28ر. نيأإنك ارنريس نممارسض نرضا انريجرإITBSهنريظن س هنرريحرقم
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:  ٪ 5بنسبة  iliotibial band syndromeالظنبوبي تحدث متلازمة الشريط الحرقفى    
او ممارسين رياضة الجري دون الاعتناء بالتمرينات التعويضية من المتسابقين  ٪ 14

والسبب الرئيسي لآلام الركبة الجانبية الفخذ والركبة  لي والحركي على مفصليزن العضوالتوا
يُعتقد وإلا القليل عن أسبابه  هلا يعرففئة والسبب الرئيسي الثاني لآلام الركبة الشاملة في هذه ال

أن حدوث هذه المتلازمة يشتمل على عوامل خارجية )مثل حجم التدريب (،وكذلك العوامل 
 (53). الجرى( ى سبيل المثال ، المرونة والقوة وميكانيكاالجوهرية )عل

تعتبر متلازمة الشريط الحرقفي الظنبوبي واحده من الإصابات الأكثر شيوعا في اصابات س   

علي العدائين لكن تؤثر ايضا علي مستوي الأداء  طالطرف السفلي وهذه المتلازمة لا تؤثر فق
ي كرة السلة ولاعبي كرة القدم ويؤثر اللم المصاحب لراكبي الدراجات ولاعبي الهوكي ولاعب

 (61_3) لهذه المتلازمة علي عدم القدرة علي المشاركة ف الرياضة نتيجة ألم الركبة.
ويعتبررر الشررريط الحرقفرري الظنبرروبي بمثابررة تمسررك ليفرري فرري اللفافررة الوحشررية للفخررذ وتتمثررل   

الورك وتدويره بالإضافة الى انره يسراهم  وظيفة هذا الشريط مع العضلات المرتبطة به في تمديد
  (46_2) بشكل كبير في ثبات مفصل الركبة

سددسرءنكانددتن نادد انامددارسن دداي رطنريسددمل ن سنري ددرطنريعلددسإنيعا ددارنري ددرطنريسددمل نعامددفن
ريرك ددانمممددفنماددار ن عظددتن دد نجمضددانرلأنادد انريرضا ددضاناقرض دداهن   دد هنعدد ن  ضعدداناكددسض ن

ن(283:20). نضانس عطن س ح نريممملضاسر اقارضن ي نريسسا فنريأ
قدد كودوم مدن    ، علاوة على ذلك ، فقد تألفت الدراسات السابقة من الذكور والإناث أو الإناث فقط   

كمجموعة منفصلة ، حيد    الظنبوبيالمهم اعتبار الذكور المصابين بالـ متلازمة الشركط الحرقفى 

وم من حيد  القدوة الليدلية وميوانيودا الجدر .      أظهرت الأبحاث السابقة أم الرجال والنساء كختلف

بالإضافة إلى ذلك من المهم إنشاء ملف تلركف للإصابة لدى الرجال المصابين بـمتلازمة الشدركط  

مدن أولكدك الدذكن كلدانوم مدن متلازمدة        ٪ 81إلدى   ٪ 50، لأم الذكور كشدولوم   الظنبوبي الحرقفى

 (.59الظنبوبي)الشركط الحرقفى 

المصددابين بالددـ متلازمددة الشددركط الحرقفددى   نريأررسدداتنريعلمضددان يدد ن  نعدد  نسااددضرنعأضددأنمددننن

م نرلآلاتنريم كر ن مدرن درسرينحاد نلاادأ سرنحايدانريرك دان حدأس ن ادسنانمدانريارضدرن الظنبوبي
ن ضددارنسظا م ددانرلأساسددضان معدد ن اي ددرسر نرياددأ فن بممددانضسدداسجناضجددانرلايددتنرياكددسضنهن  ددانسر 

   44:22رريجررحه.

ت ن يدد ن  نرياددسرع نضعددأنقاعددأ نرين دد لنيددلأأرءن2005مدداتنع ددأنري ددايلنرسض ددضطنع
نريحركهنسي نأسرضن هنرلأأرءنريذينضارضرن ض نمركعنثقفنريجستن اينس انينق انريراكاعن.
ن 139:نن7ر

ض ددابنري ددأضسينرنامحمددأن رضقددسضاددضرن ن  ن نددا نع قددان ضجا ضددان ددض نرياددسرع نت 2007سر 
ريم اررتنريحركضانرياهناامضعن كثر نريلماتنسريأسررناتنسدسرءنعلد ننريحركهنسأقانرلأأرءنس امان ه
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ريمحسرنري سيهن سنريعر هنسريادهنقدأنادؤأإن اي عدبن يد ن قدأناسرعند نسكدذي نضا لدبنمد نري عدبن
ن 88:نن12  نضكس ن كثرناسرعناًنق فن أرءن ينحركاناايضان.نر

لأساسددضان قددأن ظ ددرتنرياجدداربن  نرياددسرع ن حددأإنريمددماتنري أنضددانرم( 2009محمددد )سضاددضرننننن
سريم حظدانريمس ددسعضان ند نلانضمكدد ن  نضدؤأإنري عددبن ضدانحركددانرضا دضان مددسر نسدلضمان ذرنيددتن
ارا  ن  فن أر  دان مدمانريادسعر نسادرا  نأقدانرلأأرءنريم دارإن قدأر نري عدبنعلد نريادسرع ن د فن

ن 185ن:ن15رن. أرءنريم ار ن
 جسرن د نريم المدانسمداننمد نرلامدا اتنريرضا دضامهنريحركد نسريدسظضرياأ ضفنسنظررًنلأ مضان

 مسدداسإنمرامددان دد فنريمسددا قاتنريمحلضددانسريأسيضدداننحركضدداضاسقددطنعلضدد نمدد ن مكانضددان أرءنجمددفن
 قددأنسجددأننريحركدد نسريددسظضمهنيك ددارنريسدد رياأ ضددفنسمدد نسرقددانممارسددانري احدد نريعمددفن دد نمجددافن

ممدددان أإنيظ دددسرنركضدددانسريسظضمضدددانريحتنريادددسرع نريع دددلهنامرضندددامسددداسإن أرءننقمدددسرري احددد ن
ن.الظنبوبي لوبار السنالمصابين بالـ متلازمة الشركط الحرقفى 

 

 Allison M. Brow 2019أليسوم م ،براوم واخروم  وفى دراسة اخرى كشير   

etalآثار التلب على حركة الاطراف السفلية ، الحركية ، و اقترام المفاصل في  :بلنوام

،وكام الهدف من  الظنبوبي بمتلازمة الشركط الحرقفى ينلمصابا ممارسين ركاضة الجرى

الرسالة ملرفة تأثير التلب والاجهاد على حركة مفصل الورك والركبة وتقارم المفصل في 

 من المتسابقين 20كانت اللينة  الظنبوبياللدائين الذكن كلانوم من متلازمة الشركط الحرقفى 

وقد  الظنبوبي بمتلازمة الشركط الحرقفى ينمصابال ينمن المتسابق 12غير المصابين و 

استخدموا المنهج التجركبي، وكانت من أهم نتائجها ظهور الأعراض غالبًا بلد عدة دقائق من 

 (.28)الركض ، أدى التلب إلى انخفاض زواكا ذروة التقركب الورك في اللدائين المصابين

ن 3:ن19رن
ري ددأن ن ددسنريحركدد نسريددسظضمهنسنا ددهن  نرياأ ضددفنسمدد نريمامددلنعلضددان ددض نعلمدداءنري ددبنريرضنننن

 عاأ نريممابن ي ن قربنمانضكدس نيلحايدانري  ضعضدانحضد ن  نرياأ ضدفن دسنعملضدان سداعاأ نريلضاقدان
مكاناادد  نسريقددأر نعلدد نرلأأرءنسريمقمددسأن دد نذيدد ن  ننجعددفنريمددرأنلا قددان ددأنضانمددان سدداعأرأنقأررادد نسر 

سيعدفن كثدرنري درلنرياد نن س  نريعملضدانرلأكثدرنمدعس انيما اريا نكانتنق فنرنريحركضانسريسظضمضا
مجداي نري دبنسريار ضدانري أنضدان دهنس دان دسنر امداتنريعداملض ن دهن ندانياحقضدلن دذرنري دأطننامف

ري ددأن نريادهناسدا تن دهناحسددض نمدحانريمدرأنسريمحا ظدانعلدد نريحركد نسريدسظضمهنسن دررمجنرياأ ضدفن
اددا نريحركدد نسج دد نريعملددانريجأضددأ نريادد نسدد ما ن حضدد نضكددس نريعدد  نريددأسر  نسممارسدداتنرين
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ناسددا تن دد نعدد  ننكثضددرنمدد ن مددررضنريعمددرنساأ ضددفنريممددابنساراددضأنعسأادد نيلمجامددانسددايماهن
  10:4 رن99:3.رنسريسما ني ن ممارسانرضا ا نريمم لانأس نعناء

الطب الركاضي الحدك  وهو التمركنات وأحد فروع  الحركى والوظيفيوكلتبر التأهيل 

ووظيفية ما فقده من قدرات حركية ومهاركة  او الفرد كلمل على استلادة اللاعب النوع الذ 

نتيجة للإصابة، ولوي نجني فوائد التمركنات الللاجية نجد أم التطبيق الللمي لرسم البرنامج 

 .المصاب او الفرد الللاجي طبقا لاحتياج اللاعب والوظيفي الحركي
ن

ا دأطن يد نرياعدرطنعلد ننسرياده جررءنمثدفن دذضنريأررسدانري اح ن ي ننأ انسم ن  فنمانس لنننن
ن نيددأإنك ددارنريسدد نمدد نريرضا ددض ITBSرنعلدد نما عمددان رنددامجناددأ ضلهنحركددهنسظضمدده اددأثضر

ريادأرضبنمحاسلًانا مضرنريمأر ض نسريما ممض ن د نمجدافن هنريمجافنريرضا هنريممارسض نيلجرإن
يانمضددانرياددسرع نسرياسر ددلنريحركدد ناأ ضددفنسري الأسددسنريعلمضددانيا  ددض نعملضددانرياددأرضبننسرياأ ضددف

ياحسدض نرلأأرءنن دهنممارسدانرلاناد انريرضا دضانيك دارنريسد نريممارسدض نيلجدريكمماض ن اماض ن
ن.ريناأر ن  نريأررساتنريعر ضانلاما ايال نرن تسعأتناعر سر انمساسإنرلأأرءنريم ارإن

لاحدظنعدأأننمدا اتنريرضا دضاي ريحركد نسريدسظضمهنرياا ضدفنمجدافنسم ن  فنعمفنري اح ن هنننن
 نITBSرنهنريظن دددس هما عمدددانريادددرض نريحرقمدددريدددذض نضعدددانس نمددد نرهلاتننك دددارنريسددد ك ضدددرنمددد ن

 رهلاتننمد نريناحضدانري ارجضدانريرك دانرلاتن مممدفسريا ناامثفن هن ممانمسامر نريممارسض نيلجرإن
ما عمدددانريادددرض نرهلاتن نسنظدددررني ادددررضنري احددد ن سجدددسأنع قدددان دددض نن مممدددفنريحدددسضنسريم دددذ

ممدانأ دانري احد ن يد نس دان ننساكسينريمارأأض نعل نمركدعنرياأ ضدفنITBSهنريظن س هنرريحرقم
ريمددأإنريحركددهنسريقددس نن ضحسدداسننريمقاددر نيا مضددطنحددأ نرلايددتنيددأينريممددا ض اددأ ضل نري رنددامجنري

أ تن د نريع لضانيمممفنريرك انسريقس نريع لضانيمممفنريسر نيدأإن  دررأنعضندانري حد نممدانضسداع
ريمم ددلانيددأض تنكددايجرينرلانادد انريرضا ددضانممارسددانسننريعددسأ نن يدد نممارسددانحضدداا تنري  ضعضددا

يقلانرلأ حا ن  نذي نريمجافنس مسمدان د ننرهن اكفن   فنسنظرننسرلااارر ن هنريمنا ساتسريماهن
ممدانأ دانري احد ن يد ن جدررءننك دارنريسد يدأإن نITBSهنريظن دس هنررهلاتنما عمانريادرض نريحرقمد
ن.  حا ن  رإن  نذي نريمجافنلاكاااط ذرنري ح نيضكس ن أرضاننسر ن

ن
ن
ن
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ن  أرطنري ح ن.
سذيد نمد ننريمقادر نعلد نريمارضدررتنرياايضدان رندامجنريض أطنري ح ن ي نرياعرطنعلد نادأثضرن

ن  ف:
 . مممفنريرك انحأ نرلأيتنا مضطن -1

 . ITBSهنريظن س هنررهلاتنما عمانريارض نريحرقماحسض نعرسضانن -2

 حسض نريمأإنريحرك نيلمممف.ننننننان -3

 قسضانريع  تنريعاملانحسفنريمممف.نن -4

ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن.ريم ذاقسضانريع  تنريمقر انسريم عأ نيمممفنن -5
ن  رسضنري ح ن: 

رهلاتنضماددرضنري احدد ن  نري رنددامجنرياددأ ضل نريمقاددر نضددؤثرن ضجا ضدداًنعلدد نريارضددرن دد نعرسضددان
 م ن  ف:ن ITBSهنريظن س هنرمانريارض نريحرقمما عن

 .نريممابنرلأيتنيلمممفحأ ننا مضطن -1

 . ITBSهنريظن س هنررهلاتنما عمانريارض نريحرقماحسض نعرسضان -2

 .ريممابناحسض نريمأإنريحرك ننيلمممفن -3

 .ريممابمممفنرياحسض نريقس نريع لضانيلع  تنحسفن -4

 ن.يمممفنريم ذنمقر ااحسض نريقس نريع لضانيلع  تنريم عأ نسري -5

اسجأن رسلنأريانرحما ضان ض نريقضاسنريق لهنسريقضاسنري عأإنسذي نيمايحنريقضاسن
نري عأإنيأإنريمجمسعانرياجرض ضانقضأنري ح ن هنريمارضررتنقضأنري ح .

 مم لحاتنري ح ن:
 Rehabilitation  exercise ريامرضناتنرياأ ضلضان:ن-1

ا  ن ررضناسظضطنريحركانريمقننانري اأ دانسدسرءن د ن حأإنسسا فنريع  نري أن نريرضننن
 سنم ارضانسريعمدفنعلد ن سداعاأ نس أنضانسظضمضانحركضانسن سن عمافننناكفنامرضناتنم الما

ريسظدددا طنرلأساسدددضانيلع دددسنريممدددابنساأ ضلضددد ن دددأنضانيلعدددسأ ن كمددداء نيممارسدددانرينادددا ن
                                                                             73:13ر.ريمم دفنريرضا د 

ن       
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 (: Iliotibial Band) ظنبوبيالشركط الحرقفى ال  -2

هو عبارة عن شركط سميك موجود على امتداد الجزء الخارجي للفخذ كبدأ من عظمةالحوض 

 (4)وكنتهي في نهاكة عظمة الفخذ.

 (: Iliotibial Band syndrome)ظنبوبيمتلازمة الشركط الحرقفى ال -3

هي إصابة مفرطة للمشاكل اليامة الموجودة على الفخذ شركط الحرقفي الظنبوبي متلازمة ال

تورار الإصابة، والتلرف على أسباب الإصابة والتقوكم الصحيح لها ب تتسم والركبة الخارجية

وطرق علاجها وكتم تأهيل الجزء المصاب بحي  كستطيع القيام بالوظائف اليروركة دوم 

  16:21رن  طراب(.اض
ن-:ريع لهنرياسعر نن-4

نمعضددددد نس ددان ددهنريم المددددان جدددددعر  ن سن جسددم نرلاحامدداظنعلدد نرينسددا نمقدددددددددأر ن ددس
ن ددأنيلعمددفنمسج ددانريحضسضددانسرلأنظمددانرلأج ددع نمدد نيمجمسعددانريمعقددددأنرياددسر قهنيلناددددددا نناضجددا
نن 47:ن15رن.نريجاذ ضاناأثضر

ن. جررءرتنري ح ن
ننن. ح نمن جنري

رسا أتنري اح نريمن جنرياجرض هنسذي نيمناسد ا نيندسرنس  ضعدان دذرنري حد ن نمد ن د فن
ن.ري عأينريق لهنريقضاسن ا  ضلسرحأ نناجرض ضانايمجمسعرياممضتنرياجرض هن

ن.نري ح نسعضنانمجاما
ريعدرض ننريممارسدض نيرضا دانريجدرين مركدعناد ابجمضدانريمادركض ننري حد نمجامانضمثف
نريادددأرض هنيلعددداتريمركدددعنن سدددج تنريمسدددجلض سننسدددنان45-35نريسدددنضانريمرحلدددان دددهنريرضا دددهن
ريممددددا ض نقدددداتنري احدددد ن ا اضددددارنعضنددددانري حدددد ن اي رضقددددانريعمأضددددانمدددد نسنن نت2023/ت2022

ممدا ض ن ن12رنرلأساسدضانريعضندانعدأأن لد نحض  ننريمارأأض نعلهنمركعنرياا ضفنريحركهن سضناءن
   .رحأ ساتنا  ضلنري ح نعلهنعضناناجرض ضانسن

 عضنانري ح :

اتن  اضارنعضنانري ح ن اي رضقانريعمأضانري  قضان  قاهنيمسرمماتناتناحأأض انيس ماننننن
هنما عمانريارض نريحرقممما ض ن هآلاتنن12ريجررءرتنحض ناملتنريعضنانعل ن

نسنا.نن45-35 عمار تنااررس نم ننساررسحت ITBSريظن س هر
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 ( 1 جدول )

 البح  قيد المتغيرات فيللينة الولية ل الإحصائيالتوصيف 

 (البح  قيد المتغيرات في تجانس عينة البح  )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط الحسابي

الانحراف 

 المليار 
 الالتواءملامل 

 1.54 4.98 39.5 39.65 سنة اللمر الزمني 1

 1.4 3.61 175.6 176.17 سم ارتفاع الجسم 2

 1.98 2.76 83.7 84.20 مكج وزم الجسم 3

 1.21 2.11 15.2 15.9 سنة اللمر التدركبي 4

 1.98 1.67 21 21.5 % مؤشر كتلة الجسم 5
 

 فددي( أم جميددع قدديم ملدداملات الالتددواء لأفددراد عينددة البحدد  الوليددة   1 كتيددح مددن جدددول )

هدذه القديم   وقدد انحصدرت    .(1.98:88)(  تراوحدت بدين   القدرة الليلية واختبارات النمو متغيرات

قبدل تطبيدق البرندامج     في هدذه المتغيدرات   البح  تجانس أفراد عينة، مما كشير إلي ( 3)±  ما بين

 .المقترح

 ارس نر اضارنريعضنا:
  ددررأنعضنددانري حدد نمدد نريما ددسعض نسيددأض تنريرغ ددان ددهنرياددرر ن ددهنا  ضددلننري حدد ن -1

 علض ت.
ندا نعامدفن  دسر نحاد نلاضكدس ن ن26ضم فنضكدس نمؤادرنكالدانريجسدتننلاضعضدأنعد ن -2

هنريظن دددس هنرهلاتنما عمدددانريادددرض نريحرقمدددعضددداأ نريدددسع نكسددد بنر ضسددد نيما عمدددان
ن. ITBSر
نننمررعا نرياراضبن هن جررءنري ا اررتنعل ن  ررأنريمجمسعانرياجرض ضانريسرحأ ن. -3
غضرنممدا ض ن دأينحدسرأ ن سناادس اتنقسرمضدانس  نض  دعسرنيلكادطنري  د نمد نق دفن -4

نرياارر ن  ناجر انري ح .ري  ضبنريما مانق فن
 دد نريرك ددانسريادد ناحددأ ن ثندداءننريجددان ه  ناكددس نريحايددانريممددا انااددكسنمدد نرلأيددتن -5

ريماددد ن سنريجدددرإن سن ثنددداءنريم ددداتنريضسمضدددانريحضااضدددانكمدددعسأنريسدددلتن سنري  دددس ن سن
ريجلدسسنيماددررتن سضلددان دد نريمنددعفن سن ثنداءنريقضدداأ نيماددررتن سضلددان سنركددسبنريأررجددان

 اتنريضسمضانريحضااضانسيضسن ين ما ان  رإنمد ن مدا اتنريرك دانسعلد ن  نين اءنريم
سممارسددانناكددس نريمددا انمدد نريأرجددانرلأسيدد نسضكددس نرلأيددتنمددرا  ن ايناددا نريضددسم 

نسعل نجانبنم نجسرنبنريرك ا.نريجرينرسنريماه
 ضسا عأنم نيأضاناكسإنريما ان  نري ر ض نمعاه. -6

 12م = 
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س سنريمس سفنع نن  فنري  ضبنريم اانضاتنكفنرلاجررءرتنري  ضانسريكاطنم  -7
ن.رياا ضانس تنريممابنري نعضنانري ح 

ن-ريجررءرتنريأررضا:
نقاتنري اح ن ايجررءرتنريأررضانرلآاضانياس ضفن جررءنريقضاساتنري امان اي ح نس  .

 يلمرركعنريمذكسر نسذي نيانمضذناجر انري ح .نري  ضب  ذن  ابنمسجانم ن -
 كعنريمذكسرنيانمضذناجر انري ح .  ذنمسر قانمأضرنريمرن -
اددر ن  ددأرطنري حدد نيلعضنددانسرياأكددأنمدد نرغ ددا تن دد نرياددارر ن دد نري رنددامجنريمقاددر ن -

سرياأكضدأنعلدض تن دالاياعرتن اياعلضمدداتنريمدحضانسريقسرمضدانمد نق ددفنري احد ن ثنداءنريحضددا ن
نريضسمضانس ثناءن ار نا  ضلنري ح .

علدد نسقددتن جددررءنريقضاسدداتنريم لس ددانرلاامددالنمددانعضنددانري حدد نسريمركددعنرياددأ ضل ن -
 ساحأضأنمسرعضأنانمضذنري رنامج.

 ريماا عانمانري  ضبنريما مانيكفنحايانعل نحأضن  ن مك ن. -
رياأ ضدفنريحركد نرلاساعانان دآررءنري  دررءن د نمجدافنري دبنري  ضعد نسري دبنريرضا د نسن -

ريما ممددددض نسذيدددد نيلاعددددرطنعلدددد ن ددددرلنريعدددد  نريما عددددانسريسسددددا فنسريددددسظضمهنسن
يمسددا أمانيمددا اتنريرك ددانسرلاسددداعانان  ددتن دد نكددفنمدددانضاعلددلن الأسددسنريعلمضدددانر

 ياممضتنري رنامجنرياجرض هنسذي نم ن  فناممضتنرسامار نرسا  رنر ينري  ررء.
 رياأكأنم نس مانرلأج ع نسرلأأسرتنق فنانقضذنري رنامجنرياجرض ه.نن -

ن أسرتنجمانري ضاناتن:
 يا.نرياقارضرنري  ضانري امان كفنحا .1
   ا ارناحأضأنرلأيت.ن .2
 نيقضددداسنريمدددأإنريحركددد نGoniometerجضندددسمضارنيقضددداسنريمدددأإنريحركددد نر .3

هنما عمدددانريادددرض نريحرقمدددن .نأرجدددانسيقضددداسنعرسضدددا5ك دددانلأقدددربنيمممدددفنريرن
يقضدداسنريقددس نن Leg extension-leg curlج دداعن نسنITBSريظن ددس هنر

رلأسعر نريمارضدددر ننريع دددلضانيمممدددفنريرك دددانمددد نس دددانريثنددد نسريمدددأن إسدددا أرت
يقضاسنريقس نريع لضانريمحض ان مممدفننريدسر ن إسدا أرتنن multi hipسج اعن
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 رلأسعر نريمارضر .نن
ن-رياا ضانري   :

نم ن  فنري  ضبنريمعايجننسريذينضامف:
 ريمقا لانريا مضان:ن . 

رهلاتنما عمداناسجض نرلأس لانيمعر انرياارضخنريمر  نيلمما ض ن ضمدانضاعلدلن مادكلان
سرياأكدددأنمدد نرلأمدددا اناحدددأ نلأسفنمدددر نسادددتنن ITBSهنريظن دددس هنراددرض نريحرقمدددري

 سددا عاأنريحددالاتنريمعمنددانسريسددؤرفنعدد نرلأعددررضنريادد نضاددعرن  ددانريممددابنسمادد ن
نسمساسإنرلأيتنريذإنضاعرن  ن.نحأثت ن  نظرسطنريحضا نريضسمضا 

ن-: ا اررتنريكاطنع نرلاما ار
 )اختبار هولمز(: .1

على الألياف البليدة عبر الجانب اللقيمة الفخذكة عندما كنثني الركاضيوم  تطبيق اليغط المباشر

 درجة عادة ما تثير استجابة إكجابية للغاكة . 180درجة إلى  90وكمددوم الركبة من 

 ) اختبار نوبل(:  

درجة ،  90كتم إجراء هذا الاختبار مع المركض وهو مستلق تبدأ مع ثني الركبة المصابة عند 

كمتد مع اليغط المباشر على اللقيمة الفخذكة الجانبية ، مع ألم قابل للتورار بالقرب من و الساق

  درجة من انثناء الركبة 30

 

 

 

 
 

 

 ) اختبار توماس(: .2

 كستخدم لتحدكد شد الليلة الحرقفية وعيلة الفخذ المستقيمة و الشركط الحرقفي الظنبوبي.

ركض بالاستلقاء على ظهر طاولة الفحص مع تثبيت الركبتين على الصدر ثم كحمل كتم إرشاد الم

المركض ساقه غير المصابة على الصدر وكتم تمدكد الساق المصابة وتووم نتيجة الاختبار 

 تمامًا الساق المصابة إلى الوضع الأفقي.اكجابية إذا كام المركض لا كستطيع أم كمد وكخفض 
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 -:ملينه من المهم إجراء تقييم للميوانيوا الحيوكة في حالات -4

 اثناء الجر  وتقييم الركاضيين وراكبي الدراجات على دراجاتهم ودراجاتهم وأحذكة الجر  ،

 .مراجلة تقوكم اللظام وامتصاص الصدمات

 :تقييم حركة الواحل -5

م بتقييم عطف ظهر  درجة مع تمدكد الركبة ، ثم ق 90اجلل المركض كجلس مع ثني الورك إلى  

أ  بقاء القدم في ثني )القدم  إذا تلذر ثني الواحل بشول سلبي إلى الوضع المحاكد على الأقل 

هذا كسبب زكادة انثناء الركبة وكب الواحل ، مما  ، فسيتم تقييد مجمع عيلات السمانة( أخمصي

 .قد كساهم في متلازمة الشركط الحرقفي الظنبوبي

 

 :تقييم حركة الجر  -6

ابح  عن الحركة الزائدة للركبة في الوسط أثناء مرحلة . راقب المركض وهو كجر  نحو

تحدكد ما إذا كانت ركبتي المركض تقتربام من خط الوسط أو و( القدم الملامسة للأرض)الوقوف 

هذه الليوب الميوانيوية الحيوكة شائلة في اللدائين  فوقه أو حركة أفقية وسطية سركلة

نموذجيًا لللداء المتقدم مع متلازمة ( الركبة الروحاء)لتبر فرط تباعد الركبتينك. المبتدئين

 الشركط الحرقفي الظنبوبي

 التصوكر الاشلاعي للركبة-7

 (587_580_34) التصوكر بالموجات فوق الصوتية للجانب الوحشي للركبة-8
 

نريقضاساتنريمسا أمان:
نscale Visual Analogous مقضاسنأرجانرلأيت .1
تنقضدداسنأرجددانرلأيددتنمدد ن دد فناحأضددأنرلأيددتنريع ددلهن اي رضقددانريم ااددر نمدد ن دد فناددننن

 Muscle سنكد ر نسدس نريمدأر "نAnalogous scales  visual سا أرتن"مقضاس
soreness ratingن

سامثلتنري رضقانريم اار نياقأضرنرلأيدتنريع دلهن دهنرسدا أرتنمقضداسنك ركسدس نريمدأر ن
 يد نعدأتنن0أرجا نحض نااضرنريأرجدانن10:0أرجاا نم نس سنع ار نع نمقضاسنااررس ن

"ن دهنNo pain soreness = 0 حسداسن يناد انمد ن اد اانريعضندان دالأيتن"
 =10 يدددد نعددددأتنقددددأر نريادددد انعلددددهنرحامددددافنرلأيددددتن."ن10حددددض نااددددضرنريأرجددددان

unbearable soreness complete pain reliefسرلأرقداتنريادهناا لدفنريدرقمض نن"
تنريم المددانسريادهنضمكد ن  نضع ددرن  دانرياد انريم ا ددرنعد نأرجددانامثدفنريدأرجان10:0

ن حساس ن الأيتن ض ا.
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ن
 ( : مقياس درجة الالم1 شكل رقم )

 نEvaluation  of  Muscular  Strengthقضاسنريقس نريع لضان .2
ريع دد تناعددرطنريقددس نريع ددلضان ددايقس نريادد نضمكدد ن  ناحددأث انع ددلان سنمجمسعددانمدد ن

   ا ارريقس نريع دلضانضمكد نرلاسداماأ نمند ن د ناس دحنرياقدأتن د نمسداسإنريادأرضبن سنرياأ ضدفنمد ن
ريمددا اتنريرضا ددضان سنمعر ددانرياحسدد ن دد نري ددررمجنرياأ ضلضددانسضمكدد ناحأضددأ ان إسددا أرتن حددأنمدد ن

نري رلنرلأر عانرلأاضا.ن
  isometric Testingريأضنامسمضارنريثا تن -1
  Isotonic Testingماحر نريأضنامسمضارنري -2
  Isokinetic Testing ضعسكضنا ن -3
  Variable Resistance Testing  ا ارنرلأسعر نريمارضر ن -4
ساتن سا أرتنري رضقانريرر عانيكفنم نريقس نريع لضانيمممفنريسر نسريقس نن

سريقضاسن ج اعنن ايمما ض نسريسمرن  تنريع لضانيمممفنريرك انننظررنيمعس انرياحر ن
نن.ساس رنري رضقانريرر عا ايقا ر نضعسكضنا نرلأ

ن
 Measuring Range of Motion at the قضاسنريمأإنريحرك نيمممفنريرك ا..4

Kneeن
نج اعنريجضنسمضارنيقضاسنريمأإنريحرك نيمممفنريرك ان

نريق ضنرنريثن  :-
ريثا اداننساس انذرررنريجضنسمضار90°م نس انرين  ا ناكس نعرسضانريسالنقا مانمانريم ذنننن

مسرعضددانيع ددلانريم ددذنمدد نري ددار نسريددذرررنريماحركددانمسرعضددانيع ددلانريسددالنمدد نري ددار ن ض ددان
ساأ ذنريعرسضانريقا مانيلمممدفن حضد نضكدس نمحدسرنريمممدفنرمادأرأنذررعد نريج داعنعندأنمممدفن
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 ثندد نمممدفنريرك ددان"ريسدالنعلد نريم ددذ"ن يد ن قمدد نأرجدانضسددا ضاننريرك دا نثدتنضقددستنريممداب
مدررتنساأ دذن   دفنن3ريممابنريقضداتن  دانساؤ دذنريقدررء ن دض نريدذرررنريثا ادانسريماحركدانسضكدررن

نقررء نيكفنمرضضنعل نحأض.
 ري س ن-
 نضقستنريممابن ايجلسسنري سضفنسضقستنريم ا رن مرأنذرررنريجضنسمضارنعل نمممفنريرك انمدننن

ري ددار نسمممددفنريرك ددان ددسنريمركددعنسذرررنريجضنددسمضارنرلأسيدد نعلدد نريسددالنمدد نري ددار نسريددذرررن
نرلأ رنعل نريم ذنم نري ار ن ض انضكررنذي نث  نمررتنساا ذن   فنقررء .

نريسج ت:ن ­
ن*نرسامار نجمانري ضاناتنري امان كفنمماب:ن

 دد  نسكددذي نياسددجضفنناددتنامددمضتنرسددامار نيكددفنممددابنسذيدد نياسددجضفنري ضاندداتنري امددا
هنريظن ددس هنرهلاتنما عمدانرياددرض نريحرقمدسري عأضددان دهنمارضددررتنري حد نس دد نرنريقضاسداتنريق لضدا

ن.م ذ نأرجانرلأيت نريمأإنريحرك نيلمممفنريرك انسريقس نريع لضانيمممفنريرك انسري نITBSر
ن*نريسجفنري  هنري اان كفنمماب:

ارضخنريمدا انس دفناسجدأن مدا اتن سناتناممضتنملطن اان كفنممابنيلاعدرطنعلد ناد
ماددك تن  ددرإنضعددانهنمن ددانريممددابنقددأناددؤأينيعددأتننجددا ناجر ددانري حدد ن سناددؤثرعل نناددا جن

نري ح .
ن*ن قرررنريمماب:ن

حدرانري احدد نعلدد نسجدسأن قددرررنمدد نكددفنممدابنماددار ن ددم نعضنددانري حد نسرياددهناددأفنعلدد ن
احدد ن عددأنري دد رنعلدد ن  ددسرتنرغ ادد ن ددهنرياددارر ن ددهنري حدد نأس ن أندد نمسدد سيضانعلدد نري 

نس رضقانا  ضلنري ح نم نق فنري اح .ن
ن*نر ا طنريعمرنسريجنس:

اددتنر اضددارنعضنددانري حدد نسجمددضع تنمدد نريددذكسر نساددتنمررعددا ناجددانسنريعضنددانمدد نحضدد نري ددسفن
ن.26سريسع نسريس نسمررعا نمؤارنكالانريجستنلاضعضأنع 
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ننن-  سرتنانمضذنري ح :
مادددكلانري حددد نس رس ددد نسعضندددانري حددد نسمارضرراددد ن عدددأنقضددداتنري احددد ن احأضدددأن

سرلأأسرتنريمسا أمان  نجمانري ضانداتنس عدأنرسدا  رنر إنريسداأ نريمادر ض نسري  دررءن
ناتنانمضذنري ح نكمانضله.

 .نرياجر انرلاسا  عضا
 .رياجر انرلأساسضا 
 نرياجر انريسا  عضا:ن

ان  ددلننض ممددا ن3قدداتنري احدد ن ددإجررءناجر ددان سددا  عضانعلدد نعضنددانقسرم ددانن
-10حادد ن2022-12-1علددض تنمسرمددماتنريعضنددانرياجرض ضددانسذيدد ن دد نريماددر نمدد ن

 حضدد ن نITBSهنريظن ددس هنررهلاتنما عمددانرياددرض نريحرقمددضعددان نمدد نسن2022ننن-12
امتنرياجر انن عأنريحمسفنعلد نريمسر قداتنريأررضدانسكدا نريردرضنمد ن جدررءنرياجر دان

نريسا  عضان:
 تنانمضذنريقضاساتنريمسا أمانن أقان.ريسقسطنعل ن جررءر-1
ا  ضلنري رنامجنرياأ ضل نريمقار نعلد نريعضندانسا  د نريمعسقداتنسرياأكدأنمد نجدأسإن-2

نري رنامجنيعريانرلأيتنساحس ن اق نمارضررتنري ح نلأ ررأنعضنانري ح .
ن-ريأررسانرلأساسضا: 

-3-15حادد ن-15/12اددتنانمضددذنري رنددامجنرياددأ ضل نريمقاددر ن دد نريماددر نمدد ن
هنريظن ددس هنرهلاتنما عمددانرياددرض نريحرقمددعلدد نريمجمسعددانرياجرض ضددانريممددا ان2023

سنانسذيد نعلد نن45-35 عمار تنما ض ننريرضا ض مما ض نم نن9سقسرم ان نITBSر
سعدأأنسحدأرتنناد رري ر ض نريممابنسريسلضتن نم ن  فنث  نمررحفنمأ نكفنمرحلانن

ضقددانحسددبنقأ60-30عمدد نريسحددأ نمددا ض ننااددررس نسحددأرتنحضدد ن3ري رنددامجنرلأسدد سعضا
رياقأتن  نري رنامجنسذي ن عأنري  رنعل نرياقارضرنري  ضانيكفنحايدانحضد نادتن سدا عاأن
ريحالاتنريمعمنان سنريا ناادكسنمد ن إن مدا ان  درإن د نمممدفنريرك دانسقدأنادتنانمضدذن

رلأيدتنري رنامجنريمقار نيكفنحايانعل نحدأضنحسدبنسرسأ دانحضد نا دأ نريقضداسنن احأضدأن
  نكدفنجلسدانيلاعدرطنعلد نأرجدانرلأيدتن اينسد انيلممدابنلأ مضاد ن د ناس دضحنأرجدان



 

 

- 133 - 

 

Beni-Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

رهلاتنما عمدانرلأيتن  ن أرضانانمضذنري رنامجنس  نن اضانانمضذنري رنامجنضلضد نقضداسنعرسضدان
ريقددس نريع دددلضانيمممددفنريرك دددانسقضدداسنريقدددس ن نسنITBSهنريظن دددس هنررياددرض نريحرقمدد

عدد ن رضددلنرلأسعر نريماأرجددانسريادد نضسددا ضانريمددرضضننريع ددلضانيمممددفنريددسر نسذيدد 
سقدأن سدا أمتن(1RM) ر ع دانمدرضنسرحدأضنلأقمد نعدأأنممكد نساأ دذنر  دفنمحاسيدانن

 ن 57 رن11رنريمرجعضاناتأررسرينمسنري رضقان  ن
سقضدداسنريمددأإنريحركدد نيلاعددرطنعلدد نريسظددا طنرلأساسددضانيمممددفنريرك ددانس دد نريثندد ن

نحاسيا.سريمأنرريمرسنا نسضأ ذن   فنم
ريمس دحان د نريمر قداتنريحركضدانسريسظضمضدانسضعقبنانمضدذنريامرضنداتنرياأ ضلضدان

ريممدابن انمضدذ اننريممدابعل ن  نضاتناحأضأن عضنريامرضنداتنكسرج داتنمنعيضدانضقدستن
ن  نريمنعف.

نمررحفن ناءنري رنامجنرياأ ضلهنس  أر  :
 سنحا نحدأسأنرلأيدتننثسرن 10-5ريمرحلانرلأسيهن:نامرضناتن ضعسمارضان حأن قم ن-ن1

سامرضندداتنريعمددفنريع دددل نريثا ددتنسريحركددد نمددانعدددأتنثندد نمممدددفن
نريرك ان.

ن-  أرطنريمرحلانرلأسي ن: - 
 احسض نساناض نريأسر نريأمسضانسرينظاتنريلضمماسإننيع  تنمممفنريرك ان. .1
 ريا لانم نريراااحات. .2
 ا مضطنحأ نرلأيتنيلمن قانريمما ا. .3
 ريحماضانريكاملانيلمممف. .4
نا ظانعل نقس نريع  ت.ريمح .5
ريضجا ضددانريم كددر نيلعمددفنريع ددل نيل ددرطنريسددمل ن امددانريع ددلانذرتنرلأر ددان .6

 رؤسسنريم ذضا.
 ا ض انريع  تنلأأرءنامرضناتنريمرحلانريثانضا. .7
نم حظاتنريمرحلانرلأسي . -ب
نريامرضناتن ايمرحلانرلأسي ناعامأنعل نريعم .نرامرضناتن ضعسمارضا . ­
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 لأيتنيأإنريمما ض .نريامرضناتنحا نحأسأنر ­
  نأقا لنحا نحأسأنرلأيتن.10عم نامرضناتنريحماءنسريا أ انر ­
  نامرض ن  نريسحأ نرياأ ضلضا.11-1عأأنريامرضناتن  نريمرحلانرلأسي نم نر ­
 ل .30عم نريسحأ نرياأ ضلضان  نريمرحلانرلأسي نم نر ­
 عم نريامرض ن  نكفنمجمسعانضرجانيحايانريممابنس لنريما ا. ­
 ياأ ضفن  نريمرحلانرلأسي ننث  ن سا ضا.مأ نر ­
ن.عأأنجلساتنرياأ ضفن س سعضاهن ر انجلساتن. ­
اؤأإنامارض نري ايانريع لضانحا نحأسأنرلأيتنيكفنمد نع د تنريم دذنرلأمامضدا نسري لمضدان ­

سيع  تنمممفنريسر نسريع د تنرياؤرمضدانسع د تنريادرض نريحرقمد نريظندس  نق دفنس عدأن
نع ن رضلن  ما  نرياأ ضفن سن الأج ع نريمااحان.نكفنمرحلانن ايمساعأ 

نجمضانريامارض ناؤأإنسظ رنريمرضضنمسنسأنسحسبنحايانريمرضضنساكفنريامرض نسنسع ن ­
ن-:نريمرحلانريثانضان-ب

   أرطنريمرحلانريثانضان: - 
  ساكمافن  أرطنريمرحلانرلأسي ن ­
  ITBSهنريظن س هنررهلاتنما عمانريارض نريحرقماحسض نأرجانعرسضان ­
ن ساعاأ نريمأإنريحرك نيل رطنريمماب. ­

نم حظاتنريمرحلانريثانضا. -ب
ريامرضندداتن ايمرحلددانريثانضدداناعامددأنعلدد نرياكددررررت.نر نق ا دداتن ضعسمارضددانحادد نحددأسأنرلأيددتن ­

ن  .7-5 حأن قم نن
 ريامرضناتنحا نحأسأنرلأيتنيأإنريمما ض .ن ­
  نأقا ل.15عم نامرضناتنريحماءنسريا أ انر ­
  نامرض ن  نريسحأ نرياأ ضلضان.15-1  نريمرحلانريثانضانم نرنعأأنريامرضنات ­
 ل .ن45عم نريسحأ نرياأ ضلضان  نريمرحلانريثانضانرن ­
 عم نريامرض ن  نكفنمجمسعانضرجانيحايانريممابنس لنريما ا. ­
 مأ نرياأ ضفن  نريمرحلانريثانضانث  ن سا ضا.ن ­
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 عأأنريجلساتن س سعضان ر انجلسات. ­
ايانريع لضانحا نحأسأنرلأيتنيكفنمد نع د تنريم دذنرلأمامضدا نسري لمضداناؤأإنامارض نري  ­

سيع  تنمممفنريسر نسريع د تنرياؤرمضدانسع د تنريادرض نريحرقمد نريظندس  نق دفنس عدأن
نكفنمرحلانن ايمساعأ نع ن رضلن  ما  نرياأ ضفنن سن الأج ع نريمااحان.

 .مرضضنساكفنريامرض نسنسع حايانرينجمضانريامارض ناؤأإنسظ رنريمرضضنمسنسأنسحسب ­
ن-:ريمرحلانريثايثانن-ت
ن  أرطنريمرحلانريثايثان: - 
  ساعاأ نريحايانريسظضمضانيع  تنمممفنريرك انلأقربنمانضكس نيلحايانيل  ضعضان. .1
نمعر انرياقأتن  نرياماءنم ن  فنامرضناتنثن نريرك انم نريحركا. .2
ناناض نريأسر نريأمسضانسرينظاتنريلضمماسإ. .3
 قس نع  تنري رطنريسدمل ن امدانع د تننريم دذنسريع دلانذرتنرلأر دانرؤسسنريراقاءن .4

ريم ذضانسريع  تنري لمضدانسرلأنسدضانريما لدانسريسحادضانريما لدانسع د تنريمقر دانسريم عدأ ن
نيمممفنريسر ن.

ن ساعاأ نمرسنانمممفنريرك انأس ن يتنرقربنيلحايانري  ضعضان. .5
ن ساعاأ نرياسرع . .6
نايثا.م حظاتنريمرحلانريث -ب
ريامرضنددداتن ايمرحلدددانريثايثددداناعامدددأنعلددد نامرضنددداتنريمدددأإنريحركددد نساعامدددأنعلددد نامرضنددداتن ­

ن مقاسمانم المانرلأسعر نعل ن ج ع ننريقس نيع  تنمممفنريرك ان+نسامرضناتنرياعر .
 ريامرضناتنحا نحأسأنرلأيتنيأإنريمما ضض .ن ­

  نأقا ل.10عم نامرضناتنريحماءنسريا أ انر ­
  نامرض ن  نريسحأ نرياأ ضلضان.16-1تن  نريمرحلانم رعأأنريامرضنا ­
 ل .60عم نريسحأ نرياأ ضلضان  نريمرحلانريثايثانر ­
 عم نريامرض ن  نكفنمجمسعانضرجانيحايانريممابنس لنريما ا. ­
 مأ نريداأ ضفن  نريمرحلانريثايثانث  ن سا ضا.ن ­
ن عأأنريجلساتن  نرلأس سرن ر انجلسات. ­
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يع دددلضانحاددد نحدددأسأنرلأيدددتنيكدددفنمددد نع ددد تنريم دددذنادددؤأإنامدددارض نري ايدددانر ­
رلأمامضدددا نسري لمضدددانسيع ددد تنمممدددفنريدددسر نسريع ددد تنرياؤرمضدددانسع ددد تن
ريارض نريحرقم نريظنس  نق فنس عأنكفنمرحلانن ايمساعأ نعد ن رضدلن  مدا  ن

نرياأ ضفنن سن الأج ع نريمااحان.
ساددكفنجمضددانريامددارض ناددؤأإنسظ ددرنريمددرضضنمسددنسأنسحسددبنحايددانريمددرضضن ­

 ريامرض نسنسع .
 جمانري ضاناتن:5/3 

 عأنا  ضلنريقضاساتنمس انري ح نساسدجضفنرينادا جنقداتنري احد ن امرضد ن دذضن
نري ضاناتنثتنس ع ان  نمسر نجأرسفنضس فنمع انريمعايجانريحما ضا.

ننريمعايجانريحما ضان:6/3 
هن سددا أتنري احدد ن دد ناحلضددفنناددا جنري حدد ن عددضنريمعايجدداتنريحمددا ضانريادد

 ااناسبنمان  ضعانري ح نسقأناتنرسا أتنرلأا ن:
 ريماسس اتنريحسا ضان 
 رينحرر اتنريمعضارضان 
  ريسسض  
 ري سفن×مؤارنكالانريجستن=نريسع /ري سف 
 معامفنريياسرءن 
 يألايانريمرسلن ض نريقضاسنريق ل نسري عأإنيلرجفنريمما ا 

Wilcoxon (z)- ن  ا ارنسيكسكسس
 ن
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ن-:نناقاا رضنريناا جنامسضر انسمع
 (2نتائج البح :                             جدول )

سطات الحسابية ودلالة الفروق بين القياسين القبلي والبلدى ونسبة التحسن في وكوضح المت

                                                                       9 = م     المصاب.       مفصلالبح  لل متغيرات البح  لدى اللينة قيد

  م

 المتغير

وحدة 

 القياس

متوسط 

القياس 

 القبلى

متوسط 

القياس 

 البلدى

الفرق بين 

 المتوسطين

الرتب 

 الموجبة

الرتب 

 السالبة

نسبة  الدلالة (zقيمة )

 التحسن

 مستوى درجة الألم 1
درجة من 

10 
6.5 1 5.5 - 

 

10 
3.01* 004 84.61% 

2 

متلازمة زاوكة 

ي الشركط الحرقف

 (ITBSالظنبوبي )

 - .9 13.3 14.2 درجة

10 

2.00* 004. 6.33% 

3 

 المد  الحركي

 لمفصل الركبة

 ثنى

 درجة

70 30 40 

10 

- 2.00* 0.003 57.1% 

4 

 المد  الحركي

 لمفصل الركبة

 مد

 

 درجة
110 170 60 

- 10 

2.78* 004 54.5% 

5 
 القوة الليلية

  لمفصل الركبة ثنى

 

 درجة

17 25 8 10 
- 2.02* 004 47% 

6 
 القوة الليلية

 لمفصل الركبة مد

 

 درجة

20 41 21 10 
- 2.02* 004 100.5% 

7 
 القوة الليلية

 تقركب   الفخذلمفصل 

 10 2 23 11 درجة
- 2.81* 003 100.9% 

8 
 القوة الليلية

 تبليد  الفخذلمفصل 

 درجة
12 

24 2.5 10 
- 3.01* 002 100% 

 ثانية التوازم اللام 9
22.6 25 

2.4 
10 

- 2.02* 004 10.61% 

 %10.71 004 *2.02 - 10 1.5 15.5 14 عدد التوازم المتحرك 11

 ثانية التوازم الثابت 10
20.2 22.8 

2,6 
10 

- 3.01* 002 12.87% 

  1.96اساسين=ننن0.05 نريجأسيضانعنأنمساسينألاي ن حما ض zقضم ر

ن ض ن حما ضانألايانذرتن رسلنأاسج"نعلهنسريذينضناننري ح ضنسن رنسن سلًان:نمناقاانناا جن
نريقس نن هنرياجرض ضانيلمجمسعانسري عأينريق لهنريقضاسنماسس  نرساعاأ  ن  نرلايت رنا مضطنحأ 

ن"ن.نريع لضان نرساعاأ نريمأإنريحرك ن ناحسض نعرسضانكضسنيأإنريمما ض  
 نريماؤس اتنريحسا ضانسنسبنرياحس نيلمارضررتنقضأنري حد نحضد ن1فنرقتنرس حننريجأسنض

حضد ن لردتننسد انرياحسد ننريقس نريع لضانيمممفنريرك انثن  لرتن ك رننس انرياحس ن  نمارضرن
نن نITBSهنريظن دس هنرا عمانريارض نريحرقمدمعرسضان نس مررننس اناحس ن  نمارضرنن100.9%

 نر نجمضدانريمارضدررتنري حد نقدأن حدأثتن1ضا حنم نجدأسفنرن%6.3حض ن لرتننس انرياحس نن
ذرنضرجددانريدد نمددأإنكمدداء نري رنددامجنريمقاددر نقضددأنري حدد .نسضامددلنمددانذيدد نمددان ددظدداًنسنسنملحاحسدد ن
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 نسأررسدددددان دددددسفن2004 ن نأررسدددددانجدددددانضسنرن2001نادددددا جنأررسدددددانسددددد اتنريسدددددضأنريرمدددددرإنر
       ن2008 نسأررسانكرضساضنار2006 سنأررسانمضاضفرن2006 ا ر

 ن2010رن نسنأررسددانسددسكان2009 نسنأررسددان ضنجددضسنر2008سناددا جنأررسددانكارضنددانر
 نأررسدان دار  ن2011 ننسنأررسانأرنضدفنرن2011 نسنأررسانيسررنسنرنن2010سأررسانرضعج نر

 نسنأررسدددداناددددضسنرنننن2012 نسنأررسددددان ضلسددددس نرنن2012 نسنأررسددددان سسدددداضرسنرن2012ر
  2013 نسأررسان ضارعر2013 نسأررسانطنرضملضعنرن2012

 American pain(2006)سضامددلنذيدد نمددانمددان اددارتن يضدد ن"نريمؤسسددانرلأمرضكضددا
foundationنريامرضنددداتنرياأ ضلضدددان ددد نريادددا عان ددد ن دددررمجنرياأ ضدددفنيمعايجدددانرلأيدددتن   ددد نن  

  ن142لااحا ظنعل نريمحان ق نسيك ناساعأنعل نا مضطنرلأيتن سرفنريسقتن.رن
 ن  نريامرضنداتنرياا  ضلضدان درسر نن2011سضاملنذي نمانمحمأنقدأرإن كدرإن علد نجد فنريدأض نر

ن 20رنامجنرياأ ضل نساسا تن  ناقلضفنرلأيت.ر  نري 
نانعلدد نسجددسأن ددرسلنذرتنألايددان حمددا ضان ددض ناددسريددذإنن حدد ضنريسناحقددلن ددرناس ددذي ن

ريقضاساتنريق لضانسري عأضانناضجانا  ضلنري رنامجنريمقار نيمايحنريقضداسنري عدأإنيدأإن  دررأنعضندان
نري ح ن  ناقلضفنرلأيتنيمممفنريرك انريمماب.

( ، كواسدح ندذكر   10( )م2013الأميدر عبدد السدتار )   دراسة كدلا مدن   نتائج  وكتفق ذلك مع 

Koitzh Nazir (2013( )8م( )2014( ، إسدددراء جمدددال ) 30م )   حيددد  أظهدددرت نتدددائج هدددذه

 المتغيددرات تحسددن فددي بشددول كبيددر تسددهمالمخططددة علميددا  التددوازم الحركدديالدراسددات أم بددرامج 

 .وخاصة لدى المبتدئين  حدة علي ركاضة اصة بولالمهارات الأساسية الخ البدنية ومستو  أداء

ن هنن نسري عأي نريق له نريقضاسض  نماسس ه ن ض  نريمعنسضا نريمرسل ن ذض نري اح  سضععي
نر  يهننرياجرض ضانقضأنري ح نيلمجمسعاريحرك نيعضنانأرءنرلامارضررتنرياسرع نريع لهنسمساسإن

نقامسرنس اياايهنرنق ارنأس جنرياأ ضلهن رنامرينامضعن الاسامرررضان هنرياأ ضلهنريمقار نري رنامج
نريمجمسعانيأإنسري عأينريق لهنريقضاسض ن ض ن رسلنسجسأنري نأت ن ضجا ضانناا جن احقضل
نن.نري ح نقضأنريع لهنرياسرع نمارضررتن هنرياجرض ضا
ن
ن
ن
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ن نريهنر نري ررمجن11ت ر1997ريسضأنع أريمقمسأنرسااملن ذضنريناا جنمانمان اارنريض ن
انريمقننانرياهنضررع نعنأناممضم انرلأسسنسريم اأئنريعلمضدانريمنظمدانسريادهنضداتن  اضدارنرياأرض ض

امرضناا انعل ن ساسنريمساررتنريحركضانيلم اررتنريم المدا نسريادهناعمدفنعلد نريع د تنريعاملدان
ناركضعرًنعل نانمضانرلأأرءنري أنهنسريم ارينمعاًن.ن مسر نم اار ناكس ن كثرنعنأن أرءنريم اررت

محمدأن نن 13رت ن1998رسدامحنرياد ررسإننمد نناا جنأررسانكد نًسااملن ذضنريناا جنمان
 دهن  نمحاسضداتنجدعءن ن12رن ت2009رن سماتنمحمدأنعلد ن ن 22ت نر2007سعضأن  سنرينسرنر

عأرأنري أنهنريم  لنعل ن  ررأنريمجمسعانري دا  انقدأن حدأ نادأثضررًن ضجا ضداًنعلد نمسداسإنرأرءنري
سذي نناضجانياكرررنمجمسعدانريسرج داتنري أنضدانعلد ن  دررأن دذضنريمجمسعدانسريدذيننريكااانقضأنري ح 

ن.نكا ني ن ثرنسر حنن هناقأتنمساسإنرأرءنريكااانقضأنري ح نيأإنريمجمسعانري ا  ا
نيلمجمسعدانري عدأضض نريقضاسدض ن دض سضععينري احد ن دذضنريمدرسلنريمعنسضدان دض نماسسد هنن

نيمجمسعددانريضجددا هنرياددأثضرقضددأنري حدد ن يددهنسريمارضددررتن ددلهن ددهنمارضددررتنرياددسرع نريعنرياجرض ضددا
نعنددأنري احد نررعد نحضد  ننري حدد نقضدأنريع دلهنريادسرع نيانمضددانسج دتنسريادهنرينسعضدانريامرضندات
حسددبن  ضعدداننريم ارضددانرلأأرءرتن   ضعددانسمرا  ددانمانسعدداناكددس نر نريامرضندداتني ددذضنر اضددارض

نريامرضندداتن  ددذضنري امددانأ ضلضدداريانرلاحمددافنقنددض انريدد نر ددا انري حدد نقضددأريرضا ددانريممارسددان
نن.نريم اار نريامرضناتن ذضنس أطن  ضعانمانضاناسبن مانيأر  انريمناس انرلاعمنانساحأضأ

 ن  نريمسداسإنريمادس رن6ت نر1996رنكً ن حمأنمحمأنسعل ن  م نرس  ن ذرنريمأأنضاضن
رينسرحهنريمنضدانريمعقدأ نلأندسررنريم داررتن هننمسنرياسرع نريحركهنضاضحنيلمرأن مكانضانسرعان اقا ن

ريرضا ددضانساأأضا ددان سدد سيانسضسددرنسعلدد ن علدد نمسدداسإنكمددان ندد نلانضمكدد ناحقضددلن يننجددا ن ددهن
ن.نريرضا انأس ننمسن ذضنريناحضانريسظضمضانيلاسرع نيأإنريمرأن امان هنري ررمجنرياأ ضلضا

 نكسرسددحنندددذضرن ن23ت نر2008محمددأنعمددرنرنأررسددانكددً نمدد سضامددلنذيدد نمددانناددا جن
Koitzh Nazirحضدد ن ظ ددرتنسجددسأن ددرسلنن 8ت نر2014 ن ن سددررءنجمددافنر30ت نر2013رن

أريانرحما ضان دض نماسسد هنريقضاسدض نري عدأضض نيلمجمدسعاض نرياجرض ضدانسري دا  ان دهنريمارضدررتن
نري أنضانسمساسين أرءنريم اررتنرلأساسضانيمايحنريمجمسعانرياجرض ضان.

مددرسلن ددض نريقضاسدداتنرريق لضددانسري عأضددا نسعضدداأ نريارضددرن يدد نري رنددامجنسضرجددانري احدد نالدد نريننن
رياأ ضل نريذإنامضعن امرضناتنريقس نم نريثا تنسم نريحركان سع نريجستنس الأسعر نريماأرجدانيكدفن
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مدددد نريع دددد تنذرتنرلأر ددددانرؤسسنريم ذضددددانسري لمضددددانسرلأنسددددضانسريسحاددددضاننيمممددددفنريرك ددددان
مممفنريسر نسرياقأتن  نعمد نسادأ نالد نريامرضنداتنمد نمرحلدان يد نسريع  تنريمقر انسريم عأضني

نمرحلان  رإ
ن.ريسا  ماتن

نسمسداسإنريع لهنرياسرع نمساسإن هن ضجا ضانًناأثضررنًنت ظ رننريمقارحانامرضناترينرسا أرت -1
نر دررأنيدأإنسريمارضدررتنقضدأنري حد ن نITBSهنريظن دس هنررما عمدانريادرض نريحرقمدعرسضان

ن.قضأنري ح ننض ضارياجرننريمجمسعا
ن.رياسمضاتن

نعملضددان ثندداءنريمكسنددانيلم دداررتنريحركضددانيلمسدداررتنماددا   نامرضندداتن سددا أرتن ددرسر  -1
 .رياأ ضفنريرضا هن عأنرلاما اتن

نسدنضانمررحفسننعلهنمارضررتنريع لهرياسرع نناأرض اتناأثضرنيمعر انماا   نأررسان جررء -2
ريممارسدداننمسدداسضاتنلأعلدد نناادد ض  ايننمددفنحادد نريمرأضددانريمددرسلنمررعددا نمددانم المددا

 .نري  سياسن
 ددرسر نرلأ امدداتن دداي ررمجنرياأ ضلضددانيمادداكفنريرك ددانيلرضا ددضض نسريرضددرنريرضا ددضض نعقددبن -3

نظ سرنرلأيتن  نريمررحفنريم كر نس عأنرياا ضانم نق فنريما ممض .ن
ن نITBSهنريظن دددس هنررهلاتنما عمدددانريادددرض نريحرقمدددا  ضدددلن  حدددا ن  دددرإنعلددد نعرسضدددان -4

 .نن Angleرسر نيلرضا ضض ننسغضرنريرضا ضض نسع قا ان اهلاتنريرك انن 
 رسر نا  ضلن  حدا ناس دحنريمقارندان دض نريعد  نري  د نسريعد  ن ايامرضنداتنرياأ ضلضدان -5

  ريرضا ض نسريرضرنريرضا ضض . يمااكفنريرك ا
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 المراجع .
 أولًا : المراجع اللربية .

 .2016الوتاب الحدك ، القاهرة،  احمد الشطور : الطب الركاضي ، مركز -1

والالام المصداحبة لهدا      Qاصدابة ركبدة السدباحين المصدابة بخلدل زاوكدة كيدو         :اشرف اللباسدي  -2

 .2017بح  ترقي ، المجلة الللمية بولية التربية الركاضية بالهرم، جاملة حلوام،

سدفلى علدى بلدض    الأمير عبد الستار حسن :   تأثير تنميدة التدوازم الليدلي لليدلات الطدرف ال      -3

المتغيدددرات البدنيدددة الخاصدددة والمسدددتوى الرقمدددي لمتسدددابقي الوثدددب الثلاثدددي   ، رسدددالة     

 م .2013ماجستير ، كلية التربية الركاضية ، جاملة أسيوط ، 

 Qبرنامج تأهيلي باستخدام تمركنات الواتسيو النوعية على آلام زاوكة ن:لاء عبد الساترآ -4

،  غير منشورة رسالة ماجستير، مفصل الركبةمتلازمة المفصل الرضفي الفخذ  لو
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