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) الفولتارین الموضعي(الدكلوفیناك للتعرف على تأثیر الغل الكهربائي لمستحضر البحث یهدف :المستخلص
التأهیلیة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة للمصابین بالتمزق الجزئي للأربطة الجانبیة لمفصل التمریناتو 

السبل الكفیلة لعلاج وتأهیل أنجعالریاضیة هي مشكلة حقیقیة تتطلب البحث للوصول الى الإصابةأنإذ ، الركبة
الدواء فضلاً لآصالوالغل الكهربائي هو احد المعززات الفیزیائیة ، جانبیةاثأراتكلفة واقل الأقلائقر وبالطالریاضیین 

التأهیلیة تأثیر ایجابي في المتغیرات التمریناتللغل الكهربائي و أنوالباحثان افترضا ، عن مزایا التیار الكهربائي
لمجموعة التجریبیة الواحدة من المنهج التجریبي وبالقیاسین القبلي اأسلوبواستخدم ، الفسیولوجیة والبدنیة قید الدراسة

إذ بلغت ، و تحدد مجتمع البحث بالریاضیین المصابین بالتمزق الجزئي للأربطة الجانبیة لمفصل الركبة، والبعدي
مصادر ومراجع الباحثان بما یتوفر من فادواست، مصابین بعد استبعاد احد المصابین لعدم التزامه) 4(عینة البحث 

القیاس القبلي للمتغیرات إجراءوبعد ، استشارة الخبراء والمختصین لتحدید المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیةوأیضاعلمیة 
وبعد ، أسبوعیابواقع ثلاث جلسات أسبوعینتم تطبیق جلسات الغل الكهربائي لمدة ) W.B.C, E.S.R(الفسیولوجیة 

التأهیلیة بعد التمریناتلینتقل المصابین الى تطبیق ، القیاس البعدي للمتغیرات الفسیولوجیةإجراءالجلسات تم إكمال
إذ) درجة الثني لمفصل الركبة، قوة العضلات العاملة على مفصل الركبة(القیاس القبلي للمتغیرات البدنیة إجراء

ومن ثم تم ، وحدات في القاعة الریاضیة)6(وحدات منزلیة و) 6(تضمن أسبوعوكل أسابیعأربعةالتمریناتضمت 
وكانت ، وبعد تفریغ البیانات عولجت بالوسائل الاحصائیة المناسبة، القیاس البعدي للمتغیرات البدنیةأجراء

إذ ، الى تحسن واضح في المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیةأدىاستخدام الغل الكهربائي أنالاستنتاجات تشیر الى 
التمریناتأداءعلى المتغیرات الفسیولوجیة وبذلك هیأت المصابین الى إیجاباشفاء وهذا انعكس ساعدت في سرعة ال

للمدىالتأهیلیة والتي كانت ذات دور ایجابي في رفع مستوى القوة للعضلات العاملة على مفصل الركبة والوصول 
الریاضیة الإصاباتمناسب في معالجة استخدام الغل الكهربائي للدواء الالتوصیات أهموكانت ، الكامل بالمفصل

أویكون مصحوباً أنالجانبیة لمفصل الركبة ویفضل الأربطةتمزق إصابةلفعالیته وما حققه من تأثیر ایجابي في 
  .الإصابةالتأهیلیة وحسب شدة التمریناتمتبوعاً ب

  .الأربطة الجانبیة للركبة-الفسیولوجیة والبدنیة متغیرات ال- التمرینات التأهیلیة –الغل الكهربائي:الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
الریاضیة من المعوقات التي تقف دون ارتقاء مستوى الإصابات
إذ یفقد الفرد ما یفقده مما حصل علیة من ، وتطور قدراتهمنالریاضیی

یزداد سوءا كلما والأمر، الإصابةتكیفات جسمیة مقارنتاً بفترة ما قبل 
طالت فترة الابتعاد والانقطاع عن النشاط الحركي وممارسة التدریب 

بمفصل الركبة الإصابةازدیاد حالات الأنظاروان ما یلفت ، المنتظم
ظاهرة أصبحتإذ أجمعهو الى القلق على مستوى العالم وبشكل یدع

مفصل الركبة إصاباتأن اغلب إذ، طبیة وفنیةأبعادعالمیة ولها 
تكون بسیطة لكنها في نفس الوقت قد تصبح إصابات جسیمة والتي 

ما أذاتؤدي إلى ضیاع مستقبل الریاضي بشكل مبكر أنمن الممكن 
ومفصل الركبة هو من مفاصل ، مینتم علاجها بالوقت والشكل الملائ

كما ، في المشي وتحمل الوزنأهمیةالجسم الكبیرة ومعقدة التركیب وله 
الهام والمؤثر في ثبات الأساسالمحیطة بالمفصل هي الأربطةأن

المفصل إذ تعمل على حمایة المفصل من الالتواءات والحركات الزائدة 
والفجائیة فضلاً عن عامل الثبات الذي تضیفه قوة العضلات المحیطة 

ولعلاج الریاضي المصاب بالتمزق الجزئي للأربطة الجانبیة ، بالمفصل
ل على تأهیل تعمةتأهیلیلمفصل الركبة نحتاج الى طرق علاجیة 

المصاب وتساعد في سرعة عودته إلى الوضع الطبیعي قبل حدوث 
والغل ، الإصابة ورجوعه الى الملاعب بالشكل والوقت المناسب

الكهربائي كأحد طرق العلاج الفیزیائي یستخدم التیار الكهربائي 
تأثیر مادة الدواء الداخلة للجسم أنإذ ، لإدخال الدواء الى الجسم

إذاهذا أطولل الكهربائي تظهر عند اقل تركیز ولكن بمدة سطة الغابو 
الدواء بطریقة الغل إعطاءویساعد ، ما قورنت مع اخذ الدواء داخلیا

التأثیرات والعوارض الجانبیة للكثیر إضعافأوالكهربائي على منع 
فضلاً عن ، فهي توجه الدواء الى جزء محدد من الجسمالأدویةمن 

التأهیلیة والتي لها الدور الممیز للمساعدة في استخدام التمرینات 
الریاضیة وشیوع تكرارها من الإصابةان حدوث و ،الإصاباتتأهیل 

خسارة أوالمشكلات المهمة التي تحد من كفاءة وقدرات الریاضي 
الى عدم انتظام تدریب الریاضي الإصابةمستقبلهم الریاضي، إذ تؤدي 

، فضلا عن التأثیر فـي الجوانب و تحد من مشاركته فـي المنـافسات
یكـون هنـاك دور للقائمین بالعلاج أنوبذلك لابـد ، النفسیة للـریاضي

البحث تتجلى في وأهمیة،مختصین و خبـراءو ل مـن بـاحثین والتـأهی
كالطبي الموضعي للمصابین استخدام الغل الكهربائي للدكلوفینا

من ثم تطبیق التمرینات بالتمزق الجزئي للأربطة الجانبیة للركبة و 
والتقلیل الإصابةالمصابین في شفاء وتأهیل مساعدةالتأهیلیة وبالتي 

  .الأخرىالجانبیة التي تحدث نتیجة استخدام الطرق الإضرارمن 

  :البحثیهدف
لغل الكهربائي لمستحضر الفولتارین والتمرینات التعرف على تأثیر ا-1

ابة الفسیولوجیة والبدنیة المصاحبة لإصالتأهیلیة على بعض المتغیرات 
  .الركبة الجانبیةأربطةتمزق 
  :البحثفرض

في بین القیاسات القبلیة والبعدیةإحصائیةیوجد فروق ذات دلالة -1
  ولصالح القیاسات البعدیةعینة البحثلالمتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة

  :البحث إجراءات- 2
التي یضعها الأهدافأن:مجتمع البحث وعینته1- 2

التي یستخدمها هي التي ستحدد طبیعة والإجراءاتلبحثه الباحثان
، إذ عمد الباحثان على )217: 1"(العینة التي یختارهاأوالمجتمع 

الى تحدید مجتمع البحث بالریاضیین المصابین بالتمزق الأساسهذا 
وتم ،الجانبیة لمفصل الركبةربطةالأفي ) الدرجة المتوسطة(الجزئي 

ضمت عینة إذ، استخدام المنهج التجریبي لملائمتة طبیعة البحث
ومن ، مصابین) 4(البحث بعد استبعاد احد المصابین لعدم التزامه 

تم ، )1(ینظر ملحق خلال التعاون من قبل الطبیب المختص
ك وبذل، بواسطة الفحص البدني والرنین المغناطیسيالإصابةتشخیص 

المناسبین للتجربة وتم التأكد من سلامتهم من الأفرادتم اختیار 
  التي قد تعیق العملالأخرىالإمراض

الباحثان استخدما المنهج التجریبي :تصمیم الدراسة2- 2
بأسلوب المجموعة الواحدة وبالقیاسین القبلي والبعدي بما یتلائم مع 

  .طبیعة مشكلة البحث
التمریناتالغل الكهربائي و (:المتغیرات المدروسة3- 2

، كریات الدم البیضاء(والمتغیرات الفسیولوجیة تضمنت ) التأهیلیة
القوة (المتغیرات البدنیة تضمنت أما) معدل ترسیب كریات الدم

  ) .الركبةالمدى الحركي، للعضلات العاملة على مفصل الركبة
سطة الدواء الى الجسم بواإدخالوهو عملیة ":الغل الكهربائي

الموضوعة تحت سطح الأدویةالتیار الكهربائي وان ذرات محلول 
تأثیر مادة الدواء أنإذ، یجرفها التیار الى اللمف والدمبالأقطا

الداخل الى الجسم بواسطة الغل الكهربائي تظهر عند اقل تركیز ولكن 
  ) .4: 2("ما قورنت مع اخذ الدواء داخلیاً إذاهذا أطولبمدة 

هي مجموعة مختارة من التمرینات یقصد به ":التأهیلیةالتمرینات
تؤدي الى إذانحراف عن الحالة الطبیعیة أوعلاج إصابة أوتقویم 

إعاقة عند القیام بالوظیفة الكاملة لعضو ما بهدف مساعدة هذا أوفقد 
  .)172: 3"(العضو لرجوع الى حالته الطبیعیة لیقوم بوظیفته كاملة
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  :تخدمةالقیاسات المس4- 2
تم :المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیةتحدید4-1- 2

والمتغیرات البدنیة ) W.B.C , E.SR(تحدید المتغیرات الفسیولوجیة 
) لركبةلوالمدى الحركي، القوة للعضلات العاملة على مفصل الركبة(

الباحثان بما یتوفر من المصادر والمراجع العلمیة والبحوث فادإذ است
، عن طریق )2(ینظر ملحق الخبراء والمختصینالسابقة وكذلك

  .، معدة لهذا الغرض )3(ینظر ملحق استمارة
تمت الاستعانة :قیاس المتغیرات الفسیولوجیة4-2- 2

مراحل عملیة القیاس المختبري كانتأنإذ ، بالمختبر الطبي المختص
  :لتاليكا

إذ تم اخذ عینة من الدم الوریدي للمصابین ، اخذ عینات الدم:أولاً 
  .المخصصة لهذا الغرض الأنابیبووضعت عینات الدم هذه في 

 ً استخلاص القیم الرقمیة للتغیرات الفسیولوجیة المراد دراستها من :ثانیا
إذ تم هذا حسب الطریقة المعتمدة للعمل في المختبر الطبي ، الدم

، )معدل ترسیب الدم، كریات الدم البیضاء(ولوجیة والمتغیرات الفسی
  .والتي تم تحدید المستویات الرقمیة الطبیعیة لها وفقاً للمصادر الطبیة 

  :قیاس المتغیرات البدنیة4-3- 2
إذ تم القیاس :لمفصل الركبةالمدى الحركيقیاس : أولاً 

هو جهاز مصمم لقیاس ") Goinometer(بواسطة جهاز الجینومیتر 
الزوایا المراد قیاسها من خلال وجود قراءات مختلفة لهذا الجهاز بشكل 

  ) .43: 4("الإصابةیتلائم مع طبیعة أفراد العینة ونوع 
قیاس المدى الحركي الایجابي في مفصل الركبة :الغرض من القیاس
  .المصابة عند الثني 

  .جهاز الجینومیتر ، بساط لاستلقاء المختبر:المستخدمةالأدوات
یجلس القائم بالقیاس بجانب المصاب : القیاسإتماموصف طریقة 

والمصاب في حالة الاستلقاء على البطن ، في جهة الركبة المصابة
على جانب مفصل ) الجینومیتر(على البساط ویضع جهاز القیاس 

، درجة) 90(ویة الركبة المصابة الوحشي، ویشكل مفصل الركبة زا
وبذلك تتحرك ، ومن ثم یطلب من الفرد المصاب ثني الرجل المصابة

في حالة الأخرىوتبقي ، ذراع الجهاز للداخل مع الرجل المصابة
جینومیتر والتي تمثل زاویة وتقرأ الزاویة الموجودة بین ذراعي ال، الثبات
  ) .9: 5(الثني
 ً مفصل عضلات التي تعمل على قیاس قوة ال: ثانیا

  .وتم هذا باستخدام جهاز الدینامیتر : )4: 6(الركبة
قیاس قوة العضلات التي تعمل على مفصل :الغرض من القیاس

  . الركبة 
  .Dynamometer)(جهاز الدینامیتر :الأدوات المستخدمة

جهاز الدینامیتر یثبت بالقاعدة، ویثبت بالجهاز من :مواصفات الأداء
سلسلة حدیدیة والتي تنتهي بحلقة ترتبط بالحزام الذي یلف الأعلى

ویلف حول وسط الفرد المختبر حزام عریض ، حول خصر المختبر
یقف المختبر ، حزام الجهاز للحمایة والتثبیتأسفلمن الجلد ویكون 

درجة ویتم ربط السلسلة ) 90(على القاعدة، ثم ینزل بثني الركبتین 
وعندما تعطى إشارة ، بوط في وسط المختبربین الجهاز والحزام المر 

  .  أقصى قوة لدیةإخراجعلى محاولاً البدء للمختبر یقوم بمد الرجلین للأ
ظهر وان المختبر المحافظة على استقامة العلى: تعلیمات الاختبار

الظهر أوبر بالمیل بالرأس لا یسمح للمخت، یكون الدفع بالرجلین فقط
یكون الشد ببطء على جهاز الدینامیتر ودون الدفع مره واحدة ، للخلف

نقطة صفر یكون إرجاع مؤشر الجهاز إلىأنالدفع فجأة یجب أو
  .لكل لاعب تعطى محاولتین ، تدریجاً بعد كل محاولة

    .یسجل للاعب أفضل محاولة من المحاولتین :التسجیل
وهي تدریب عملي للباحث ":التجربة الاستطلاعیة5- 2

البحث أجراءأثناءللوقوف على السلبیات والایجابیات التي تقابله 
  .)7:107"(لتفادیها
على احد 21/2/2022جراء التجربة الاستطلاعیة بتاریخإذ تم أ

  :تالیةالتجربة هي الأهدافكانت إذ، خارج عینة البحثالمصابین
على صلاحیة عینة البحث ومدى استجابتها وتقبلها الباحثانتعرف -1

  .للتجربة والقیاسات 
  .لتنفیذ المهام الباحثانمعرفة عدد الفریق المساعد الذي یحتاجه -2
لى طبیعة العمل والادوار لكل یتعرف من خلالها فریق العمل ع-3

  .فرد
من خلال التجربة الاستطلاعیة تم التأكد من كفاءة وسلامة -4

التي یتم استخدامها في مجریات البحث والأجهزةومناسبة الأدوات 
.  

الصحیحة والمطلوبة الإجراءاتمن خلالها على الباحثانتعرف -5
  .لتنفیذ القیاسات 

یتخذها أنالمناسبة للقیاس التي یجب الأوضاعتم التعرف على -6
  .قیاس القوة والمدى الحركي لمفصل الركبة إجراءب عند المصا

وكذلك تفادي مهمةمعرفة الوقت اللازم الذي یستغرقه تنفیذ كل -7
  .الصعوبات التي ربما تواجه سیر العمل أوالمشكلات 

هناك أمكانیة وقدرة للمصاب لإتمام القیاسات أنتم التأكد من -8
  .وتنفیذها بشكلها الصحیح
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العینة في مثل هكذا بحوث غیر :التجربة الرئیسة6- 2
یتم الحصول على عینة المصابین المناسبین للتجربة بحسب إذ، متوفرة

الحالات التي ترد الى العیادات التخصصیة والمستشفیات ومراكز 
وبهذا كان إجراء القیاسات مستمر للمتغیرات ، التأهیل الریاضي والطبي

لبدنیة وكذلك تطبیق الطریقة العلاجیة الفسیولوجیة والمتغیرات ا
التأهیلیة بشكل دوري وعلى مدار مدة التجربة وبحسب الإصابات التي 

تطبیق المنهاج أنإذ ، تم تشخیصها بمساعدة الطبیب المختص
مختلفة وبشكل متفاوت أوقاتالعینة استمر خلال أفرادالتجریبي على 

  .الباحثانمباشر من قبل أشرافوتحت 
تم :القیاسات القبلیة للمتغیرات الفسیولوجیة6-1- 2

الأربعاءوجیة في یوم للمتغیرات الفسیولالأولإجراء القیاس القبلي 
قبل تطبیق الطریقة العلاجیة التجریبیة على 23/2/2022وافقالم

قام المختص بسحب عینة الدم الوریدي من ذراع إذ، ثعینة البح
وتم حساب القیم الرقمیة ، )مل5(المصاب من وضع الجلوس وبمقدار 

في المختبر ) W.B.C–E.S.R(لمتغیرات البحث الفسیولوجیة 
والرمانیةالى تثبیت الظروف المكانیة الباحثانوعمد ، المختص
أخروكان ، فریغ النتائجوتم وضع النتائج وتثبیتها بقوائم ت، لتوحیدها

في یوم الثلاثاء المصادف قیاس قبلي لمتغیرات البحث الفسیولوجیة
20/9/2022.  
طبقة طریقة :طریقة المعالجة بالغل الكهربائي6-2- 2

إذ بعد اجراء القیاسات القبلیة ، الغل الكهربائي على عینة البحث
ز الكهربائي ذي تم استخدام جهاز التحفی، لمتغیرات البحث الفسیولوجیة

لتوصیل دواء الفولتارین ) الجلفاني(التیار الكهربائي المستمر 
إذ كانت ، الموضعي الى جسم المصاب وبواقع جلسة لكل ثلاثة ایام

وكل جلسة تكون ، یوماً ) 18(جلسات لكل مصاب خلال ) 6(هناك 
إذ بعد تنظیف منطقة الركبة ، )امبیر/ملي2(وبتیار ) دقیقة20(لمدة 

المصابة بالماء الدافئ والصابون تجفف المنطقة بمنشفة جیداً ومن ثم 
على مساحة ) الفولتارین جل(من المادة الدوائیة ) غم3(توضع كمیة 

إذ ، على سطح الجلد للمنطقة المصابة) 2ملم500(تكون بالمتوسط 
موجب في القطب السالب ویكون القطب الأسفلتوضع المادة الدوائیة 

عند الحاجة وضع قطع من المناشف ةقابل مع مراعاالجانب الم
أومع الجلد لتلافي الحروق ةالرطبة تمنع من اتصال القطب مباشر 

ویختار ، الاحمرار الذي قد یصیب الجلد عند عمل التیار المستمر
أيأوالاستلقاء أوالوضع المریح له سواء الجلوس الشخص المصاب 

في ، )1(ینظر ملحق ة مختصوتم هذا العمل بمساعد، یناسبهوضع 
  .في عیادة الدغارة للعلاج الطبیعي العلاج الطبیعي

  
  یوضح طریقة الغل الكهربائي) 1(الشكل 

  
  یوضح جل الفولتارین المستخدم ودرجة تركیزه) 2(الشكل 

تم :ت البعدیة للمتغیرات الفسیولوجیةالقیاسا6-3- 2
ة في یوم الاثنین للمتغیرات الفسیولوجیالأولإجراء القیاس البعدي 

، قام المختص بسحب عینة الدم الوریديإذ، 14/3/2022المصادف 
وتم وضع النتائج ، القیاس بنفس الظروف القیاس القبليإجراءإذ تم 

قیاس بعدي لمتغیرات البحث أخروكان ، وتثبیتها بذات القوائم
  .9/10/2022وافقالمالأحدلفسیولوجیة في یوم ا

إجراءتم :القیاسات القبلیة للمتغیرات البدنیة6-4- 2
في یــوم الثلاثـاـء المصادف القیاس القبلي الاول للمتغیرات البدنیــة

التأهیلیة التمریناتلعینة البحث وكان هذا قبل تطبیق 15/3/2022
تطبیق الطریقة العلاجیة التأهیلیة والقیاسات البعدیة أتماموبعد 

إذ تم قیاس القوة العضلیة للعضلات العاملة ، لفسیولوجیةللمتغیرات ا
وتم هذا في ، لمفصل الركبةالمدى الحركيوكذلك ، على مفصل الركبة

المركز التخصصي لتأهیل مرضى الشلل الدماغي وصعوبة المشي 
الریاضیة في محافظة القادسیة الإصاباتوتأخر النطق وتأهیل 

تم تثبیت درجة المصاب بكل قیاس إذ، وبإشراف مباشر من الباحثان
بتثبیت الظروف انوقام الباحث، في السجل الخاص بتفریغ النتائج

وكذلك طریقة تنفیذ القیاس وعدد المحاولات لتوحیدها والرمانیةالمكانیة 
أخروكان ، عینة البحث في الاختبارات القبلیة والبعدیةأفرادلجمیع 

وافقوم الاثنین المبدنیة في یاختبار قبلي للمتغیرات ال
10/10/2022.  
تم تطبیق :)4(ینظر ملحق :التأهیلیةاتالتمرین6-5- 2

أجراءالتأهیلیة المستخدمة في البحث على عینة البحث بعد اترینالتم
إذ كان الهدف من ، الاختبار القبلي للمتغیرات البدنیة لعینة البحث
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وتم ، المعدة هو تحسین قوة مفصل الركبة والمدى الحركي لهالتمرینات
هذا من خلال العمل تحسین قوة العضلات التي تعمل على المفصل 

إعادةالركبة وكذلك تحسین المد والثني لمفصل الركبة للمساعدة في 
التأهیل لإصابة التمزق الجزئي لأربطة الركبة الجانبیة والعودة 

قوة إذمن الإصابةلطبیعیة قبل حدوث بالمصابین الى الحالة ا
  . العضلات العاملة على المفصل والمدى الحركي 

وحدة ) 12(وبواقع أسابیع) 4(التأهیلیة استغرقت اترینمدة تنفیذ التم
وحدات ) 6(وحدات صباحیة منزلیة و) 6(إذ كانت ، أسبوعلكل 

لوحدة مدة التمرینات لالباحثانوراعى ، مسائیة في القاعة الریاضیة
إذ كان هناك زیادة تدریجیة ، الطویلةالتمریناتالتأهیلیة بعدم استعمال 

زء الرئیس في زمن الوحدات التأهیلیة وفي المجمل لا تزید مدة الج
ً الأخرىوالتمرینات هي ،دقیقة) 30(للوحدة عن  شهدت تدرجا

ذ إ، أسبوعالتأهیلیة لكل التمریناتتم العمل على التدرج بإذ، بالصعوبة
،ثابتة بأوزاناترینتم، أوزانإضافةتضمنت تمارین الثابتة بدون 

مع أوزانالمتحركة بإضافة اترینالتم، أوزانمتحركة بدون اتتمرین
القوة اترینإذ شملت التمرینات التأهیلیة تم،توازن وتوافقاترینتم

ن خلال وكان هناك زیادة متدرجة بالشدة والحجم م، والمدى الحركي
  .والتكرارات اترینفي المقاومة للتمالزیادة

  
  یوضح بعض التمرینات التأهیلیة) 14(الشكل 

إجراءتم :یاسات البعدیة للمتغیرات البدنیةالق6-6- 2
ــة فـي یــوم الخمیس المصادف للمتغیرات البدنیالأولالقیـاس البعدي 

، التأهیلیةالتمریناتلعینة البحث وكان هذا بعد تطبیق 14/4/2022
إذ تم قیاس القوة العضلیة للعضلات التي تعمل على مفصل الركبة 
وكذلك درجة الثني الایجابي لمفصل الركبة في المركز التخصصي 
لتأهیل مرضى الشلل الدماغي وصعوبة المشي وتأخر النطق وتأهیل 

الریاضیة في محافظة القادسیة وبإشراف مباشر من الإصابات
الإجراءاتإذالقیاس بصورة مشابهة للقیاس القبلي من إذ تم ، الباحثان

وكذلك الطریقة التي نفذ فیها القیاس الزمانیةالظروف المكانیة أو
في قیاس بعدي للمتغیرات البدنیةأخروكان ، والأدواتالأجهزةوبنفس 
واستخدم الباحثان الحقیبة ، 9/11/2022وافقالمالأربعاءیوم 

لمعالجة البیانات والتي تضمنت الوسط الحسابي ) spss(الاحصائیة 
  .للعینات المترابطة ) t(والانحراف المعیاري وقانون 

  :عرض وتحلیل ومناقشة النتائج- 3
عرض نتائج قیاس المتغیرات الفسیولوجیة 1- 3

  :ومناقشتهاالقبلیة والبعدیة لعینة البحث وتحلیلها 
الحسابیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة الأوساطیبین فروق ) 1(الجدول 

  للمتغیرات الفسیولوجیة لعینة البحث

  المتغیرات  ت
tقیمة الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

المحسوبة
  الدلالة

  ع  س  ع  س

1  
WBC 
(k / ul 

)
9,40,7796,8750,53810,7060,002

3  
ESR 
(mm / 

h )
25,5004,12310,7501,7089,8790,002

من خلال البیانات المستخرجة لعینة البحث نجد في القیاس لمعدل 
)WBC (قیمة الوسط الحسابي للقیاس القبلي كانت أن)وكانت ، )9.4

فیما كان الوسط الحسابي لـ ، )0.779(قیمة الانحراف معیاري 
)WBC ( في القیاس البعدي)0.538(وبانحراف معیاري ) 6.875( ،

للعینات المترابطة لغرض استخراج ) ت(لاختبارالباحثانموبأ ستخد
كانت هناك فروقاً معنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة إذ، الفروق

المحسوبة بلغت ) ت(قیمة أنولصالح القیاسات البعدیة، إذ 
إذ انخفض الوسط ، )0.002(وعند مستوى الدلالة البالغ ) 10.706(

هذا یشیر الى التحسن والشفاء الحسابي لمعدل كریات الدم البیضاء و 
  .من الالتهاب 

قیمة الوسط الحسابي أننجد ) ESR(في قیاس معدل الترسیب وأما
وكانت قیمة الانحراف معیاري ، )25.500(للقیاس القبلي كانت 

في القیاس البعدي ) ESR(فیما كان الوسط الحسابي لـ ، )4.123(
لأخبارالباحثانمستخدوبأ ، )1.708(وبانحراف معیاري ) 10.750(
ً إذ، للعینات المترابطة لغرض استخراج الفروق) ت( كانت هناك فروقا

أنمعنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة ولصالح القیاسات البعدیة، إذ 
وعند مستوى الدلالة البالغ ) 9.879(المحسوبة بلغت ) ت(قیمة 

الدموي وهذا إذ انخفض الوسط الحسابي لمعدل الراسب ، )0.002(
  .یشیر الى التحسن والشفاء من الالتهاب 

  :مناقشة النتائج2- 3
تأثیر استخدام الغل الكهربائي لمستحضر الفولتارین على المتغیرات أن

ویتضح ذلك من خلال مقارنة ، الفسیولوجیة لعینة البحث كان بارزاً 
كانت الفروق معنویةإذالحسابیة للقیاس القبلي والبعدي الأوساط
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انخفاض قیم المتغیرات الفسیولوجیة أنإذ، ولصالح القیاس البعدي
ارتفعت نتیجة الحالة أنوعودتها ضمن المستوى الطبیعي وبعد 

التأهیلیةالطریقة العلاجیة أنوبالتالي ، الإصابةالدفاعیة للجسم بعد 
  .  في الوصول الى نتائج ایجابیة أسهمت

نلاحظ في القیاس القبلي زیادة ) WBC(ففي كریات الدم البیضاء   
التمزق إصابةفي معدل كریات الدم البیضاء ویكون هذا ناتجاً عن 

إذ، الجزئي لأربطة الركبة الجانبیة مما یؤدي للالتهاب في الجسم
یعمل الجسم على رفع قابلیاتة الدفاعیة والسیطرة على الالتهابات 

ر عبد الوهاب الى إذ یشی، الأنسجةالمتضرر من إصلاحوالعمل على 
من الجهاز ) الحي(كریات الدم البیضاء هي الجزء الخلوي "أن

الكبیرة في معالجة التهابات الجسم الأهمیةالمناعي وتمتلك 
) .11: 8("والإصابات التي یتعرض لها

وعند المقارنة بالمتوسط الحسابي للقیاس القبلي بالقیاس البعدي بعد 
انخفاض في عدد الكریات البیضاء تطبیق الغل الكهربائي نلاحظ

وعودتها ضمن المعدل الطبیعي وهذا ما یشیر الى انخفاض نسبة 
وعودة الجسم الى حالته الطبیعیة إذ تنتفي الإصابةالالتهاب وشفاء 

هذا انویعزو الباحث، الدفاعیةحالتهحاجة الجسم الى رفع مستوى 
في أسهمإذ ، یجابيالتحسن الى فعالیة الطریقة العلاجیة وتأثیرها الا

عودة معدل الكریات البیضاء للدم الى مستواها الطبیعي لدى 
ن واحد وهي الاستفادة أنإذ، المصابین لهذه الطریقة ثلاث مزایا في اّ

من مزایا التیار الكهربائي المستمر وكذلك مزایا المستحضر الطبي 
زمنیة مدهالفولتارین جل ومزایا الاثنین معا بوصول كمیة دواء وب

  .مثالیة 
إذ یعمل للأدویةهناك مختلف الاستخدامات للغل الكهربائي أنإذ 

التقلیل من رواسب ، إدارة النسیج الندبي، تقلیل التورم والوذمات
المساعدة في ، التقلیل من الالتهابات ومعالجتها، الكالسیوم في الجسم

ضلات التقلیل من تشنج الع، تقلیل وتسكین الألم، التئام الجروح
لموضعيویستخدم الغل الكهربائي كذلك في العلاج الطبیعي للتخدیر ا

)9 :3. (  
الفولتارین جل كمستحضر طبي موضعي یستخدم كمضاد أنكما 

إذ كان اختیاره مناسباً ودقیقاً مع الطریقة العلاجیة التأهیلیة ، للالتهاب
اذ یشیر ، لما له من خصائص تساعد في القضاء على الالتهابات

تإنزیمانوعان من الفولتارین یعمل على تثبیط أنى الیساري ال
في تصنیع مهمةالإنزیماتإن هذه إذالحلقیة الأكسدة

البروستاكلاندین إنتاجالبروستاكلاندین وبذلك یعمل على الحد من أن 
لال خفض العلاجي من ختأثیرهاالذي یرتبط بالألم والالتهاب فیكون 

  .)14: 10(نالتصنیع للبروستاكلاندی

في القیاس القبلي نجد ) ESR(وعن معدل سرعة الراسب الدموي 
وهذا الارتفاع كان نتیجة طبیعیة لرد ، ارتفاع في معدل سرعة الترسیب

بسبب الإصابة التي حدثت للفرد أنسجتهفعل الجسم الدفاعي لتضرر 
معدل سرعة الراسب "أنإذ ) .التمزق الجزئي للأربطة الجانبیة للركبة(

أو الإصاباتالدموي یزید في حالة وجود الالتهاب الحاد الناتجة عن 
الالتهاب المزمن إذ یطرح الجسم بروتیناته الدفاعیة في الدم لتصل 

  ) .2: 11("للمناطق المتضررة والذي بدورة یؤدي الى تثقل الدم
معدل (ـ لومن خلال ملاحظة قیمة المتوسط الحسابي للقیاسات القبلیة 

نجد انه كان مرتفعاً كنتیجة لتعرض الجسم ) سرعة ترسیب الدم
الطبیعیة والتي تكون مصاحبة للإصابة الأموروهذا من ، للإصابة

وتكون كمؤشر دقیق على حدة درجة الإصابة لكن عند مقارنتها بقیمة 
المتوسط الحسابي للقیاس البعدي لمعدل سرعة الترسیب نجد انخفاض 

ویوضح هذا حالة ، ة التهاب الدم الى المستوى الطبیعيعودة درجأو
المصابین ووصولهم لدرجة الشفاء بعد الفترة العلاجیة بالغل الكهربائي 

  .كنتیجة لفعالیة الطریقة العلاجیة وتأثیراها الایجابي على المصابین 
عناصر إدخالما یمیز طریقة الغل الكهربائي أنها تعمل على أنإذ 

عضو المقصود للمریض وبالتركیز الدوائي المطلوب إلى الدواء إلى ال
فیما لو استخدم في إذ یختلف تأثیر الدواء، مكانه المحدد من الجسم

  ) .1: 12(الأخرىائقالطر 
في أسهمتوبذلك یكون استخدام طریقة الغل الكهربائي للأدویة 

المصابة الأنسجةعناصر دواء الفولتارین جل الى عمق إیصال
وبالتركیز المثالي مما ساعد في التغلب على الالتهاب والوصول الى 

إذ یشیر بیك ان لدى مضادات الالتهابات غیر ، مرحلة الشفاء
الستیرویدیة ومن ضمنها الفولتارین مدى واسع الاستخدام وبشكل 

اثبت هذا العلاج فعالیته إذ، خاص في الحالات التي فیها الماً والتهاباً 
ت كل جید جدا من خلال استخدامه الیومي في الكثیر من الحالاوبش

  .)4: 13(والالتهابالألمالتي یرافقها 
عرض نتائج قیاس المتغیرات البدنیة القبلیة 3- 3

  :لعینة البحث وتحلیلها ومناقشتهاوالبعدیة
الحسابیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة في الأوساطیبین فروق ) 2(الجدول 

  المتغیرات البدنیة لعینة البحث

  المتغیرات  ت
tقیمة الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  الدلالةالمحسوبة
  ع  س  ع  س

القوة   4
  )كغم(

73,58,347135,2514,08016,3700,000 73,58,347135,2514,08016,3700,000  القوة  1

2  
الثني 

48,757,500300,0005,0000,015  )الدرجة(

من خلال البیانات المستخرجة لعینة البحث في قیاس قوة العضلات 
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قیمة الوسط الحسابي للقیاس أنالتي تعمل على مفصل الركبة نجد 
فیما ، )8.347(وكانت قیمة الانحراف معیاري ، )73.5(القبلي كانت 

العضلات العاملة على مفصل الركبة في كان الوسط الحسابي لقوة 
، )14.080(وكان انحرافها المعیاري ) 135.25(القیاس البعدي 

مترابطة لغرض استخراج للعینات ال) ت(لاختبارانالباحثماوباستخد
كانت هناك فروقاً معنویة بین القیاسات القبلیة والبعدیة إذ، الفروق

المحسوبة بلغت ) ت(قیمة أنولصالح القیاسات البعدیة، إذ 
مما یشیر الى ، )0.000(وعند مستوى الدلالة البالغ ) 16.370(

التحسن في مقدار القوة التي تنتجها العضلات التي تعمل على مفصل 
  .المستخدمة التمریناتالركبة وفعالیة الطریقة العلاجیة و 

قیمة الوسط الحسابي أنلمفصل الركبة نجد المدى الحركيوفي قیاس 
وكانت قیمة الانحراف معیاري ، )48.75(القبلي كانت للقیاس

فیما كان الوسط الحسابي لدرجة الثني لمفصل الركبة في ، )7.500(
ماوباستخد، )0.000(وبانحراف معیاري بلغ ) 30(القیاس البعدي 

إذ، مترابطة لغرض استخراج الفروقللعینات ال) ت(لاختبارالباحثان
ن القیاسات القبلیة والبعدیة ولصالح كانت هناك فروقاً معنویة بی

وعند ) 5.000(المحسوبة بلغت ) ت(قیمة أنالقیاسات البعدیة، إذ 
مما یشیر الى التحسن في مقدار ، )0.015(مستوى الدلالة البالغ 

التمریناتدرجة الثني في مفصل الركبة وفعالیة الطریقة العلاجیة و 
  .المستخدمة 

  :مناقشة النتائج4- 3
التأهیلیة على المتغیرات التمریناتتأثیر استخدام الغل الكهربائي و أن

ففي القوة للعضلات العاملة على ، البدنیة لعینة البحث كان ممیزاً 
وجود الفروق المعنویة بین ) 2(مفصل الركبة یتبین من خلال الجدول 

القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي في قوة العضلات 
إذ عند ملاحظة المتوسط الحسابي ، مل على مفصل الركبةالتي تع

القوة وهذا إنتاجللقیاسات القبلیة نرى انخفاض في قدرة المصابین في 
یكون بسبب الانقطاع عن ممارسة الجهد البدني نتیجة لحدوث 

إذ یشیر الصافي ، وعدم قدرة المصاب على استخدام العضوالإصابة
ً الانقطاع المؤقت عن الأنالى  تدریب المنتظم والذي یكون موجها

بهدف المحافظة علیها والذي یحدث أولتنمیة عناصر اللیاقة البدنیة 
غیرها من أوما یحدث في نهایة الموسم التدریبي أوالإصابةنتیجة 

سیؤدي بالتأكید الى النقصان في الصفات البدنیة وفقدان الأسباب
من التدریب أشهرالتكیفات الفسیولوجیة التي تكون نتاج العمل لعدة 

أسابیعمدةیضمحل في حال التوقف عن التدریب لأنومن الممكن 
)14 :37 (.  

وعند مقارنة الوسط الحسابي للقیاسات القبلیة بالوسط الحسابي 
أنللقیاسات البعدیة لقوة العضلات العاملة على مفصل الركبة نجد 

القوة من العضلات العاملة على مفصل إنتاجهناك تطور كبیر في 
هذا التطور الحاصل في القوة ناتج عن فعالیة الباحثانویعزو ، الركبة

لهذه الطریقة فعالیة تأثیر كبیرة ساهمت أنإذ ، هربائيطریقة الغل الك
والقضاء على الالتهاب وعودة العضو المصاب الى الإصابةفي شفاء 

أعدهاالتأهیلیة التي التمریناتفضلاً عن فعالیة ، الوضع الطبیعي
علمیة والتي كان لها الدور أسسوالتي كانت موضوعة على انالباحث

التأهیلیة التمریناتإذ تنوعت ، لعضلیةالكبیر في نمو القوة ا
للأربطة الجانبیة للركبة المستخدمة لتأهیل المصابین بالتمزق الجزئي

وكان ، من دونهاأووبأرزنمتحركة وثابتة ومختلطة اترینبین تم
القوة والوصول لمدى إنتاجالهدف منها رفع قدرة العضلات على 

التأهیلیة التركیب التمریناتراعت إذ، حركي كامل لمفصل الركبة
) جیفري(له أشاروهذا ما ، التشریحي للمفصل ودرجتي المد والثني له

التمریناتالمتحركة و التمریناتالثابتة و التمریناتاستعمال "بأن 
إذ إن القوة تزداد ، المختلطة یكون له الأثر الواضح في تطویر القوة

"ي حالة عدم تحریك الجزءالبدنیة وتقل فالتمریناتبزیادة استعمال 

التأهیلیة تعمل على تعویض لما فقدته اترینفأن التم) .76: 15(
الإهمال أوالعضلات من لیاقتها والذي حصل نتیجة التقصیر 

الأسبابي قد یكون هو احد الضعف فیها والذأوباستعمال العضلات 
وفضلاً عن تعویض المفقود من القوة ، الإصابةة لحدوث الرئیس

التأهیلیة على زیادة القوة التي یمكن اترینتعمل التمإذ، لعضلاتل
  .من قبل العضلات العاملة إنتاجها

وجود ) 2(وفي درجة الثني لمفصل الركبة یتبین من خلال الجدول 
الفروق المعنویة بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس البعدي 

  .بحث في درجة الثني لمفصل الركبة لدى عینة ال
هناك تحدد في أنومن خلال ملاحظة القیاسات القبلیة للمصابین نجد 

درجة الثني لجمیع المصابین وعدم قدرتهم على الثني الایجابي الكامل 
بالتمزق الجزئي لأربطة الركبة الإصابةوهذا ناتج عن ، لمفصل الركبة

ن أي جزء بالجسم یتعرض لإصابة بطبیعة الحال تؤدي ، الجانبیة وإ
أربطةإصابةأنإذلى عدم القدرة على تحریكه ومحدودیة الحركةإ

، الركبة الجانبیة تحد من قدرة المفصل على أداء وظائفه بصورة تامة
المدى هو القدرة على تحریك الجزء " أنبمفهوم التأهیل أنإذ 

المصاب إلى أقصى مدى له بدون ألم و القدرة على أداء الحركات و 
المهارات الفنیة، وأي نقصان في هذا المدى یكون لو تأثیر سلبي على 

  ) .71: 16("داء النشاط والمهارات الحركیةأ
بي وعند مقارنة الوسط الحسابي للقیاسات القبلیة بالوسط الحسا
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لمفصل الركبة نلاحظ عودة الثني للمدى الحركيللقیاسات البعدیة 
أداءالم عند أوالایجابي الكامل لمفصل الركبة وعدم وجود أي تحدد 

عودة درجة الثني الى المدى انویعزو الباحث، المفصل لوظیفته
الغل أنإذ ، التأهیلیةاترینوالتمالطبیعي لفعالیة طریقة الغل الكهربائي

الكبیر في الأثرإذ كان لها ، هربائي من طرق ذات الفعالیة ونجاعةالك
التأهیلیة والتي هي التمریناتوتهیئة الجسم لمرحلة الإصابةشفاء 
كان لها دوراً ایجابیاً كبیراً في الوصول المدى الطبیعي الأخرى
التأهیلیة اترینكانت التمإذ، وعودته الى الوضع الطبیعيللمفصل

ة في الرئیسالأسبابدیاته الحركیة من كة مفصل الركبة وممشابهة لحر 
انإذ، مفصل الركبةأربطةمصابین في تطور المدى الحركي لل

التأهیلیة المستخدمة والتي یصاحبها زیادة مرونة اترینالتشابه بین التم
الحركة مع المدى الحركي وطبیعة حركة المفصل یعتبر من احد 

الى تحسین المدى الحركي في هذا الأسباب الرئیسة التي تؤدي
من نتائج في درجة الثني لمفصل إلیهوان ما تم التوصل ، المفصل

المستخدمة إذ كانت الركبة كان للدور الایجابي للتمرینات التأهیلیة
سلبیة وایجابیة والمتدرجة في زیادة التكرارات اترینتحتوي على تم

التدرج من السهل الى الصعب وبالتالي لعبة دوراً كبیراً في وأیضا
المعدة اترینإذ ان تأدیة التم، لمفصل الركبةإعادة السعة الحركیة

وبشكل منتظم ساهمت في استعادة الوظیفة الطبیعة للمفصل من الثني 
التأهیلیة المنتظمة والمتدرجة التمرینات"أنیشیر سالم الى إذ، والمد

ومن ثم زیادة مرونة المفصل التي الألمیر فعال في زوال ذات تأث
  ) .117: 15("تؤدي الى زیادة المدى الحركي

  :الخاتمة- 4
حقق استخدام الغل الكهربائي لمستحضر الفولتارین الطبي تحسن -1

إذ ساعد في سرعة ، واضح في المتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة
على المتغیرات الفسیولوجیة إیجابامما انعكس الإصابةشفاء 

.وعودة قیمها الى المستوى الطبیعي 
التأهیلیة تحسن واضح في اترینالغل الكهربائي والتمحقق استخدام -2

إذ ساعت المعالجة بالغل الكهربائي ، المتغیرات البدنیة قید الدراسة
وبذلك هیأتالإصابةلمستحضر الفولتارین الطبي في سرعة شفاء 

التأهیلیة والتي كانت ذات دور اترینالتمأداءى المصابین ال
ایجابي في رفع مستوى القوة للعضلات العاملة على مفصل الركبة 

المدى الكامل بالمفصل عند وكذلك الوصول بالمصابین الى
  .الثني

  :بما یلي بناءاً على نتائج البحثیوصي الباحثان
لفعالیته الأربطةتمزق صاباتإدام الغل الكهربائي في معالجة استخ-1

الجانبیة الأربطةتمزق إصابةوما حققه من تأثیر ایجابي في 
التمریناتمتبوعاً بأویكون مصحوباً أنلمفصل الركبة ویفضل 

  .الإصابةالتأهیلیة وحسب شدة 
المفاصل یجب لإصاباتعند استخدام الطرق العلاجیة التأهیلیة -2

اعتماد تمارین تأهیلیة یكون مداها الحركي مشابه لتركیب المفصل 
التشریحي وبالتالي تساعد على تحسن المدى الحركي والقوة 

  .أسرعللعضلات العاملة بشكل 
بنظر الاعتبار المؤشرات الفسیولوجیة عند تقویم الأخذوجوب -3

من معلومات دقیقة تعطیهلما للإصاباتالطرق العلاجیة التأهیلیة 
  .عن شدة الإصابة ودرجة التحسن 
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  :الملاحق
  والمعالج الطبیعي الإصابةیوضح الطبیب المختص لتشخیص  )1(ملحق 

الاختصاص ومكان العملالاسمت
  مستشفى الدیوانیة التعلیمي/  والمفصل والكسور دكتوراه جراحة العظام   یحیى فالح محمد1
  مستشفى الدیوانیة التعلیمي/ العلاج الطبیعي  أخصائي/ بكلوریوس تمریض   عدنان سلمان علي  2

  یبین أسماء الخبراء والمختصین الذین تم عرض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة علیهم )2(ملحق 

اللقب الاسمت
العلمي

العملمكان الاختصاص

  جامعة القادسیة/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   فسلجه  د.ا  احمد عبد الزهرة  1
صاباتتأهیل   د.ا  باسل عبد الستار احمد  2   جامعة دیالى/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   وإ
  بابلجامعة / كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   وتأهیل إصابات  د.ا  عمار حمزة هادي  3
  جامعة بابل/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   وتأهیل إصابات  د.ا  نبیل عبد الكاظم عذاب  4
جامعة القادسیة/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   فسلجهد.م.ا  بشیر شاكر حسین  5
  جامعة ذي قار/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   وتأهیل إصابات  د.م.ا  احمد عطشان عبد الرضا  6
  جامعة المثنى / كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة طب ریاضي  د.م.ا  وسام شلال  7
صاباتتغذیة   د.م.ا  عمار مثنى جمیل  8   جامعة القادسیة/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة   وإ

  استمارة تحدید المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیةیوضح  )3(ملحق 
  .المحترم ............................................ الدكتور الفاضل  الأستاذ

  ...تحیة طیبة 
تأثیر الغل الكهربائي والتمرینات التأهیلیة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة للمصابین بالتمزق الجزئي (البحث الموسوم  إجراء الباحثانیروم   

  )للأربطة الجانبیة لمفصل الركبة
المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة والتي لها علاقة اكبر بموضوع  أهمعلى استشارتكم في معرفة  الباحثانولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص فقد حرص  

.البحث 
  .على درجة المتغیر الذي ترونه مناسباً ) √(ملاحظة التأشیر بعلامة *
ً  أخرمتغیر  إي إضافةیمكن *   ترونه مناسبا

  مـــــــــــع فــــــائق الشكـــــر والامتــنان
  :الاسم
  :اللقب

  : مكان العمل
  :الاختصاص الدقیق

  استمارة استبیان

المتغیرات الفسلجیة ت
والبدنیة

معنى المتغیر
الدرجة

الملاحظات
12345

1LGgبروتین
2WBCكریات الدم البیضاء
3ESR التهاب الدم(الروماتیزم(
4GHهرمون النمو
5LGAبروتین  
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6C.R.Pالبروتین التفاعلي
القوة في المفصل  القوة7
سرعة الحركةالسرعة8
تحمل الاداء للمفصل  المطاولة  9
المدى الحركي للمفصل  المرونة  10
      
      
      

  نموذج لوحدة تأهیلیة منزلیة ووحدة تأهیلیة في القاعة الریاضیة یوضح  )4(ملحق 

  

 أوالشدة التمرینات البدنیة
الأداء

الراحة بین المجموعات)ث(لراحة االتكرار
المجموعات

هدف التمرین

--- --- 1ث 30--- د 5هرولة
--- --- 1ث 420ث 30والخلفیة الأمامیةخفیفة لعضلات الفخذ  أطالاتعمل 

 الأخرىالقدم في اتجاهك والقدم  أصابعرفع الساق مستقیمة وسحب ) الاستلقاء على الظهر(
  الأرضممدودة على 

تنمیة العضلات والمرونة وتقویة   ث 20  2  ----   5  ث 10
  الأربطة

  تنمیة العضلات والمرونة  ث 15  2  __  15  __  القدم وتحرك مفصل القدم للأمام والخلف ویمین ویسار أسفلوضع وسادة ) الجلوس الطویل(
  تقویة عضلات الساقین  ث 20  2  ث 15  5  ---   )انیةث 10(ثم على كعب القدم ) انیةث 10( الأصابع أطرافالمشي على ) الوقوف(

  التوازن+الفخذینتمدد وتقویة عضلات   __  1  __  10  ث 10  تمرین المیزان
  تنمیة العضلات والمرونة  ث 30  2  __  30  __  ثني الركبتین وصولاً للجلوس ثم مدهما) مد أماماالذراعان ، فتحاً ، الوقوف(
 لأربعوضع حبل مطاطي حول الساقین وسحب الرجل ) الاستناد على الجدار،الوقوف(

ث 230__15__جهات
والخلفیة  الأمامیةتنمیة العضلات 

والمبعدة للفخذ
تنمیة العضلات المبعدة والمقربة للفخذث 220__10__رفع وخفض الرجل ممدودة  مع وجود حبل مطاطي الساقین) الرقود على الجانب(
  تنمیة العضلات والتوازن  ث 20  2  10  2  __  ترم) 10(ثانیة لكل قدم   لـمسافة  5الحجل بالتعاقب مع الثبات ) الوقوف(

  الفخذین وتقویة عضلاتتمدد   ث 20  2  ___  3  __  ترم 5في   ترم 5مشي المصارع 

  التمرینات البدنیة
الشدة او 

التكرارالاداء
االراحة 

المجموعات)ث(
الراحة بین 
هدف التمرینالمجموعات

التهیئة للقسم الرئیس--- 1ث 130د 5هرولة
للقسم الرئیس التهیئة--- 1ث 130د 5الدراجة الثابتة

تنمیة المرونة وتقویة اربطة المفصل--- 1ث 230د 2عمل اطالات لعضلات الفخذ الامامیة والخلفیة
  تنمیة العضلات الامامیة والخلفیة والمقربة والمبعدة للفخذ  ث 30  2  ث 10  10  __  كغم) 30(نشر الرجل لأربع جهات باستخدام الجهاز المتقابل بوزن 

  تنمیة المرونة وتقویة عضلات الرجلین  ث 20  3  __  10  __  كغم) 40(ضیق بوزن دفع ماكنة 
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تحسین المرونة والقوة في الرجلینث 330ث 315__كغم 60تمرین نصف دبني بوزن 
  تنمیة عضلات الساقین  ث 20  2  __  15  __  كغم) 40(كولف واقف بوزن 

  تنمیة العضلة الرباعیة والمرونة  ث 30  3  __  10  __  كغم) 40(كیرل سیقان امامي بوزن 
  تنمیة العضلة الخلفیة والمرونة  ث 30  3  __  10  __  كغم) 30(كیرل سیقان خلفي بوزن 

  تنمیة عضلات الساقین  ث 20  2  __  10  __  كغم) 40(كولف جالس بوزن 
  تنمیة المرونة وتقویة عضلات الرجلین  ث 20  3  __  10  ___  كغم) 40(دفع ماكنة عریض بوزن 
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