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 :ملخص
 إعادة في MET العضتتتلية الطاقة تقنية باستتتتمدا  علاجي برنامج تأثير على التعرف إلى البحث هدف    
 الباحثون  تمد استتتتتت زيدون، ب  نادي لاعبي لدى الرباعية العضتتتتتتلة في العضتتتتتتلي بالشتتتتتتد المصتتتتتتابي  تأهيل
 (10) م  العينة وتكونت والبعدي، القبلي استتتتتتتتتتتتتتي قيال ذات الواحدة المجموعة بتصتتتتتتتتتتتتتتمي  التجريبي المنهج
 فروق  وجود النتائج هرتأظ العضتتتتتلية، والقوة الركبة، لمفصتتتتتل الحركي والمدى الأل ، درجة قياس ت  لاعبًا،
 .العلاجي البرنامج فاعلية يؤكد مما كبيرة، تأثير أحجا  مع البعدي، القياس لصالح إحصائيًا دالة

 .الرياضي التأهيل ،الرباعية العضلة ،العضلي الشد، MET ،العضلية الطاقة تقنية :المفتاحية الكلمات
 

Abstract:                                                                    

    The study aimed to identify the effect of a therapeutic program using Muscle Energy 

Technique (MET) in rehabilitating quadriceps muscle strain among Ben Zaidoun Club players, 

The researcher used the experimental method with a one-group pre-test/post-test design, The 

sample consisted of 10 players, Pain level, knee joint range of motion, and muscular strength 

were measured, The results showed statistically significant differences in favor of the post-test, 

with large effect sizes, confirming the effectiveness of the therapeutic program. 

Keywords: Muscle Energy Technique, MET, muscle strain, quadriceps muscle, sports 

rehabilitation. 
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  المقدمة:

 له يتعرض لما نظرًا الرياضتتتتي، المجال في شتتتتيوعًا الإصتتتتابات أكثر م  العضتتتتلية اباتالإصتتتت   تُعد
 الشتتتتتتتد عدويُ  وستتتتتتتريعة، قوية عضتتتتتتتلية انقباضتتتتتتتات تتطلب متكررة ومنافستتتتتتتات تدريبية أحمال م  الرياضتتتتتتتي
 أل ، بحدوث يرتبط لأنه الأداء، على اللاعب قدرة في مباشتتتترة بصتتتتورة تؤثر التي الإصتتتتابات م  العضتتتتلي
 إلى العودة على المصتتتتتتتتتتتا  قدرة م  يحد مما العضتتتتتتتتتتتلية، القوة في وضتتتتتتتتتتتع  الحركي، المدى في ونقص
 .بكفاءة المنافسة أو التدريب

 الركبة، مفصل مد في تشارك إذ السفلي، الطرف في الرئيسة العضلات م  الرباعية العضلة وتُعد
 قد العضتتتتتتلي بالشتتتتتتد إصتتتتتتابتها فإن ذلكول الاتجاه، وتغيير والجري، والوثب، والحركة، قوفالو  أثناء والثبات
 قوة على تعتمد التي الرياضتتتتية الأنشتتتتطة أداء على القدرة وانمفاض الحركة، في واضتتتتح ضتتتتع  إلى تؤدي
 إلى تهدف بل فقط، الأل  زوال على تقتصتتتتر لا الرياضتتتتي التأهيل إعادة أن برنتس ؤكدوي الستتتتفلي، الطرف
 ,Prentice) الرياضتتي للنشتتا  الكاملة العودة قبل الوظيفية والقدرة العضتتلية والقوة الحركي المدى استتتعادة

2021, p.221). 

 العلاجية الأستتتتتاليب م  Muscle Energy Technique (MET) العضتتتتتلية الطاقة تقنية وتُعد
، محدد اتجاه في، المصتتا  م  متوستتط أو خفي  إرادي عضتتلي انقباض استتتمدا  على تعتمد التي اليدوية
 وزيادة، المرونة وتحستتي ، الأل  تقليل بهدف التقنية هذه ستتتمد وتُ ، المستتتهدفة للعضتتلة وإطالة ارتماء يعقبه
 الطاقة تقنية أن إلى Chaitow أشتتتتتتتتار دوق، المفصتتتتتتتتل حول العضتتتتتتتتلي التوازن  وتحستتتتتتتتي ، الحركي المدى

 تعتمد لأنها، الحركية والقيود العضتتتتلات قصتتتتر مع التعامل في والفعالة الآمنة الأستتتتاليب م  تُعد العضتتتتلية
 .(Chaitow, 2013, p.3) العلاج عملية في نشطة بصورة المصا  مشاركة على

 للعضتتتتلة العضتتتتلي الشتتتتد حالات في MET تقنية على قائ  علاجي برنامج استتتتتمدا  أهمية وتبرز
 مدى وزيادة العضتتتتتتلة، مرونة وتحستتتتتتي  العضتتتتتتلي، التوتر تقليل على تستتتتتتاعد قد التقنية هذه لأن الرباعية،

 مقننة بصتتورة التقنية هذه استتتمدا  أن اكم تدريجيًا، العضتتلية القوة تحستتي  جانب إلى الركبة، مفصتتل حركة
 .للمصا  التأهيلية الحالة تقد  على للحك  المهمة المؤشرات م  وهي الأل ، درجة تقليل في يسه  قد

 الطاقة تقنية باستمدا  علاجي برنامج تأثير على للتعرف الدراسة هذه جاءت سبق، ما خلال وم 
 قياس خلال م  وذلك الرباعية، العضتتتلة في العضتتتلي بالشتتتد المصتتتابي  تأهيل إعادة في MET العضتتتلية

 على يستتتتتاعد بما وبعده، البرنامج تطبيق قبل العضتتتتتلية والقوة الركبة، لمفصتتتتتل الحركي والمدى الأل ، درجة
 .للمصابي  الوظيفية الحالة تحسي  في المقترح العلاجي نامجالبر  فاعلية مدى معرفة
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 :البحث مشكلة

 العضتتلات في وخاصتتة، الرياضتتي المجال في الشتتائعة الإصتتابات م  العضتتلي الشتتد إصتتابات تُعد
 م  الرباعية العضتتتتتتتتتلة عدوتُ ، الستتتتتتتتتريعة الحركات وأداء، الاتجاه وتغيير، والوثب، الجري  أثناء بكثرة العاملة

 في والتحك ، الحركي والثبات، الركبة مفصتتتتل مد في تستتتته  إذ، الستتتتفلي الطرف في ستتتتاستتتتيةلأا العضتتتتلات
 تظهر، العضتتتتتتلي للشتتتتتتد العضتتتتتتلة هذه تعرض ندوع، بكفاءة الرياضتتتتتتية الواجبات أداء على والقدرة، الحركة
 ،الركبة لمفصتتتتتتتتتتتتل الحركي المدى ونقص، الأل  درجة زيادة أهمها م ، الوظيفية المشتتتتتتتتتتتتكلات م  مجموعة
 .الرياضي النشا  إلى الآمنة العودة على اللاعب قدرة في يؤثر ما وهو، العضلية القوة وضع 

 العلاجية الأستتتتتاليب م  Muscle Energy Technique (MET) العضتتتتتلية الطاقة تقنية وتُعد
 ضتتتتتتتد المصتتتتتتتا  م  إرادي عضتتتتتتتلي انقباض على تعتمد حيث الحركي، التأهيل مجال في نستتتتتتتبيًا الحديثة
 الحركي المدى وتحستتتتتتتتتتتتي  العضتتتتتتتتتتتتلي التوتر تقليل بهدف للعضتتتتتتتتتتتتلة، وإطالة ارتماء يعقبه محددة، مقاومة
 الإطالة م  فاعلية أكثر كانت MET تقنية أن وآخري  Kang دراستتتتتتتتتتتتتتة أوضتتتتتتتتتتتتتتحت دوق الأل ، وتمفي 
 .المرونة ونقص العضلات قصر حالات في استمدامها يدع  مما العضلات، مرونة تحسي  في التقليدية

 العضتتتتتلات، إطالة لتحستتتتتي  تُستتتتتتمد  العضتتتتتلية الطاقة تقنية أن وآخري  Taher دراستتتتتة نتبي كما
 ببعض ومقارنتها الركبة مفصتتتتتتتتتتتتل مشتتتتتتتتتتتتكلات في تطبيقها ت  وقد الحركي، المدى وتحستتتتتتتتتتتتي  القوة، وزيادة

 بي  جمع الذي العلاجي البرنامج أن إلى Srivastava دراستتتتتتتتتتتة شتتتتتتتتتتتارتوأ الأخرى، العلاجية الأستتتتتتتتتتتاليب
MET حالات لدى والوظيفة الأل  متغيرات تحسي  في فعالًا  كان الرضفة وتحريك الرباعية العضلة يةقو وت 
 .الركبة بمفصل مرتبطة

 ب  نادي لاعبي لدى الرباعية العضلة في العضلي الشد لحالات الباحثون  ملاحظة خلال وم 
 ظهرت العضلية، القوة في وضع  الركبة، لمفصل الحركي المدى في ونقص أل ، م  يصاحبها وما زيدون،
 المصابي ، تأهيل إعادة في أثره على والتعرف MET تقنية باستمدا  علاجي برنامج إعداد إلى الحاجة

 العضلية الطاقة تقنية باستمدا  علاجي برنامج تأثير ما الآتي: الرئيس السؤال في البحث مشكلة تحددوت
MET زيدون؟ ب  نادي لاعبي لدى الرباعية لةعضال في العضلي بالشد المصابي  تأهيل إعادة في 

 :البحث تساؤلات

 :الآتي الرئيس التساؤل م  الحالي البحث ينطلق

 العضلة في العضلي بالشد المصابي  تأهيل إعادة في MET تقنية باستمدا  علاجي برنامج تأثير ما -
 الرباعية؟
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 :الآتية التساؤلات عنه ويتفرع

 في العضتتلي بالشتتد المصتتابي  لدى الأل  درجة خفض في MET ا باستتتمد العلاجي البرنامج تأثير ما .1
 الرباعية؟ العضلة

 الركبة؟ لمفصل الحركي المدى تحسي  في MET باستمدا  العلاجي البرنامج تأثير ما .2

 المصابي ؟ لدى العضلية القوة تحسي  في MET باستمدا  العلاجي البرنامج تأثير ما .3

 :البحث فروض
 درجة متغيرات في والبعدي القبلي القياستتي  بي  إحصتتائية دلالة ذات فروق  توجد :الرئيس الفرض

 .البعدي القياس لصالح العضلية والقوة الركبة، لمفصل الحركي والمدى الأل ،
 :الفرعية الفروض

 .البعدي القياس لصالح الأل  درجة في والبعدي القبلي القياسي  بي  إحصائية دلالة ذات فروق  توجد .1

 الركبة لمفصتتتتتتتتتتتل الحركي المدى في والبعدي القبلي القياستتتتتتتتتتتي  بي  إحصتتتتتتتتتتتائية دلالة ذات فروق  توجد .2
 .البعدي القياس لصالح

 القياس لصتتتتتتتتتالح العضتتتتتتتتتلية القوة في والبعدي القبلي القياستتتتتتتتتي  بي  إحصتتتتتتتتتائية دلالة ذات فروق  توجد .3
 .البعدي

 :البحث أهداف

 تأهيل إعادة في MET ةتقني باستتتتتتتتتتتتتتتمدا  علاجي برنامج تأثير على التعرف إلى البحث يهدف
 :خلال م  وذلك زيدون، ب  نادي لاعبي لدى الرباعية العضلة في العضلي بالشد المصابي 

 .الأل  درجة خفض في البرنامج تأثير على التعرف .1

 .الركبة لمفصل الحركي المدى تحسي  في البرنامج تأثير على التعرف .2

 .العضلية القوة تحسي  في البرنامج تأثير على التعرف .3

 عددها البالغ البحث لعينة والبعدي القبلي القياس نتائج ضتتتتتتتتتتتتتتوء في العلاجي البرنامج فاعلية تحديد .4
 .لاعبي  (10)

 :البحث أهمية

:أ  :العلمية الأهمية ولاا

 الرياضتتتتي، التأهيل في المستتتتتمدمة العلاجية الأستتتتاليب أحد تناوله م  للبحث العلمية الأهمية تنبع
 في العضتتتلي الشتتتد بإصتتتابة مرتبطة مهمة متغيرات في تأثيرها ودراستتتة، MET العضتتتلية الطاقة تقنية وهو
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 العلمي الاتجاه تدعي  في البحث يسه  اكم العضلية، والقوة الحركي، والمدى الأل ، وهي الرباعية، العضلة
 .الرياضيي  لدى والمفصلية العضلية الوظيفة وتحسي  النشط الحركي العلاج بي  يربط الذي

 :التطبيقية يةالأهم ثانياا:

 العلاجي البرنامج م  التأهيل وأخصتتتتتتتتتائيي المدربي  استتتتتتتتتتفادة إمكانية في التطبيقية الأهمية تتمثل
 في البحث يستتتاعد أن يمك  اكم الرباعية، العضتتتلة في العضتتتلي بالشتتتد المصتتتابي  تأهيل إعادة في المقترح
 في يستتته  بما العضتتتلية، القوة ةواستتتتعاد الركبة، مفصتتتل حركة وتحستتتي  الأل ، لتقليل عملية خطوات وضتتتع
 .أمانًا أكثر بصورة والمنافسة التدريب إلى تدريجيًا اللاعب عودة
 :الدراسة حدود

 :الآتية بالحدود الحالية الدراسة تتحدد

 الطاقة تقنية باستمدا  علاجي برنامج تأثير على التعرف على الدراسة اقتصرت :الموضوعية الحدود -1
 درجة قياس خلال م ، الرباعية العضتتتلة في العضتتتلي بالشتتتد المصتتتابي  تأهيل إعادة في MET العضتتتلية

 .العضلية والقوة، الركبة لمفصل الحركي والمدى، الأل 

 بالشتتتتتتد المصتتتتتتابي  زيدون  ب  نادي لاعبي م  عينة على الدراستتتتتتة تطبيق اقتصتتتتتتر :البشررررر ة الحدود -2
 .لاعبي  (10) عدده  وبلغ، الرباعية العضلة في العضلي

 .زيدون  ب  نادي داخل والبعدية القبلية والقياسات العلاجي البرنامج تطبيق ت  :المكانية الحدود -3

 تطبيق مدة واستتتتتتتغرقت،  2026-2025 الرياضتتتتتتي الموستتتتتت  خلال الدراستتتتتتة تنفيذ ت  :الزمنية الحدود -4
 البعدي القياس أُجري   ث، البرنامج بداية قبل القبلي القياس أُجري  حيث، أستتتتتتتتتتتتتابيع ثمانية العلاجي البرنامج

 .منه الانتهاء بعد

 القياستتتتتتي  ذات الواحدة المجموعة بتصتتتتتتمي  التجريبي المنهج على الدراستتتتتتة اعتمدت :الإجرائية الحدود -5
 .والبعدي القبلي

 :الدراسة مصطلحات

ية -1 قة تقن طا ية ال  أداء على تعتمتتد التي اليتتدوي  العلاج تقنيتتات إحتتدى هي :MET العضللللللل
 بهدف، المستتتهدفة للعضتتلة وإطالة ارتماء يعقبه، محددة مقاومة ضتتد المصتتا  م  ادير إ عضتتلي انقباض
 .الحركي والمدى المرونة وتحسي  الأل  تقليل
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 زيدون  ب  نادي لاعبي على طُبقت التي العلاجية التمرينات مجموعة الدراستتتتتة هذه في بها يقصتتتتتد
 والقوة الحركي المدى وتحستتتتتتتتتي  ل الأ خفض بهدف ،الرباعية العضتتتتتتتتتلة في العضتتتتتتتتتلي بالشتتتتتتتتتد المصتتتتتتتتتابي 
 .العضلية

 انقباض أو زائد لجهد العضتتتتتتتتتلية الألياف تعرض نتيجة تحدث إصتتتتتتتتتابة هو :العضلللللي الشللللد -2
 .الطبيعية وظيفتها أداء على العضلة قدرة في وضع ، وتيبس، أل  إلى يؤدي مما، مفاجئ

 الرباعية، العضتتتلة في عينةلا أفراد لها تعرض التي العضتتتلي الشتتتد حالة الدراستتتة هذه في به يقصتتتد
 .العضلية والقوة الحركي والمدى الأل  خلال م  عليها العلاجي البرنامج أثر قياس وت 

 بصتتتتتتتورة وتعمل، الفمذ م  الأمامي الجزء في تقع عضتتتتتتتلية مجموعة هي :الرباعية العضللللة -3
 .اضيالري الأداء أثناء والحركة الثبات في والمساعدة الركبة مفصل مد على رئيسية

 والتي، زيدون  ب  نادي لاعبي لدى العضتتتلي بالشتتتد المصتتتابة العضتتتلة الدراستتتة هذه في بها يقصتتتد
 .MET تقنية باستمدا  العلاجي البرنامج استهدفها

، الأداء أو الحركة أثناء المصتتتتتا  به يشتتتتتعر الذي بالأل  الإحستتتتتاس مستتتتتتوى  هي :الألم درجة -4
 .بالأل  خاص مقياس باستمدا  تقديره ويت 

 .وبعده العلاجي البرنامج تطبيق قبل الأل  مقياس في اللاعب عليها يحصل التي الدرجة بها يقصد   

 في أداءها الركبة مفصتتتتتتتتل يستتتتتتتتتطيع التي الحركة مقدار هو :الركبة لمفصللللل الحركي المدى -5
 .الوظيفية وقدرته المفصل كفاءة على مؤشرًا ويُعد، المد أو الثني اتجاه

 .والبعدي القبلي القياسي  في العينة أفراد لدى الركبة لمفصل المسجلة الحركة مقدار به يقصد

 مقاومة لمواجهة قوة إنتاج على العضتتتتتتتتتلية المجموعة أو العضتتتتتتتتتلة قدرة هي :العضلللللية القوة -6
 .الحركة أو الأداء أثناء معينة

 في المستتتتتتتتتمد  العضتتتتتتتتلية القوة قياس اختبار في اللاعب عليها يحصتتتتتتتتل التي الدرجة بها يقصتتتتتتتتد
 .وبعده العلاجي البرنامج تطبيق قبل الدراسة

 :السابقة الدراسات

 (2022) فرحان وأحمد الزهرة عبد سيف دراسة -1

 لدى الليفي بالشتتتتتتتتتد والمصتتتتتتتتتابة المعينية العضتتتتتتتتتلات تأهيل لإعادة برنامج تأثير :الدراسررررررة عنوان •
 .والرومانية الحرة والمتقدمي  الشبا  المصارعي 
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 لاعبي لدى الأل  وتقليل الوظيفية الحالة تحستتتتتتتتتتتتتتي  في تأهيلي برنامج يرتأث على التعرف :الهدف •
 .الليفي بالشد المصابي  المصارعة

 .التجريبي المنهج الباحثان استمد  :المنهج •

 .والرومانية الحرة المصارعة لاعبي م  مصابًا (13) م  العينة تكونت :العينة •

 لصتتتتتتتتتتالح والبعدي القبلي القياستتتتتتتتتتي  بي  ئيًاإحصتتتتتتتتتتا دالة فروق  وجود النتائج أظهرت :النتائج أهم •
 التأهيلية البرامج فاعلية على يدل مما الحركية، المتغيرات وبعض الأل  درجة في البعدي القياس
 .المصابي  الرياضيي  لدى الحركة وتحسي  الأل  تقليل في المقننة

 (2022) زايدة وأبو الجديان أبو دراسة -2

 .الجودو برياضة الماص البدني الأداء مؤشر على بالأثقال بيريتد برنامج أثر :الدراسة عنوان •

 برياضتتتتتتتتتتتتتتة الماص البدني الأداء مؤشتتتتتتتتتتتتتتر على بالأثقال تدريبي برنامج أثر على التعرف :الهدف •
 .الجودو

 .التجريبي المنهج الباحثان استمد  :المنهج •

 .أسابيع (10) لمدة بالأثقال تدريبي لبرنامج خضعوا جودو لاعب (12) م  العينة تكونت :العينة •

 وتحستتتتتتت ، البعدي القياس لصتتتتتتتالح إحصتتتتتتتائية دلالة ذات فروق  وجود النتائج أظهرت :النتائج أهم •
 تقويتتة أهميتتة يؤكتتد ممتتا، الأداء وتحمتتل الرميتتات وعتتدد بتتالجودو المتتاص البتتدني الأداء مؤشتتتتتتتتتتتتتتر
 .الجودو للاعبي البدنية الكفاءة تحسي  في العاملة العضلات

 (2024) والليسي الصادق وعبد أحمد دراسة -3

 أداء ومستوى  العضلية القوة على الكاتسو تدريبات على قائ  تدريبي برنامج تأثير :الدراسة عنوان •
 .الجودو مهارات بعض

 مهارات بعض أداء ومستتتتتتتتتوى  العضتتتتتتتتلية القوة على الكاتستتتتتتتتو تدريبات تأثير على التعرف :الهدف •
 .الجودو

 .ريبيالتج المنهج الباحثون  استمد  :المنهج •

 .الكاتسو تدريبات على قائ  تدريبي لبرنامج الماضعي  الجودو لاعبي م  العينة تكونت :العينة •

 لصتتالح والبعدي القبلي القياستتي  بي  إحصتتائيًا دالة فروق  وجود إلى الدراستتة توصتتلت :النتائج أهم •
 التدريبية برامجلا فاعلية على يدل مما المهاري، الأداء ومستتتتتتوى  العضتتتتتلية القوة في البعدي القياس
 .الجودو لاعبي لدى العضلية القوة تحسي  في الحديثة



 (     Ejthad for Scientific Researchللأبحاث العلمية )الاجتهاد مجلة 

 ليبيا -جامعة الزيتونة  – كلية التربية البدنية –مجلة الاجتهاد للأبحاث العلمية  

4587-3105- E-ISSN:  2026، السنة: عشر الثامنالعدد 
281 

 (2023) وآخرين خليل دراسة -4

 الماصتتتتتتتتتتتتتتة البدنية القدرات بعض على TRX الكلية المقاومة تدريبات تأثير :الدراسرررررررررة عنوان •
 .الجودو للاعبي وازا-ناجي مهارات بعض أداء ومستوى 

 الماصتتتتتتتتتتتتتتة البدنية القدرات بعض في TRX الكلية اومةمقال تدريبات تأثير على التعرف :الهدف •
 .الجودو لاعبي لدى وازا-ناجي مهارات بعض أداء ومستوى 

 .التجريبي المنهج الباحثون  استمد  :المنهج •

 المقاومة تدريبات باستتتتتتتتتتتتتتمدا  تدريبي برنامج تطبيق وت  الجودو، لاعبي م  العينة تكونت :العينة •
 .الكلية

 البدنية القدرات بعض تحستتتتتتتتتتتتتتي  في أستتتتتتتتتتتتتتهمت TRX تدريبات أن نتائجلا أظهرت :النتائج أهم •
 القوة تحستتتتي  في المقاومة تدريبات أهمية يوضتتتتح مما، وازا-ناجي مهارات أداء ومستتتتتوى  الماصتتتتة
 .الجودو لاعبي لدى الحركي والتحك 

 (2023) وآخرين Taher دراسة -5

 Comparison of Effects of Mulligan Techniques and Muscle :الدراسررررة عنوان •

Energy Technique on Pain and Function in Knee Osteoarthritis. 

 مرضى لدى والوظيفة الأل  في MET العضلية الطاقة وتقنية موليجان تقنية تأثير مقارنة :الهدف •
 .الركبة خشونة

 .المقارن  التجريبي المنهج الباحثون  استمد  :المنهج •

 مجموعتي  إلى تقستتيمه  وت  الركبة، مفصتتل خشتتونة م  يعانون  ضتتىمر  م  العينة تكونت :العينة •
 .علاجيتي 

 العلاجية، المجموعات لدى والوظيفة الحركي والمدى الأل  في تحستتنًا النتائج أظهرت :النتائج أهم •
 .الركبة بمفصل المرتبطة المتغيرات بعض تحسي  في MET تقنية فاعلية يدع  مما

 (2025) وآخرين Vyas دراسة -6

 Effectiveness of Specific Quadriceps Modification and MET :الدراسررة عنوان •

in Postoperative Phase I Rehabilitation Program of Fracture Shaft of the 

Femur. 

 الأل ، تقليل في MET تقنية مع الرباعية العضتتتتتتتتتتتتتتلة تعديل تمرينات فاعلية على التعرف :الهدف •
 .الفمذ عظمة كسر جراحة بعد الرباعية العضلة قوة وزيادة الركبة، حركة مدى وتحسي 
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 .التجريبي المنهج الباحثون  استمد  :المنهج •

 عظمة لكستتتر الجراحي التثبيت بعد الأولى التأهيلية المرحلة في مرضتتتى م  العينة تكونت :العينة •
 .الفمذ

 بة،الرك لمفصتتل الحركي المدى ةوزياد الأل ، تقليل في واضتتحًا تحستتنًا النتائج أظهرت :النتائج أهم •
 مع MET استتتتتتتتمدمت التي للمجموعة الأفضتتتتتتتل النتائج وكانت الرباعية، العضتتتتتتتلة قوة وتحستتتتتتتي 
 .الرباعية العضلة تعديل تمرينات

 :السابقة الدراسات على التعقيب

 والتدريبية التأهيلية البرامج أهمية على اتفق معظمها أن الستتتتتتتتتتابقة الدراستتتتتتتتتتات عرض م  يتضتتتتتتتتتتح
 الأل ، متغيرات خاصتتتتتتتتة المصتتتتتتتتابي ، أو الرياضتتتتتتتتيي  لدى والوظيفية البدنية المتغيرات تحستتتتتتتتي  في ةالمقنن
 شتتتتتتتتبه أو التجريبي المنهج استتتتتتتتتمدا  على الدراستتتتتتتتات أغلب اتفقت اكم العضتتتتتتتتلية، والقوة الحركي، والمدى

 القياس خلال  م تدريبي أو علاجي برنامج أثر تقيس التي الدراسات طبيعة مع يتناسب ما وهو التجريبي،
 .والبعدي القبلي

 لدى الحركة وتحستتتتتتتتتتي  الأل  وتقليل الرياضتتتتتتتتتتي التأهيل على العربية الدراستتتتتتتتتتات بعض ركزت وقد
 على أخرى  دراستتتتتات ركزت بينما فرحان، وأحمد الزهرة عبد ستتتتتي  دراستتتتتة مثل النزالية، الرياضتتتتتات لاعبي
 أحمد ودراستتة زايدة، وأبو الجديان أبو دراستتة مثل الجودو، لاعبي لدى الأداء وتحستتي  العضتتلية القوة تنمية

 في MET تقنية استتتمدا  أقر  بصتتورة دعمت فقد الأجنبية الدراستتات اأم وآخري ، خليل ودراستتة وآخري ،
 والعضتتتتتتتلة الركبة بمفصتتتتتتتل المرتبطة الحالات في خاصتتتتتتتة العضتتتتتتتلية، والقوة الحركي والمدى الأل  تحستتتتتتتي 
 .الرباعية

 :البحثية الفجوة

 علاجي برنامج تأثير مباشتترة بصتتورة يتناول ل  أغلبها فإن الستتابقة، الدراستتات أهمية م  الرغ  على
 الجودو، لاعبي لدى الرباعية العضلة في العضلي بالشد المصابي  تأهيل إعادة في MET تقنية باستمدا 

 اتاستتتتتتدر  ركزت بينما الجراحة، بعد أو الركبة خشتتتتتتونة حالات في MET تناولت الدراستتتتتتات بعض أن اكم
 .العضلي الشد لإصابة العلاجي التأهيل على تركيزها م  أكثر البدني والأداء القوة على الجودو

 على MET باستتتتتتتتتتمدا  علاجي برنامج تأثير تتناول تطبيقية دراستتتتتتتتتة إلى الحاجة تظهر هنا وم 
 والمدى الأل ، درجة وهي: الرباعية، العضتتتتلة في العضتتتتلي الشتتتتد بإصتتتتابة مرتبطة أستتتتاستتتتية متغيرات ثلاث

 .العضلية والقوة الركبة، لمفصل الحركي
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 :السابقة الدراسات عن الحالية الدراسة يميز ما

 تأهيل إعادة في MET العضتتتتتتتتلية الطاقة تقنية استتتتتتتتتمدا  على تركز بأنها الحالية الدراستتتتتتتتة تتميز
 بي  تجمع بأنها تتميز اكم زيدون، ب  نادي لاعبي لدى الرباعية العضتتتتتلة في العضتتتتتلي بالشتتتتتد المصتتتتتابي 

 والقوة الركبة، لمفصتتتتتتتتتتتتتتل الحركي والمدى الأل ، درجة قياس خلال م  الوظيفي، والجانب العلاجي الجانب
 .وبعده البرنامج تطبيق قبل العضلية

 (10) عدده  بلغ المصتتتتتتتتتتتابي  اللاعبي  م  عينة على تطبق بأنها كذلك الحالية الدراستتتتتتتتتتتة وتتميز
 على بدقة التعرف على يساعد بما والبعدي، القبلي القياسي  على يعتمد تجريبي تصمي  باستمدا  لاعبي ،
 .المقترح العلاجي البرنامج ع  الناتج التحس  مقدار

 :للبحث النظري الإطار

 نظرًا، الستتفلي الطرف كفاءة في تؤثر التي الإصتتابات م  الرباعية العضتتلة في العضتتلي الشتتد يُعد
 ؤديوي، الرياضتتي الأداء إلى والعودة، والجري ، والمشتتي، توالثبا، الركبة مفصتتل مد في العضتتلة هذه لدور
 متغيرات وهي، العضتتتتتتتتلية وةالق وضتتتتتتتتع ، الحركي المدى ونقص، الأل  ظهور إلى غالبًا العضتتتتتتتتلي الشتتتتتتتتد
 على قائ  علاجي برنامج استمدا  أهمية تبرز هنا  وم، العلاجي البرنامج بناء عند مراعاتها يجب أساسية
 انقباض في المصتتتتتتا  مشتتتتتتاركة على تعتمد التي الأستتتتتتاليب م  باعتبارها، MET العضتتتتتتلية الطاقة تقنية

 .المصابة للعضلة الوظيفية الحالة تحسي  على يساعد بما، وإطالة ارتماء يعقبه إرادي عضلي

:  :التأهيل وإعادة العضلي الشد أولاا

 مفاجئ باضانق أو زائد لحمل تعرضتتها نتيجة العضتتلية الألياف تصتتيب إصتتابة هو العضتتلي الشتتد
 الألياف في الحادث التل  حج  بحسب الإصابة شدة متل وت التحمل، على العضلة قدرة تتجاوز إطالة أو

 شتتتتيروي الحركة، مدى في ونقص الأداء، في وضتتتتع  موضتتتتعي، أل  صتتتتورة في ذلك يظهر وقد العضتتتتلية،
Järvinen  إعادة ث  الإصتتتتتتتلاح، ث  الالتها ، تشتتتتتتتمل بمراحل تمر العضتتتتتتتلات إصتتتتتتتابات أن إلى وآخرون 
 تكرار إلى تؤدي مبكرة عودة تحدث لا حتى المراحل هذه يراعي أن يجب الناجح التأهيل وأن ،التشتتتتتتتتتتتتتتكيل
 .(Järvinen et al., 2005, pp.745–764) الإصابة

 الرياضي، المجال في الشائعة الإصابات م  تُعد العضلي الشد إصابات أن Garrett يوضح كما
 استتتتتتتتتتتتعادة يستتتتتتتتتتتتهدف تدريجي برنامج إلى يحتاج بل فقط، الراحة على يقتصتتتتتتتتتتتر أن ينبغي لا علاجها وأن

 .(Garrett, 1996, pp.S2–S8) العضلية والوظيفة والقوة الحركة

 :الوظيفية وأهميتها الرباعية العضلة ثانياا:

 في تقع عضلية مجموعة م  تتكون  إذ السفلي، الطرف عضلات أه  م  الرباعية العضلة تُعد
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 العضتتتتلة هذه شتتتتاركوت الركبة، مفصتتتتل مد على رئيستتتتة بصتتتتورة وتعمل الفمذ، م  يالأمام الجزء 
 وصتتتتتتتتتعود والوثب، والجري، والمشتتتتتتتتتي، الهبو ، في والتحك  والحركة، الوقوف أثناء الركبة تثبيت في كذلك
 .والرياضي اليومي الحركي الأداء في خلل إلى تؤدي قد العضلي بالشد إصابتها فإن ذلكول الدرج، ونزول

 والمدى الأل ، يشتتتتتتمل أن يجب عليه العاملة والعضتتتتتتلات الركبة مفصتتتتتتل تقيي  أن Magee دؤكوي
 للمفصتتتتتتتتتتتتل الوظيفية الحالة ع  واضتتتتتتتتتتتتحة صتتتتتتتتتتتتورة تعطي المتغيرات هذه لأن العضتتتتتتتتتتتتلية، والقوة الحركي،

 .(Magee, 2014, pp.765–780) به المحيطة والعضلات

 :العضلي بالشد وعلاقته الألم ثالثاا:

 الحركة، تقليل إلى يؤدي وقد العضتتتلي، الشتتتد حدوث بعد تظهر التي المؤشتتترات أول م  الأل  يُعد
 المصتتتا  قدرة في الأل  استتتتمرار ؤثروي المصتتتا ، الطرف استتتتمدا  وتجنب العضتتتلي، الانقباض وضتتتع 

 م  الأولى المراحل في أستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيًا هدفًا يُعد الأل  خفض فإن لذلك بكفاءة، العلاجي البرنامج أداء على
 .لأهيالت

 تأهيلية ببرامج تحفظيًا تُعالج العضتتتتتتتتتتتلات إصتتتتتتتتتتتابات معظ  أن إلى وآخرون  Maffulli ويشتتتتتتتتتتتير
 Maffulli) الرياضي للنشا  الآمنة العودة أساس يمثلان الوظيفة وتحسي  الأل  في التحك  وأن تدريجية،

et al., 2014, pp.1–9) ،على مهمًا مؤشتتتترًا ديُع العلاجي البرنامج بعد الأل  درجة انمفاض فإن ث   وم 
 .المستمد  التدخل فاعلية

 :الركبة لمفصل الحركي المدى رابعاا:

 م  ويُعد والمد، الثني في للمفصتتتتتتتتتتتتتتل المتاحة الحركة مقدار هو الركبة لمفصتتتتتتتتتتتتتتل الحركي المدى
 مدى في نقص يحدث قد الرباعية للعضتتلة العضتتلي الشتتد حالات يفف التأهيل، إعادة في المهمة المؤشتترات

 الحركي المدى تحستتتتي  ؤديوي المصتتتتابة، العضتتتتلة مرونة نقص أو التشتتتتنج، أو الأل ، بستتتتبب ركبةلا حركة
 .أفضل بدرجة العلاجية التمرينات وأداء الطبيعية الحركة على المصا  قدرة زيادة إلى

 الأستتاستتية، العلاجية التمرينات أهداف م  تُعد الحركي المدى استتتعادة أن وزملاؤه Kisner ويؤكد
 المفصتتتتتتتتتل حول العاملة العضتتتتتتتتتلات وتقوية والإطالة، النشتتتتتتتتتطة، الحركة في التدرج خلال م  يت  كذل وأن

(Kisner et al., 2018, pp.72–90). 

 :التأهيل في العضلية القوة خامساا:

 الرياضتتتتي، النشتتتتا  إلى للعودة المصتتتتا  جاهزية تحدد التي المتغيرات أه  م  العضتتتتلية القوة تُعد
 أو المشتتتتي على القدرة وانمفاض الركبة، ثبات عد  إلى يؤدي قد الإصتتتتابة بعد الرباعية العضتتتتلة ع فضتتتت
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 على تستتتتتتتتتتتاعد تمرينات العلاجي البرنامج يتضتتتتتتتتتتتم  أن يجب ذلكول الرياضتتتتتتتتتتتية، الحركات أداء أو الجري 
 .وآمنة تدريجية بصورة القوة استعادة

 في تستته  مقننة، رةبصتتو  تُستتتمد  عندما خاصتتة القوة، تدريبات أن إلى وآخرون  LaStayo ويشتتير
 LaStayo et) الرياضتتتتتي التأهيل برامج في مهمًا عنصتتتتترًا وتُعد الوظيفية، والقدرة العضتتتتتلية القوة تحستتتتتي 

al., 2003, pp.557–571). 

 :MET العضلية الطاقة تقنية سادساا:

 انقباضًا المصا  يؤدي حيث النشط، اليدوي  العلاج تقنيات م  MET العضلية الطاقة تقنية تُعد
 التقنية هذه ستتتتمد وتُ  المستتتتهدفة، للعضتتتلة وإطالة ارتماء ذلك يعقب ث  محددة، مقاومة ضتتتد إراديًا ليًاضتتتع

 Thomas بي  دوق الأل ، وتمفي  الحركي، المدى وزيادة العضتتتتتتتتتتتتتتلي، التوتر وتقليل المرونة، لتحستتتتتتتتتتتتتتي 
 قد وأنها الحركي، مدىلا وزيادة الأل  تقليل بهدف غالبًا تُستتتتتتتتتتتتتتتمد  MET تقنية أن مراجعته  في وآخرون 
 .(Thomas et al., 2019, pp.1–17) والحركية العضلية القيود مع التعامل في مفيدة تكون 

 على يعتمد لأنه مناسبًا يكون  قد الرباعية للعضلة العضلي الشد حالة في MET استمدا  أن كما
 وتحستتتتتي  العضتتتتتلي توترلا تقليل على يستتتتتاعد مما تدريجية، إطالة ث  عني ، غير إرادي عضتتتتتلي انقباض
 .المصا  النسيج على زائد تحميل دون  العضلة مرونة

 :الرياضي الأداء إلى العودة في التدرج سابعاا:

 والقوة الحركة إلى تدريجيًا المصتتتتتتتتتتتتتتا  يعود أن يجب بل الأل ، انمفاض بمجرد التأهيل يكتمل لا
 للتدرج معايير تتضتتتتتتتتتتم  أن يجب اضتتتتتتتتتتيالري التأهيل برامج أن وآخرون  Heiderscheit ؤكدوي والوظيفة،
 الإصتتتتتتتتتتتتتتتابتتة تكرار احتمتتاليتتة م  يزيتتد قتتد المبكرة العودة أو التتتأهيتتل ضتتتتتتتتتتتتتتع  وأن النشتتتتتتتتتتتتتتتا ، إلى والعودة

(Heiderscheit et al., 2010, pp.67–81). 

 مدى وتحستتي  الأل ، خفض على يركز أن يجب MET باستتتمدا  العلاجي البرنامج فإن هنا وم 
 إلى العودة م  المصتا  يتمك  حتى الأحمال في التدرج مراعاة مع العضتلية، القوة ادةواستتع الركبة، حركة
 .آمنة بصورة النشا 

 درجة هي: رئيسة متغيرات ثلاثة في يؤثر الرباعية العضلة في العضلي الشد أن سبق مما يتضح
 مناستتتتبًا علاجيًا بًالو أستتتت تمثل MET تقنية أن اكم العضتتتتلية، والقوة الركبة، لمفصتتتتل الحركي والمدى الأل ،
 العضتتتتتتتتتتلي التوتر تقليل على يستتتتتتتتتتاعد بما اللاحقة، والإطالة الإرادي العضتتتتتتتتتتلي الانقباض بي  تجمع لأنها

 المصتتتتتابي  تأهيل إعادة في MET باستتتتتتمدا  علاجي برنامج تأثير دراستتتتتة فإن ث   وم الحركة، وتحستتتتتي 
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 م  فاعليتها قياس ت  إذا خاصتتتتتتة وتطبيقية، علمية أهمية ذات تُعد الرباعية العضتتتتتتلة في العضتتتتتتلي بالشتتتتتتد
 .وبعده البرنامج قبل واضحة مؤشرات خلال

 :الدراسة إجراءات

 المنهج حيث م  الدراستتتتتتتتتتتتتتة، تنفيذ في الباحثون  اتبعها التي المنهجية الإجراءات الجزء هذا يتناول
 والأستتتتتتتتتاليب العلاجي، البرنامج تطبيق وخطوات القياس، وأدوات وعينتها، الدراستتتتتتتتتة، ومجتمع المستتتتتتتتتتمد ،
 برنامج تأثير على التعرف إلى الإجراءات هذه هدفت دوق البيانات، معالجة في المستتتتتتتتتتتتمدمة الإحصتتتتتتتتتتتائية

 العضتتتتلة في العضتتتتلي بالشتتتتد المصتتتتابي  تأهيل إعادة في MET العضتتتتلية الطاقة تقنية باستتتتتمدا  علاجي
 .زيدون  ب  نادي لاعبي لدى الرباعية

 :الدراسة منهج

 التجريبي التصتتتتمي  باستتتتتمدا  وذلك الدراستتتتة، لطبيعة لملاءمته التجريبي المنهج الباحثون  استتتتتمد 
 والتأهيلية العلاجية للدراستتتتات مناستتتتبًا التصتتتتمي  هذا عدويُ  والبعدي، القبلي بالقياستتتتي  الواحدة المجموعة ذي
 قبل  نتائجه مقارنة خلال م  المصابي ، م  واحدة مجموعة على محدد برنامج أثر قياس إلى تهدف التي

 .منه الانتهاء وبعد البرنامج تطبيق
 :الدراسة مجتمع

 الرباعية، العضتتلة في العضتتلي بالشتتد المصتتابي  زيدون  ب  نادي لاعبي م  الدراستتة مجتمع تكوّن 
 الحركي المدى ونقص الأل ، درجة ارتفاع مثل صتتتتتابة،بالإ المرتبطة المؤشتتتتترات بعض لديه  ظهرت والذي 
 .العضلية القوة وضع  الركبة، لمفصل

 :الدراسة عينة

 في العضلي بالشد المصابي  زيدون  ب  نادي لاعبي م  العمدية بالطريقة الدراسة عينة اختيار ت 
 البرنامج لطبيعة لملاءمته  وفقًا اختياره  ت  دوق ،لاعبًا (10) العينة أفراد عدد وبلغ الرباعية، العضتتتتتتتتتتتتتتلة
 .والبعدية القبلية والقياسات العلاجية بالجلسات الالتزا  على وقدرته  العلاجي،

 :الدراسة تصميم

 :الآتية المطوات وفق وذلك نفسها، للمجموعة والبعدي القبلي القياس على الدراسة اعتمدت

 الركبة، لمفصتل الحركي والمدى الأل ، درجة متغيرات في العينة لأفراد القبلية القياستات إجراء أولًا:
 .العضلية والقوة

 .MET العضلية الطاقة تقنية باستمدا  العلاجي البرنامج قتطبي ثانيًا:

 .العلاجي البرنامج م  الانتهاء بعد البعدية القياسات إجراء ثالثًا:
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 .البرنامج ع  الناتج التحس  مقدار لمعرفة والبعدي القبلي القياسي  نتائج مقارنة رابعًا:

 :الدراسة متغيرات

 .MET العضلية الطاقة تقنية باستمدا  العلاجي البرنامج :المستقل المتغير -1

 .العضلية القوة، الركبة لمفصل الحركي المدى، الأل  درجة :التابعة المتغيرات -2

 :البيانات جمع ووسائل أدوات

 :وهي الدراسة، لطبيعة المناسبة القياس أدوات م  مجموعة على الباحثون  اعتمد

 .الأل  درجة مقياس .1

 .بةالرك لمفصل الحركي المدى قياس .2

 .العضلية القوة قياس اختبار .3

 .والبعدية القبلية القياسات بيانات تسجيل استمارات .4

 .العلاجي البرنامج تنفيذ في المستمدمة الأدوات .5
 :الدراسة في المستخدمة القياسات

 أفراد لدى الأل  مستتتتتوى  على للتعرف الأل  درجة مقياس الباحثون  استتتتتمد  الألم درجة مقياس -1
 لأن، الدراستتتتتة في الأستتتتتاستتتتتية المؤشتتتتترات م  القياس هذا عدويُ ، وبعده العلاجي البرنامج يقتطب قبل العينة

 .الرباعية العضلة في العضلي بالشد للمصابي  العلاجية الحالة تحس  على يدل الأل  درجة انمفاض

 المتاحة الحركة مقدار على للتعرف القياس هذا استتتتمد  الركبة لمفصررل الحركي المدى قياس -2
 العضلي الشد لأن، التأهيل إعادة في مهمًا مؤشرًا الحركي المدى عدويُ ، العينة أفراد لدى الركبة مفصل في
 .طبيعية بصورة الركبة مد أو ثني على القدرة نقص إلى يؤدي قد الرباعية العضلة في

  المصتتابي لدى العضتتلية القوة مستتتوى  على للتعرف القياس هذا استتتمد  العضلية القوة قياس -3
 العضتتتتتتتتتتلة استتتتتتتتتتتعادة مدى على الحك  في المهمة المتغيرات م  العضتتتتتتتتتتلية القوة عدوتُ ، وبعده البرنامج قبل

 .العضلي للشد التعرض بعد الوظيفية لكفاءتها الرباعية

 :المستخدم العلاجي البرنامج

 Muscle Energy Technique ت  إعداد برنامج علاجي باستتتتتتتتتتتتمدا  تقنية الطاقة العضتتتتتتتتتتتلية

(MET) ف إعادة تأهيل المصتتابي  بالشتتد العضتتلي في العضتتلة الرباعية لدى لاعبي نادي ب  زيدون، بهد
قوة العضتتتتتتتتلية وذلك م  خلال خفض درجة الأل ، وتحستتتتتتتتي  المدى الحركي لمفصتتتتتتتتل الركبة، واستتتتتتتتتعادة ال

 .للعضلة الرباعية بصورة تدريجية وآمنة
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 ، 2026-2025الموستتتتتت  الرياضتتتتتتي استتتتتتتمر تطبيق البرنامج العلاجي لمدة ثمانية أستتتتتتابيع خلال 
بواقع ثلاث جلسات علاجية أسبوعيًا، وبذلك بلغ إجمالي عدد الجلسات أربعًا وعشري  جلسة علاجية. وقد 

 .دقيقة، وفقًا لحالة اللاعب ودرجة استجابته للبرنامج 60و 45تراوحت مدة الجلسة الواحدة بي  

الجزء الأول هو التهيئة والإحماء، واستتتتتغرق اشتتتتتملت الجلستتتتة العلاجية على ثلاثة أجزاء رئيستتتتية  
دقيقة، وتضتتتتتتم  تمرينات خفيفة لتنشتتتتتتيط الدورة الدموية، وتحريك مفصتتتتتتل الركبة تدريجيًا،  15إلى  10م  

 .للطرف السفلي دون الوصول إلى الأل وتمرينات مرونة بسيطة 

ه تطبيق تقنية الطاقة دقيقة، وت  خلال 35إلى  25أما الجزء الرئيستتي م  الجلستتة فقد استتتغرق م  
ا عضتتتتليًا إراديًا خفيفًا إلى متوستتتتط  MET العضتتتتلية على العضتتتتلة الرباعية، حيث يؤدي المصتتتتا  انقباضتتتتً

ثوانٍ،  10و 5لتأهيل، ويستمر الانقباض لمدة تتراوح بي  أو أخصائي ا الباحثون الشدة ضد مقاومة يقدمها 
مرات في  5إلى  3دفة. وقد تكرر هذا الأداء م  يعقبه ارتماء قصتتتتير، ث  إطالة تدريجية للعضتتتتلة المستتتتته

 .الجلسة الواحدة، مع مراعاة عد  الوصول إلى الأل  الشديد أثناء التطبيق

سي  المدى الحركي والقوة العضلية، مثل ثني ومد كما تضم  الجزء الرئيسي تمرينات مساعدة لتح
الرباعية، ورفع الرجل المستتتقيمة، وتمرينات مفصتتل الركبة تدريجيًا، والانقباضتتات العضتتلية الثابتة للعضتتلة 

 .شد خفيفة للعضلة الأمامية للفمذ، وذلك بما يتناسب مع مرحلة التأهيل وحالة اللاعب

تدرج، حيث ركزت الأستتابيع الأولى على خفض الأل  وتحستتي  وقد روعي في تنفيذ البرنامج مبدأ ال
المدى الحركي لمفصتتتتتتتتتل الركبة، ث  ركزت  مرونة العضتتتتتتتتتلة، بينما ركزت الأستتتتتتتتتابيع الوستتتتتتتتتطى على زيادة

الأستتتابيع الأخيرة على تحستتتي  القوة العضتتتلية واستتتتعادة القدرة الوظيفية للطرف الستتتفلي. كما ت  تعديل شتتتدة 
 .رات وفقًا لاستجابة أفراد العينةالتمرينات وعدد التكرا

تمرينات  دقائق، تضتتتتتتمنت 10إلى  5وفي نهاية كل جلستتتتتتة علاجية ت  تمصتتتتتتيص فترة تهدئة م  
إطالة خفيفة واسترخاء عضلي للطرف السفلي، بهدف تقليل التوتر العضلي والمساعدة على عودة العضلة 

 .إلى حالتها الطبيعية

، مع مراعاة ستتلامة الأداء، وتجنب أي تمري  يستتبب لباحثون اوقد ت  تطبيق البرنامج تحت إشتتراف 
 .ضور المنتظ  للبرنامج العلاجي والقياسات القبلية والبعديةألمًا زائدًا، والتأكد م  التزا  أفراد العينة بالح

 البرنامج لتطبيق الزمنية الفترة
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 العلاجي البرنامج تطبيق فترة واستغرقت، م2026-2025 الرياضي الموس  خلال الدراسة تنفيذ ت 
 تقنية باستتتتتتتمدا  يالعلاج البرنامج طُبق ث ، البرنامج بداية قبل القبلي القياس أُجري  حيث، أسررررا ي  ثمانية

MET ،العينة لأفراد البعدي القياس أُجري  التطبيق مدة م  الانتهاء وبعد. 

 :الدراسة تنفيذ خطوات

 :الدراسة تنفيذ في الآتية المطوات الباحثون  اتبع

 .الرباعية العضلة في العضلي بالشد المصابي  زيدون  ب  نادي لاعبي م  العينة أفراد تحديد .1

 .العضلية والقوة الركبة، لمفصل الحركي والمدى الأل ، درجة لمتغيرات ليةالقب القياسات إجراء .2

 .أسابيع ثمانية لمدة MET العضلية الطاقة تقنية باستمدا  العلاجي البرنامج تطبيق .3

 .العلاجي البرنامج انتهاء بعد البعدية القياسات إجراء .4

 .والبعدية القبلية القياسات نتائج تفريغ .5

 وحج ، T واختبار المعياري، والانحراف الحستتتتتتتتابي، المتوستتتتتتتتط باستتتتتتتتتمدا  ائيًاإحصتتتتتتتت البيانات معالجة .6
 .التأثير

 .وفروضها الدراسة أهداف ضوء في النتائج تفسير .7
 :المستخدمة الإحصائية الأساليب

 :الآتية الإحصائية الأساليب الباحثون  استمد 

 .والبعدي القبلي ي القياس في العينة أفراد درجات متوسط على للتعرف :الحسا ي المتوسط .1

 .الحسابي المتوسط حول العينة أفراد درجات تشتت مدى لمعرفة :المعياري  الانحراف .2

 العينة لأفراد والبعدي القبلي القياستتتتتتتتتتتتي  بي  الفروق  دلالة ع  للكشتتتتتتتتتتتت  :المرتبطة للعينات T اختبار .3
 .نفسها

 .القياسي  بي  الفروق  معنوية على للحك  :الإحصائية الدلالة مستوى  .4

 .الدراسة متغيرات في العلاجي البرنامج تأثير مقدار على للتعرف :التأثير جمح .5

 القياستتتتتتتتي  نتائج مقارنة تمت البعدية، القياستتتتتتتتات وإجراء العلاجي البرنامج تطبيق م  الانتهاء بعد
 إلى القبلي القيتتاس في (8.20) م  الأل  درجتتة متوستتتتتتتتتتتتتتط انمفتتاض النتتتائج أظهرت دوقتت والبعتتدي، القبلي

 .العينة أفراد لدى الأل  مستوى  في واضح تحس  إلى يشير ما وهو البعدي، القياس في (4.60)
 في (134.60)إلى القبلي القياس في (120.10) م  الركبة لمفصتتتتتتتتتتتل الحركي المدى متوستتتتتتتتتتتط ارتفع كما

 .العلاجي البرنامج تطبيق بعد الحركة على الركبة مفصل قدرة تحس  على يدل مما، البعديالقياس 
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 (4.40) إلى القبلي القياس في (1.80) م  الحستتتتابي المتوستتتتط ارتفع العضتتتتلية، القوة متغير يوف
 .الرباعية للعضلة العضلية القوة في ملحوظًا تحسنًا يعكس ما وهو البعدي، القياس في

ا دالتتتة T اختبتتتار قي  جتتتاءت وقتتتد  الأل  درجتتتة في بلغتتتت حيتتتث المتغيرات، جميع في إحصتتتتتتتتتتتتتتتتائيتتتً
 وجميعها، (11.759) العضتتتتتتلية القوة وفي، (10.996) الركبة لمفصتتتتتتل الحركي مدىال وفي ، (13.500)

 بلغ حيث، كبير تأثير ذا كان العلاجي البرنامج أن التأثير حج  قي  أظهرت اكم، 0.000 مستوى  عند دالة
 .(3.718) العضلية القوة وفي، (3.477) الحركي المدى وفي، (4.269) الأل  درجة في التأثير حج 

 في فعالًا  كان MET العضلية الطاقة تقنية باستمدا  العلاجي البرنامج أن إلى النتائج هذه يروتش
 .الدراسة عينة أفراد لدى الرباعية العضلة في العضلي بالشد المصابي  تأهيل إعادة

 :النتائج ومناقشة وتحليل عرض

 للتعرف وذلك وفروضه، البحث أهداف ضوء في ومناقشتها الدراسة نتائج عرض الجزء هذا يتناول
 بالشتتتتتتتتتد المصتتتتتتتتتابي  تأهيل إعادة في MET العضتتتتتتتتتلية الطاقة تقنية باستتتتتتتتتتمدا  علاجي برنامج تأثير على

 القياسي  بي  المقارنة على الباحثون  اعتمد دوق زيدون، ب  نادي لاعبي لدى الرباعية العضلة في العضلي
 والقوة الركبة، لمفصتتتتتتتتتتتتتتل الحركي والمدى الأل ، درجة وهي: رئيستتتتتتتتتتتتتتية، متغيرات ثلاث في والبعدي القبلي

 .التأثير وحج  المرتبطة، للعينات T واختبار المعياري، والانحراف الحسابي، المتوسط باستمدا  العضلية،

:  :والبعدي القبلي القياسين بين الفروق نتائج وتحليل عرض أولاا

 للمتغيرات الدلالة ومستوى T وقيمةي المعيار والانحراف الحسابي المتوسط يوضح (1) رقم الجدول

 البحث قيد

 البيانات ت
 البعدي القياس القبلي القياس

 الدلالة مستوى T قيمة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.000 13.500 0.966 4.60 0.788 8.20 الألم درجة مقياس 1

2 
 الحركي المدى قياس

 الركبة لمفصل
120.10 1.852 134.60 3.596 10.996 0.000 

 0.000 11.759 0.516 4.40 0.632 1.80 العضلية القوة قياس 3

 والبعدي القبلي القياستتتتي  بي  إحصتتتتائية دلالة ذات فروق  وجود (1) رق  الجدول نتائج م  يتضتتتتح
 م  كل في (0.000) بلغ الدلالة ومستتتتتتتتتتتتتتتوى  مرتفعة، T قي  جاءت حيث البحث، قيد المتغيرات جميع في

 العلاجي البرنامج فاعلية إلى يشتتتتير ما وهو، العضتتتتلية والقوة، الركبة لمفصتتتتل الحركي ىوالمد الأل ، درجة
 .الرباعية العضلة في العضلي بالشد للمصابي  الوظيفية الحالة تحسي  في MET تقنية باستمدا 

 (4.60) إلى القبلي القياس في (8.20) م  الحستتتتتتابي المتوستتتتتتط انمفض، الألم درجة متغير ففي
 هذا دلوي، (%43.90) تقريبًا بلغت تحستتتتتتتتتتتتتت  وبنستتتتتتتتتتتتتتبة، درجة (3.60) قدره وبفارق ، البعدي القياس في
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 مه  مؤشتتتتر وهو، العينة أفراد لدى بالأل  الإحستتتتاس تقليل في ستتتتاعد العلاجي البرنامج أن على الانمفاض
 أو الموف م  ويقلل أفضتتتتتل بصتتتتتورة الحركة بأداء للمصتتتتتا  يستتتتتمح الأل  انمفاض لأن التأهيل  إعادة في

 .المصا  الطرف استمدا  أثناء التردد

 درجة (120.10) م  الحستتتابي المتوستتتط ارتفع فقد، الركبة لمفصررل الحركي المدى متغير في أما
 تحستتتت  وبنستتتتبة، درجة (14.50) قدره وبفارق ، البعدي القياس في درجة (134.60) إلى القبلي القياس في

 يدل ما وهو، الحركة أداء على الركبة مفصتتتتتل قدرة ستتتتت تح النتيجة هذه عكسوت، (%12.07) تقريبًا بلغت
 مدى أتاح مما، الرباعية العضتتتتتتلة مرونة وزيادة العضتتتتتتلي التوتر تقليل في ستتتتتتاعدت MET تقنية أن على
 .البرنامج انتهاء بعد أفضل حركيًا

 (4.40) إلى القبلي القياس في (1.80) م  الحستتتابي المتوستتتط ارتفع، العضررلية القوة متغير وفي
 م  النتيجة هذه عدوتُ ، (%144.44) تقريبًا بلغت تحس  وبنسبة، (2.60) قدره وبفارق ، البعدي القياس يف

 تطبيق بعد القوة إنتاج على الرباعية العضتتتتتتلة قدرة في واضتتتتتتحًا تحستتتتتتنًا تعكس لأنها، الدراستتتتتتة نتائج أقوى 
 .العلاجي البرنامج

 متكاملًا  تحسنًا أحدث بل، فقط واحد جانب في يؤثر ل  البرنامج أن يتضح النتائج هذه خلال وم 
 الشتتتتتتتتتتتتتد بعد التأهيل إعادة نجاح مدى تحدد التي الأستتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتية المتغيرات وهي، والقوة، والحركة، الأل  في

 .العضلي

 :الألم درجة نتائج مناقشة ثانياا:

ا الدراستتتتتتتتتتتة نتائج أظهرت  البرنامج تطبيق بعد العينة أفراد لدى الأل  درجة في واضتتتتتتتتتتتحًا انمفاضتتتتتتتتتتتً
 T قيمة بلغت كما، (4.60) إلى (8.20) م  المتوستتتتتتتط انمفض حيث، MET تقنية باستتتتتتتتمدا  العلاجي
 فعالًا  كان العلاجي البرنامج أن إلى النتيجة هذه شتتتيروت، إحصتتتائيًا دالة قيمة وهي، (13.500) المحستتتوبة

 .الرباعية العضلة في العضلي للشد المصاحب الأل  تمفي  في

 وإطالة ارتماء يعقبه إرادي عضتتتتتتتتتتتتتتلي انقباض على تعتمد MET تقنية بأن ذلك تفستتتتتتتتتتتتتتير ويمك 
 تقليل وبالتالي، الموضعية الدموية الدورة وتحسي  العضلي التوتر تقليل على يساعد مما، المصابة للعضلة

 تحسي  في تسه  قد العضلي الانقباض أداء في نشطة بصورة المصا  مشاركة أن اكم، بالأل  الإحساس
 .الحركة أثناء الألمية الاستجابة وتقليل العضلي يالعصب التحك 

 العضتتتتتتتتتتتتتلية الطاقة تقنية أن م  Crenshawو Chaitow إليه أشتتتتتتتتتتتتتار ما مع النتيجة هذه وتتفق
MET  أو خفيفة إرادية انقباضتتات خلال م  العضتتلية الأنستتجة مرونة وتحستتي  الأل  تقليل بهدف تُستتتمد 
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 تتفق اكم، (Chaitow & Crenshaw, 2013, p.3) ستتتهدفةالم للعضتتلة وإطالة ارتماء يتبعها متوستتطة
 لدى والوظيفة الأل  في تحستتتتتت  إلى أدى MET استتتتتتتمدا  أن أوضتتتتتتحت التي وآخري  Taher دراستتتتتتة مع

 .الحركية القدرة وتحسي  الأل  تقليل في التقنية هذه دور يدع  مما، الركبة بمفصل مرتبطة حالات

 في التدرج راعى العلاجي البرنامج أن إلى يرجع العينة أفراد لدى الأل  انمفاض أن الباحثون  ويرى 
 ستتتتتاعد ما وهو، مضتتتتتبو  إرادي عضتتتتتلي انقباض على اعتمد بل، القستتتتترية الإطالة على يعتمد ول ، الأداء

 .تدريجيًا بالأل  الإحساس وتقليل التمرينات تقبل على المصابي 

 :الركبة لمفصل الحركي المدى نتائج مناقشة ثالثاا:

 الحستتتابي المتوستتتط ارتفع حيث، الركبة لمفصتتتل الحركي المدى في ملحوظًا تحستتتنًا النتائج رتأظه
 ذلك دلوي، إحصتتتتتتائيًا دالة وهي، (10.996) المحستتتتتتوبة T قيمة وبلغت، (134.60) إلى (120.10) م 
 بةالإصتتا بعد الحركة على الركبة مفصتتل قدرة زيادة في ستتاعد MET باستتتمدا  العلاجي البرنامج أن على
 .الرباعية العضلة في العضلي بالشد

 العضتتتلة في توتر أو نستتتبي قصتتتر إلى غالبًا يؤدي العضتتتلي الشتتتد بأن التحستتت  هذا تفستتتير ويمك 
 بصتتتتتتورة تعمل الرباعية العضتتتتتتلة أن ماوب، بها المرتبط المفصتتتتتتل في الحركة حرية م  يحد مما، المصتتتتتتابة
 زيادة على يستتتتتاعد توترها وتقليل مرونتها حستتتتتي ت فإن، المفصتتتتتل حركة في وتؤثر الركبة مد على رئيستتتتتية
 .الحركي المدى

 في أستتاستتيًا هدفًا تُعد الحركي المدى استتتعادة بأن وزملاؤه Kisner ذكره ما مع النتيجة هذه وتتفق
، والإطالة، النشتتتتتتتتتتتطة الحركة في التدرج خلال م  يتحقق الحركة تحستتتتتتتتتتتي  وأن، العلاجية التمرينات برامج

 مع تتفق اكم، (Kisner et al., 2018, pp.72–90) المفصتتتتل حول العاملة لعضتتتتلاتا كفاءة واستتتتتعادة
 المدى زيادة بهدف الحالات م  كثير في تُستتتتتتتتمد  MET تقنية أن بينت التي وآخري  Thomas مراجعة
 .(Thomas et al., 2019, pp.1–17) العضلي التوتر ع  الناتجة الحركية القيود وتقليل الحركي

 الأل  لأن، الأل  درجة بانمفاض ارتبط البعدي القياس في الحركي المدى تحس  أن ون الباحث ويرى 
 الكامل المدى إلى الوصتتتتتتتتتتتتتتول يتجنب وتجعله اللاعب حركة م  تحد التي العوامل م  كان البرنامج قبل

 حركة أداء على قدرة أكثر اللاعب أصتتتتتبح، الرباعية العضتتتتتلة مرونة وتحستتتتت  الأل  انمفاض عوم، للحركة
 .أكبر بمدى الركبة مفصل
 :العضلية القوة نتائج مناقشة رابعاا:

  يف (1.80) م  الحسابي المتوسط ارتفع حيث، العضلية القوة في كبيرًا تحسنًا الدراسة نتائج أظهرت
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 دالتتة وهي، (11.759) المحستتتتتتتتتتتتتتوبتتة T قيمتتة وبلغتتت، البعتتدي القيتتاس في (4.40) إلى القبلي القيتتاس   
 أو الأل  تقليل على يقتصتتتتر ل  MET باستتتتتمدا  العلاجي البرنامج أن إلى تيجةالن هذه شتتتتيروت، إحصتتتتائيًا
 .الرباعية للعضلة العضلية القوة تحسي  في كذلك ساعد بل، فقط المرونة تحسي 

 إلى يؤدي الانقباض وهذا، إرادي عضلي انقباض على تعتمد MET تقنية بأن ذلك تفسير ويمك 
 أن اكم، تدريجيًا العضتتتلية القدرة استتتتعادة على يستتتاعد مما، ومقننة آمنة بصتتتورة المصتتتابة العضتتتلة تنشتتتيط

 على انعكس ما وهو، أفضل بصورة التمرينات بأداء للمصابي  سمحا الحركي المدى وزيادة الأل  انمفاض
 .البعدي القياس في العضلية القوة تطور

 أساسية مرحلة تمثل عضليةال القوة استعادة أن م  Prentice إليه أشار ما مع النتيجة هذه وتتفق
 العودة ويؤخر الحركي والتحك  الثبات في يؤثر الإصتتابة بعد العضتتلات ضتتع  لأن، الرياضتتي التأهيل في
 أن أظهرت التي وآخري  Vyas دراسة مع تتفق اكم، (Prentice, 2021, p.221) الرياضي النشا  إلى

 لمفصتتتتل الحركي والمدى، الأل  تحستتتتي  في ستتتتاعد الرباعية للعضتتتتلة موجهة تمرينات مع MET استتتتتمدا 
 .التأهيل مرحلة في الرباعية العضلة وقوة، الركبة

 الإرادية العضلية الانقباضات تكرار إلى يرجع العضلية القوة في الكبير التحس  أن الباحثون  ويرى 
 العامة الةالح تحس  إلى بالإضافة، المصابي  لحالة التمرينات شدة مناسبة وإلى، العلاجي البرنامج ضم 
 .مرونتها وزيادة الأل  انمفاض بعد للعضلة

 :التأثير حجم مناقشة خامساا:

 البحث قيد للمتغيرات التأثير وحجمي المعيار والانحراف الحسابي المتوسط يوضح (2) رقم الجدول

 البيانات ت
 البعدي القياس القبلي القياس

 حجم

 التأثير

  الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 4.269 0.966 4.60 0.788 8.20 الألم درجة مقياس 1

 3.477 3.596 134.60 1.852 120.10 الركبة لمفصل الحركي المدى قياس 2

 3.718 0.516 4.40 0.632 1.80 العضلية القوة قياس 3

 

 بلغ حيث، الدراستتتتتتتتتتتتتتة متغيرات جميع في كبيرًا كان التأثير حج  أن (2) رق  الجدول نتائج أظهرت
، (3.718) العضتتتتتلية القوة وفي، (3.477) الركبة لمفصتتتتتل الحركي المدى وفي، (4.269) الأل  جةدر  في
 قوي  عملي تأثير له كان بل، فقط إحصتتتائيًا دالة فروقًا يُحدث ل  العلاجي البرنامج أن على القي  هذه دلوت

 .العينة أفراد على
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 الجوانتتتب أكثر أن على يتتتدل ممتتتا، تالمتغيرا بي  الأعلى هو الأل  متغير في التتتتأثير حج  ويُعتتتد
 على مباشتتتترة بصتتتتورة تعمل MET تقنية لأن منطقي  أمر ذاوه، الأل  درجة خفض كان للبرنامج استتتتتجابة

 حج  أن اكم، بالأل  الإحساس على سريعًا ينعكس مما، العضلي الاسترخاء وتحسي  العضلي التوتر تقليل
 وليس، شتتتتتتتاملًا  وظيفيًا تحستتتتتتتنًا أحدث البرنامج أن يؤكد ركيالح والمدى العضتتتتتتتلية القوة في المرتفع التأثير
 .بالأل  الإحساس في مؤقت تحس  مجرد

 لإصتتتتتتتتتتتتتتتابات الناجح التأهيل أن م  وآخرون  Maffulli إليه أشتتتتتتتتتتتتتتتار ما مع النتيجة هذه وتتفق
 زوال على وليس، القوة وتحستتتتتتتتتتتتي ، الحركة واستتتتتتتتتتتتتعادة، الأل  في التحك  على يركز أن يجب العضتتتتتتتتتتتتلات

 Järvinen أوضتتتتحه ما النتيجة هذه تدع  اكم، (Maffulli et al., 2014, pp.14–18) فقط عراضالأ
 والإصتتتتتتتتتلاح الالتها  مراحل يراعي تدريجي برنامج إلى يحتاج العضتتتتتتتتتلات إصتتتتتتتتتابات علاج بأن وآخرون 
 .(Järvinen et al., 2005, pp.745–764) أفضل وظيفية عودة تتحقق حتى التشكيل وإعادة

 :البحث فروض ناقشةم سادساا:

 على ينص والذي، تحقق قد للدراستتتتتتتة الرئيس الفرض إن القول يمك ، الستتتتتتتابقة النتائج ضتتتتتتتوء في
 الحركي والمدى، الأل  درجة متغيرات في والبعدي القبلي القياستتتتتتتتي  بي  إحصتتتتتتتتائية دلالة ذات فروق  وجود

 .البعدي القياس لصالح العضلية والقوة، الركبة لمفصل

 في دالًا  وتحسنًا، الأل  درجة في دالًا  انمفاضًا النتائج أظهرت حيث، الفرعية وضالفر  تحققت كما
 العلاجي البرنامج أن النتائج هذه ؤكدوت، العضتتتتتتتتتتتلية القوة في دالة وزيادة، الركبة لمفصتتتتتتتتتتتل الحركي المدى

 لدى ةالرباعي العضتتتتتلة في العضتتتتتلي بالشتتتتتد المصتتتتتابي  تأهيل إعادة في فعالًا  كان MET تقنية باستتتتتتمدا 
 .زيدون  ب  نادي لاعبي

 :للنتائج العام التفسير سابعاا:

 والقوة، الحركي والمدى، الأل  بي  المتبادلة العلاقة ضتتتتوء في للدراستتتتة العامة النتائج تفستتتتير يمك 
، الحركي المدى يتحستت  وعندما، الحركة أداء على قدرة أكثر المصتتا  يصتتبح، الأل  يقل ندمافع، العضتتلية
 القوة تتحس  المقننة العضلية الانقباضات تكرار ومع، وفاعلية سهولة أكثر العلاجية ريناتالتم أداء يصبح

 .اتدريجيً  العضلية

 مناستبة يجعلها وهذا، اللاحقة والإطالة الإرادي العضتلي الانقباض بي  تجمع MET تقنية أن كما
 بصتتتورة العلاج في المصتتتا  كتُشتتتر  بل، فقط الستتتلبية الإطالة على تعتمد لا لأنها العضتتتلي  الشتتتد لحالات
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 طبيعة مع التعامل في البرنامج فاعلية يعكس الثلاثة المتغيرات في التحستتتتتتتتتتت  فإن ث   وم، وآمنة نشتتتتتتتتتتتطة
 .منفصل جانب في تحس  مجرد وليس، الإصابة

 للمصتتابي  الوظيفية الحالة تحستتي  وهو، الأستتاستتي هدفه حقق العلاجي البرنامج أن الدراستتة وترى 
، الركبة لمفصتتتتتتتتتل الحركي المدى وزيادة، الأل  خفض خلال م ، الرباعية العضتتتتتتتتتلة يف العضتتتتتتتتتلي بالشتتتتتتتتتد
 .التأهيل إعادة لنجاح رئيسة مؤشرات وهي، العضلية القوة وتحسي 

 :النتائج

 :يأتي ما استملاص يمك ، النتائج ومناقشة وتحليل عرض خلال م 

 العضتتتتلي بالشتتتتد المصتتتتابي  لدى الأل  درجة خفض إلى MET تقنية باستتتتتمدا  العلاجي البرنامج أدى .1
 .الرباعية العضلة في

 .العينة أفراد لدى الركبة لمفصل الحركي المدى تحسي  في العلاجي البرنامج ساه  .2

 .واضحة بصورة الرباعية للعضلة العضلية القوة تحسي  إلى البرنامج أدى .3

 .الدراسة متغيرات جميع في كبير تأثير ذا كان العلاجي البرنامج أن التأثير حج  قي  أظهرت .4

، الرباعية العضتتتتتتلة في العضتتتتتتلي بالشتتتتتتد المصتتتتتتابي  تأهيل إعادة في MET تقنية فاعلية النتائج تؤكد .5
 .وتدريجية مقننة بصورة تطبيقها عند خاصة

 :التوصيات

 :يأتي بما الباحثون  يوصي، الدراسة نتائج ضوء في

 العضتتلة في العضتتلي بالشتتد ابي المصتت تأهيل إعادة برامج ضتتم  MET العضتتلية الطاقة تقنية اعتماد .1
 .الرباعية

 .اللاعب وحالة الإصابة درجة مع يتناسب بما ومقننة تدريجية بصورة العلاجي البرنامج استمدا  .2

 لمتابعة العلاجي البرنامج وبعد وأثناء قبل العضتتتتتتتتتتلية والقوة الحركي والمدى الأل  درجة بقياس الاهتما  .3
 .التحس 

 الحركي المدى وتحستتتتت  الأل  انمفاض م  التأكد بعد إلا المنافستتتتتة أو التدريب إلى اللاعب عودة عد  .4
 .العضلية والقوة

 تفاق  لتجنب العضتتتتتتتتتتتتتلي الشتتتتتتتتتتتتتد حدوث عند المبكر العلاجي التدخل بأهمية واللاعبي  المدربي  توعية .5
 .الإصابة
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 فضتتلأ وتحقيق الأداء ستتلامة لضتتمان MET تقنية تطبيق عند الرياضتتي التأهيل بأخصتتائي الاستتتعانة .6
 .علاجية نتائج

 :المقترحات

 :الآتية الدراسات إجراء الباحثون  يقترح

 .السمانة عضلات أو الملفية العضلة شد مثل أخرى  عضلية إصابات على MET تقنية تأثير دراسة .1

 .الرباعية للعضلة العضلي الشد تأهيل في التقليدية والإطالة MET تقنية بي  مقارنة دراسة إجراء .2

 .وتعميمها النتائج فاعلية م  للتأكد ممتلفة أندية وم  أكبر عينة على بهمشا برنامج تطبيق .3

 :والمراجع المصادر قائمة
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