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 :البحث ومشكمة مقدمة
 

 العباممين جميب  انتببا  تسبتدىى ظبارر  أصبب  لرياضيةا الأنشطة مجال فى الإصابات انتشار معدل أن

 للاىببين بالنسببة أو الناشبيين للاىببين كبان سبوا  الممارسبة مسبتويات كافبة وىمبى الرياضبى المجال فى

 فببى جديببد  أسببالي  واتببباع الطبيعيببة العمببو  مختمبب  فببى التقببد  مببن الببر   وىمببى ، الببدوليين أو المحميببين

 إن إلا الرياضبة إصبابات وأخصايى الأطبا  من المتخصصين وتوفير  الأجهز  أحدث واستخدا  العلاج

 ىمببى سببمبية بصببور  يببؤ ر وبشببكل الرياضببية الأنشببطة جميبب  فببى منتشببر  تببزال لا الرياضببية الإصببابات

 ( 92:  4.    )الادا  مستوى

ميببز ومب  إتسبباع داىببد  ممارسببض الرياضبض فببر كافببض المراحببل السببنيض ودسبو  الصببراع لتحقيبب  ال ببوز والت
فببر المسببابقات الرياضببيض، وسببطو  الإحتببرا  وتحببول اللاىبب  لماكينببض بشببريض ديمببض تببتحك  بهببا لببواي  
ماليض، من رنا أصب  رىايبض الرياضبيين فرضباً واجبباً ىمبر كافبض المؤسسبات الرياضبيض ىمبر اخبتلا  

 (2: 44وتنوع الشراي  التر تتعامل معها من ممارسين وأبطال رياضيين. )

 لموصبول تهد  والتر ممحوظا تطورا التدريبية والبرامج الرياضر التدري  مجال فر ايلاله التطور وم 

 الانجبازات تمب  تحقيب  مبن الرياضبر يمنب  مبا رنبا  أن إلا الرياضبية، المسبتويات أىمبى إلبى بالرياضر

 وربو الرياضبر النشباط ممارسبة من تا  من  أو تعطيل بم ابة وتكون المستويات أىمر إلى بض والوصول

 يهبدد ممبا حياتبض لبقيبة أو دصبير  ل تبر  ربمبا الملاىب  ىبن الرياضبر يبعبد أن يمكن والذي الإصابة شب 

 الانتصبارات تحقيب  مبن وحرمبانه  الرياضبة ممارسبة وتبركه  نجومهبا مبن الك يبر ب قد الرياضية الأجوا 

 نتيجبة الرياضبر  أدايهب دمبة فبر ورب  الملاىب  تركبوا البذين الرياضبة نجبو  مبن العديبد فهنا  والبطولات

صابات الرياضر الط  مجال فر الهايل التقد  ور   للإصابة،  مازالت المشكمة رذ  أن إلا الملاى  وا 

 (4:  31. )دايمة

 الرياضببية التربيببة وىممببا  الرياضببر الطبب  لارتمببا  الأساسببر المحببور رببر الإصببابات أصبببحت ولببذل 

 .الإصابات مشكلات لكل العلاجية أو الودايية الناحية من سوا  نظا  إلر الوصول لمحاولة

 الحركية الكفائة لإستعادة التصادمية الموجات بإستخدام تأهيلي برنامج تأثير " 

 "أكيلس وتر جراب بإلتهاب المصابين اليد كرة للاعبي

 حسن محمود سعيد محمود/د.م  

 بنها جامعة الرياضية التربية کلية  
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التببر تببؤ ر سببمباً ىمببر ممارسببر الإنشببطة الرياضببية إصببابات وتببر أكببيمس  الإصببابات رببذ  ضببمن ومببن
 Philip فيررببباين فميببب  الألمبببانر التشبببري  ىبببال  خبببلال مبببن أكبببيمس وتبببر ىمبببى التعبببر  حيبببث ببببدأ

Verheyen  نسبة العردوبر الوتر, أخيل ىردو , أخيل وتر مسميات ىد  ىيض ويطم (, 3261) ىا 

 ( 31-2: 31.)الجس  فى الأوتار وأدوى أكبر من أكيمس وتر ويعتبر, التشريحر الوص  إلى

 Soleusو التوأمية العضمة Gatrocnemius Muscle ىضمتر اندماج من أكيمس وتر حيث يتكون

Muscle السط  فر لعق ا ىظا  فر لينتهر بالأس ل الوتر ويمر أكيمس وتر ليكونا النعمية العضمة 

 الشكل فر أما العموي الجان  من الاندماج ناحية من دايريا الوتر شكل ويكون العردو  لعظا  الس مى

 ليعطى وذل  درجة 21 بزاوية ن سها حول الوتر أليا  وتم  نسبيا م مط  الوتر شكل فيكون الس مى

 (7: 3.         )الحركة أ نا  الزايد  المطاطية الوتر

 لولبر شكل يتخذ اليمنى القد  فر أكيمس وتر أن ملاحظة يت  فإنض الوتر، فر ىرضر طاعد أخذ وىند

 شكل يتخذ اليسرى القد  فر أنض حين فر الس اىة، ىقار  ضد   اتجا  فر درجة 351 ب 91 بزاوية يميل

 .الساىة ىقار  حركة اتجا  ن س فر فيميل حمزونر

 من تمكنض إضافية مساحة لموتر فيتي  جداً، كبير  ايد ف والحمزونر المولبر الميل لهذا أن   وجد ودد

 أك ر ويجعمها الحركة يسهل مم ا الوتر، بها يقو  التر الحركة لمتطمبات تبعاً  والتمدد الاستطالة

 (33:  31) .ودو   ديناميكي ة

بشكل كبير جداً خلال  تحدث إصاباتة أن إلا البشرى الجس  فر وتر أدوى أكيمس وتر حيث يعتبر
 (79: 32) مارسة النشاط البدنر أو فر الحيا  بشكل ىا .م

 :مثل لإصابات الوتر المسببة العوامل بعض هناك ولكن 

 .Poor tendon vascularity  لموتر الدموية التغذية ضع  -

 .  Degenerationالخموي والتآكل الانحلال -

 Gatrocnemius Muscle  أىمى من بالوتر المرتبطة العضلات فر الوظي ر الخمل -

 .النعمية العضمة  Soleus Muscleو التوأمية العضمة

 .الشرايين وتصم  العصبية والأمراض العدوى وأمراض الذاتية المناىة وأمراض الالتهابات -

 .السيدات ىن الرجال فر وتزيد السن فر التقد  م  تزيد كما -

 .لمحركات(  الصحي  ير الأدا ) الأدا  وشكل طبيعة فر التغيير -

 ( 356:  91. )صحية  ير أحذية ارتدا  -
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 تكون أكيمس وتر إصابات أن إلى تشير الأوروبية الإحصاييات أن (2003) ذكى أمين إسلام ويذكر

: 5).الأنشطة البدنية ممارسر من منه %75, ىا  كل مواطن أل  كل بين من مصابين 31 بمعدل

3) 

 زلالي يحد بسائل ممموء عبارة عن أكياسحيث أنها  لوترا جرابي إلتهابومن أصابات وتر أكيمس  

 منطقة العقب. السفمي بين الوتر والأربطه مع العظام في الجزء الاحتكاك من

 

 
 

 (26) أجربة وتر أكيمس (1)شكل

 حركة لتوفير متجاورتين ريحيتينتش بنيتين بين مساحةحيث أن جرابر وتر أكيمس ىبار  ىن 

 .البعض بعضهما فوق انزلاقهما أثناء الاحتكاك من خالية

 (.3)شكل السطحي أو الجمدي شبه والجراب العميق الجراب رما: نوىان كما أن رنا 

 أو لضغط الجرا  تعرض إذا, بداخمض الزلالر السايل من رديقة طبقة ىمى الطبيعر الجرا  يحتوي

وتميل الر الإحمرار مما يؤدي إلر وجود تور  ينتج ىنها  تمته  الجرا  بطانة إنف متكرر احتكا 
 (96) ىد  ددر  المصا  ىمر ممارسة النشاط الرياضر بالشكل المطمو .

استطالة يعتبر أحد الاسبا   بدون الم اجئ الرياضر الوتر وممارسة النشاط ىمى المتكرر الشدإن 
شاي  فر الرياضيين الذين يقومون بزياد  معدلاته  فر  لحدوث رذ  الإصابة حيث تظهر بشكل
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ممارسة النشاط الرياضر بشكل  ير تدريجر ورر شايعة الحدوث لمعدايين ولاىبر كر  القد  وكر  
 .اليد وكر  السمة

 الك ير إلى تؤدي أيضا أن ويمكن, واحمرار  الشديد الكع  تور  رذ  الإصابة فر تتسب  أن كما يمكن

 (97. )ارتدايها ىند الراحة وىد  الأحذية لارتدا  الملايمة المشاكل من

حيث يعتبر العلاج بالحركة المقننة الهادفة ) العلاج البدنر الحركر أو التأريل الرياضر ( أحد الوسايل 
الطبيعية الأساسية فر مجال العلاج المتكامل للاصابات الرياضية والأمراض كمبا أن العبلاج الرياضبر 

اصببة فببر مجببال التأريببل وخاصببة فببر مراحمببة الأولببر والنهاييببض ىنببد تن يببذ العببلاج بالعمببل يم ببل أرميببة خ
تمهيداً لإىاد  الشخص المصا  لممارسبة الأنشبطة التخصصبية وىودتبة لبادا  البوظي ر بعبد إسبتعادتة 

 لموظاي  الأساسية لجس  الشخص المصا  بص ة ىامة.

(9  :367 ( )39  :12 ) 

إىباد  الوظي بض الكاممبض لممصبا  بعبد الإصبابض أو المبرض بحيبث يسبتطي   ويشير م هو  التأريل إلبر
فبر الدرجبض  المصا  أن يؤدي إحتياجاتض اليوميض بسهولض وبنبا اً ىمبر ذلب  يختمب  التأريبل الرياضبر

والخصوصببيض، فتأريببل المببريض أو المصببا  العببادي يتودبب  ىمببر مببدي إسببتطاىتض القيببا  بالوظبباي  
طرا ، أمبا التأريبل الرياضبر تطبوير مسبتوي وظباي  العضبو المصبا  والأىبا  الضروريض دون إضب

 (362:  9)  ليقابل المتطمبات الخاصض بالنشاط الرياضر الممارس بأىمر درجض من الك ا   البدنيض.

إن التأريل الرياضر يعتبر العامل المسباىد لممصبا  لإسبتعاد  القبدر  الوظي يبض فبر أدبل ودبت ممكبن 
لعلاج الطبيعر التر تتناس  م  نوع وشد  الإصابض وترج  أرميض التمرينات وذل  بإستعمال وسايل ا

التأريميبببض إلبببر ربببدفين أساسبببيين رمبببا الودايبببض مبببن الإصبببابض الرياضبببيض المختم بببض وىبببود  اللاىببب  البببر 
   المنافسض بن س الك ا   الوظي يض والبدنيض التر كبان ىميهبا دببل حبدوث الإصبابض وبأسبرع ودبت ممكبن.

(31  :4 ) 

 طادة بأن جار تنتهى التر العالية الطادة ذات الصوتية الموجة ىمر يدل الصدمة موجة ن مصطم أ

 لتحطي  يك ى بما دوية طادة دو  وخم "  الصوت حاجز كسر"  الصوت من أسرع بطاير  تشبة والتر

 ك رالأ الطادة م , باسكال ميجا( 311 – 5) تتراوح ضغط إرت اع ذرو  حيث يستخد ( SWT) النوافذ

 ( . ررتز91:  34) من واس  وتردد باسكال ميجا( 51) شيوىا

كما , الغذاير والتم يل الدموية الدور  لزياد  أحد وسايل التأريل ال عالة التصادمية كما أن الموجات
 ( 9:  2)  من الإصابة. النهاير الأستش ا  سرىة تؤ ر بالإيجا  ىمر

 ضغط م  تح زرا يت  ىندما, بمورية ماد  يستخد  ىكهروضغط نظا  رو التصادمية الموجات أن كما

حيث , بها المحيطة السوايل فر الضغط موجة لبد  وتتعادد تت   أن فيمكن, ىالية طادة ذو كهرباير
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 تيار تطبي  ىند معاكسة مغناطيسية مجالات تخم  التر المم ات لديها كهرومغناطيسية أنها ألية

 .الدور  الدموية لممنطقة التر تتعرض لها الموجات التصادميةزياد  وتح يز  فر يتسب  ىميها كهربر

 (2  :4 ) 

 انسجة تجديد وفى الدموية الأوىية فر زياد  إحداث ىمر دادر(  SWT) الصدمة بموجة إن العلاج

 جمي  فر الد  تدف  فر فورية زياد  الأحيان من ك ير فر لوحظ ودد, ىا  بشكل والأوتار العضلات

 ( 2:  2. ) لمعالجةا المنطقة أنحا 

كما أن التأريل بالتمرينات أحد فروع الط  الرياضر الحديث ورو النوع الذي يعمل ىمر إستعاد  
اللاى  ما فقد  من ددرات حركية ومهارية نتيجة للإصابة، ولكر نجنر فوايد التمرينات العلاجية 

اج اللاى  ومتطمبات الإصابة، نجد أن التطبي  العممر لرس  البرنامج الحركر العلاجر طبقاً لإحتي
 (339-333:  1)  وكي ية تعمي  المصا  ودابميتة لمتعم .

البرنامج التأريمى م   التصادمية الموجاتإستخدا   يتض  لنا أرمية الساب ومن خلال العرض 
 .أكيمس وتر جرا  بإلتها  المصا  لمقد  الحركية الك ا   ستعاد لإ

 

 التصادمية الموجات بإستخدا  تأريمى برنامج تأ ير ىمى  لمتعر  البحث يهد  :البحث أهداف

 :الاتى خلال من اكيمس وتر جرا  بإلتها  المصا  لمقد  الحركية الك اية لإستعاد 

 الحركية الك اية لاستعاد  التصادمية الموجات باستخدا  تاريمى برنامج تا ير ىمى التعر  -1

 .القد  لم صل الال  حد  خ ي ت ىمى اكيمس وتر جرا  بالتها  المصا  لمقد 

 الحركية الك اية لاستعاد  التصادمية الموجات باستخدا  تاريمى برنامج تا ير ىمى التعر  -2

 .القد  لم صل الكمى الاتزان درجة ىمى استعاد  اكيمس وتر جرا  بالتها  المصا  لمقد 

 الحركية الك اية ستعاد لا التصادمية الموجات باستخدا  تاريمى برنامج تا ير ىمى التعر  -3

 .القد  م صل ىضلات تقوية ىمى اكيمس وتر جرا  بالتها  المصا  لمقد 

 الحركية الك اية لاستعاد  التصادمية الموجات باستخدا  تاريمى برنامج التعر  ىمى تا ير -4

 ىمى استعاد  المدى الحركى لم صل القد . اكيمس وتر جرا  بالتها  المصا  لمقد 

 

 :بحثال فروض

 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد -1

 .البعدية القياسات لصال  القد  الال  حد  تخ ي  فى التجريبية

 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد -2

 .البعدية القياسات لصال  القد  لم صل الاتزان جةدر  إستعاد  ىمى التجريبية
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 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد -3

 .البعدية القياسات لصال  القد  م صل ىضلات تقوية ىمى التجريبية

 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد -4

 .البعدية القياسات لصال  القد  لم صل الحركى المدى فى التجريبية
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 .والسمي  الم صا  الطر  من لكلاً  السا  وم حيط

 مقتبرح تمرينبات برنبامج تقيبي  بدراسبة بعنبوان( 5) (2002) الوكيال عباد زكى أمين إسلامدبا   .2

 بعبد أكبيمس وتبر لتأريبل المقترح التأريمر البرنامج تقيي  بهد . الجراحة بعد أكيمس وتر لتأريل

 لبض أجريبت( سبنة 31) فقبط واحبد لاىب  ىمبى الدراسبة أجريبت ودد جراحياً، أكيمس وتر إصلاح

 دطبب  إلببى أدت مباشببر  لإصببابة نتيجببة الكامببل القطبب  بعببد أكببيمس وتببر لإصببلاح جراحيببة ىمميببة

 لطبيعببببة لملايمتبببة التجريببببر المببببنهج الباحبببث واسبببتخد , دببببد  كبببر  مببببارا  أ نببببا  بالكامبببل البببوتر

 السببب مى الطبببر  لعضبببلات العضبببمية القبببو  فبببر تحسبببن وجبببود النتبببايج أرببب  مبببن نبببتوكا,الدراسبببة

 فبر تحسبن وجبود,المصبا  لمطبر  الكاحبل لم صبل الطبيعر الحركر المدى تحسن, المصا 

 .المصا  لمطر  بالنسبة الاتزان ىنصر

 تأريمر ىلاجر بدنر برنامج تأ ير بدراسة ىنوانها (12( )2010) الدمرداش محمد وليد دا  .3

 تبببأريمر برنبببامج إىبببداد بهبببد . أكبببيمس وتبببر بتمبببز  المصبببابين السبببمة كبببر  ناشبببير ىمبببى مقتبببرح

 تراوحببت لاىبببين( 1) ىببدد ىمببى الدراسببة أجريببت ودببد, الجراحببة بعببد أكببيمس وتببر دطبب  لإصببابة

 القطبب  بعببد أكببيمس وتببر لإصببلاح جراحيببة ىمميببة لهبب  أجريببت سببنة( 31- 37) مببابين أىمببارر 
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 واسبببتخد  اليمنبببى بالقبببد  مصبببا  واحبببد ولاىببب  اليسبببرى بالقبببد  نمصبببابي لاىببببين( 9) الكامبببل

 الببببدنر البرنبببامج النتبببايج أربب  مبببن وكانبببت الدراسبببة لطبيعببة لملايمتبببة التجريببببر المبببنهج الباحببث

, أكبيمس وتبر بتمبز  المصبا  بالطر  الأل  مستوى تخ ي  فر تحسن أظهر المقترح العلاجر

 تمرينبات, الكاحبل م صبل اتبزان فبر الواضب  حسبنالت فبر ىالية ك ا   الاتزان تمرينات أظهرت

 ممموس تحسن أظهرت الإيجابية أو السمبية المقاومة باستخدا  والمتحركة ال ابتة العضمية القو 

  .الكاحل بم صل المتصمة والخم ية الأمامية السا  ىضلات لمجموىة العضمية القو  لمستوى

 دط  لإصابة مقترح تأريمر برنامج هاىنوان بدراسة (1()2013)  أحمد عاطف أحمد دا  .4

 مصا  فقط واحد لاى  ىمر التجريبر المنهج الباحث استخد  ودد الجراحة بعد أكيمس وتر
 الحركى، والمدى الال ، دياس فى تحسن وجود النتايج أر  وكانت أكيمس لوتر كمر بقط 
 .البعدى القياس لصال  العضمية والقو 

 بإستخدا  تأريمر برنامج تأ ير ىنوانها بدراسة( 3) (2020)ريالبك محمد إبراهيم عمرو دا  .5

 ودد ,لمرياضيين الكت  لم صل المدور  العضلات التهابات لتقميل التصادمية الموجات
 وجود النتايج أر  من وكانت لاى  46 دوامها ىينض ىمر، التجريبى المنهج الباحث إستخد 

 متغيرات فى الضابطة لممجموىة والبعدي القبمر القياس بين احصايية دلالة ذات فرو 

 البعدي القياس لصال ( الأل  ومقياس 21ىند العضمية القو  – الحركى المدى)  البحث

 .الضابطة لممجموىة

 :البحاااث منهااج

 – القبمر)  وبالقياس واحد  لمجموىة التجريبر التصمي  بإستخدا  التجريبر المنهج الباحث إستخد 

 .البحث وأردا  لطبيعة لملايمتض وذل (  البعدي – البينر

 : البحث عينة

 طوخ ونادى الرياضى بنها بنادى اليد كر  لاىبى من العمدية بالطريقة البحث ىينة إختيار ت 
(  9193:  9191)  لموس  اليد لكر  المصرى بالأتحاد والمقيدين الأولر الدرجة ل ر  الرياضر

( 1) ىمى العينة حج  وبم  المختص الطبي  شخيصت بعد أكيمس وتر جرا  بإلتها  والمصابين

( لاىبين لمدراسة 1( لاىبين لمدراسة الأساسية وىدد )5إلى ىدد ) تقسيمه  ت  حيث, لاىبين
 الأستطلاىية.

 : البحث عينة تجانس

 .البحث متغيرات فى البحث لعينة التجانس بإجرا  الباحث دا 
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  (1  جدول

 2=ن           البحث قيد الأساسية راتالمتغي بعض في البحث عينة تجانس

 معامل الإلتواء الاوحراف  المعٍاري الوسٍط المتوسط المتغٍرات

 6.943- 6.61.6 11 1..1 السه
 6.411- 516..6 4 4.4 العمر التدرٌبً

 6.1.4- 1.2.4 1.1 ..1.6 الطول
 6.62- 1.545 61 61.4 الوزن

 6.322- 6.563 1 1.. مقٍاس الالم
 6.334- 1.6.1 12 12 مصابًتوازن 

 .6.61- 1.666 .4 46.6 09قوي قبض
 12..6- 1.6.3 52.5 52.3 09قوي بسط 

 6.223 6.645 9 .1.9 مدي حركً قبض
 6.414 6.556 31 1..36 مدي حركً بسط

 إنحصر انض اي(  1.241 – و 1.414) مابين تراوح الالتوا  معامل ان(  3)  جدول من يتض 
 .البحث ديد العينة تجانس إلى يشير مما مما طبيعياً  توزيعاً  تتوزع البيانات وبذل  3± مابين

 :البيانات جمع وسائل

 : البحث فى المستخدمة الأجهزة و الأدوات

 (Rest Meter)والطول الوزن لقياس رستاميتر جهاز .1

 .القد  م صل ىمر العاممة العضمية القو  لقياس الايزوكينت  جهاز .2

 .القد  لم صل الحركى المدى لقياس ترالجونيومي .3

 .( بالدرجات)  The degree of pain scale الال  درجة مقياس .4

 .الإتزان درجة لقياس البايوديكس جهاز .5

 .المقترح التأريمى البرنامج فى  الرياضية التربية مجال فى الخبرا  الساد  رأى استطلاع .6

 : البحث تنفيذ خطوات

 : ستطلاعيةالا الدراسة: أولا

 من ال تر  فى مصابين، لاىبين( 1) دوامها ىينة ىمى الاستطلاىية الدراسة باجرا  الباحث دا 
 . 9191/ 39/ 3 إلى  3/31/9191

 :الإستطلاعيه الدراسه أهداف

 .البرنامج تطبي  فيض سيت  الذي المكان صلاحيض من التأكد .1

 .البيانات فر المستخدمض الإستمار  شكل تحديد .2

 .التأريمر لمبرنامج ال عمر الزمن تحديد .3

 .البرنامج فر المستخدمض القياسات تحديد .4
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 .القياس فر المستخدمض والأدوات الأجهز  سلامة من التأكد .5

 ىمر لمتعر  وذل  والتسجيل القياس وكي يض الإختبارات إجرا  ىمر المساىدين تدري  .6
 .البيانات تسجيل صحض لضمان قياساتال أ نا  فيها الودوع يمكن التر الأخطا 

 .التأريمر لمبرنامج التدريبر الحمل تقنين ..

 :الإستطلاعيه الدراسه نتائج

 .البرنامج تطبي  فيض سيت  الذي المكان صلاحيض من التأكد ت  .1

 .البيانات تسجيل لإستمار  النهاير الشكل تحديد ت  .2

 .لمبرنامج ال عمر الزمن تحديد ت  .3

 .البحث فر المستخدمض القياسات حديدت ت  .4

 .القياس فر المستخدمض والأدوات الأجهز  سلامة من التأكد ت  .5

ستيعا  فه  من التأكد ت  .6  النتايج وتسجيل القياس وكي يض الإختبارات لإجرا  المساىدين وا 
 .بذل  الخاصض الإستمار  فر وتبويبها

 .برنامجال فر المستخد  التدريبر الحمل تقنين ت  ..

 : الأساسية التجربة

 ىينة أفراد جمي  ىمى   3/5/9193 حتى   9/39/9191 من ال تر  فر البحث تجربة تن يذ ت  لقد
 القياسات بإجرا  الباحث دا  كما الاصابة حدوث توديت لاختلا  ال تر  طول الباحث ويرج  البحث
 : يمر ما مراىا  م  الظرو  ن س وتحت  العينة أفراد لجمي 

 . موحد  بطريقة العينة أفراد لجمي  القياسات تت  أن -

 . العينة أفراد لجمي  القياس أدوات ن س أستخدا  -

 .موحد وبتسمسل الترتي  بن س القياسات إجرا  مراىا  -

 :المقترح التأهيمي البرنامج

 :دا  الباحث بتقسي  البرنامج إلى مرحمتين

 فى المرحمة رذ  أردا  وتتم ل ال ابتة التمرينات ىمى متواشتم( أيا  31) ومدتها : الاولى المرحمة
 .القد  لم صل المحيطة لمعضلات المرونة وتنمية الحركر المدى وزياد  والعمل الال  حد  تخ ي 

 فى والمتحركة ال ابتة التمرينات ىمى المرحمة رذ  وأشتممت( أيا  31) ومدتها : الثانية المرحمة
 المدى زياد  ىمى العمل فى المرحمة رذ  أردا  وتتم ل القد  م صل لعضلات الزوايا مختم 
 .الإصابة حدوث دبل الطبيعية الوضعية الر القد  بم صل والوصول الأل  ىمر والقضا  الحركى
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 : الاحصائية المعالجة

 الإحصايية المعالجات استخدا  ت  ودد SPSS برنامج باستخدا  إحصايياً  البيانات معالجض تمت
 :البحث لطبيعة لمناسبتها ظراً ن التالية

 . الحسابر المتوسط

 .الوسيط

  .المعياري الانحرا 

 .الالتوا  معامل

 .التبياين تحميل

 .معنوي فر  ادل لإيجاد( L.S.D)  اختبار

 :النتائج ومناقشة عرض

 :النتائج عرض

 5=ن          التجريبيه لممجموعه التباين تحميل( 2  جدول

 مجموع المربعات مصدر التباٌه المتغٍرات
درجً 

 الحرًٌ

متوسط 

 المربعات
 الدلالً ف

مقٍاس 

 الالم

 .51.46 2 162.933 بٍه المجموعات

*121.66 
 دال

 12 4.1 داخل المجموعات 
6.4 

 14 33...16 المجموع

توازن 

 مصابً

 166.644 2 .261.21 بٍه المجموعات
*156.51 

 
 

 12 13... داخل المجموعات دال
6.643 

 14 33...13 المجموع

قوي 

 09قبض

 .4929.26 2 9151.533 بٍه المجموعات
*3666..1 

 
 دال

 .1.36 12 16.4 داخل المجموعات 
 14 91.4.933 المجموع 

قوي بسط 

09 

 .5526.26 2 11646.533 بٍه المجموعات
*6133.63 

 
 

 6.9 12 16.1 داخل المجموعات دال
 14 11651.333 المجموع 

مدي 

حركً 

 قبض

 32.166 2 65.611 بٍه المجموعات

*61.14. 
 دال

 
 12 11..5 داخل المجموعات

6.4.. 
 14 1.329. المجموع

مدي 

حركً 

 بسط

 165.41 2 336.961 بٍه المجموعات

 12 132.. داخل المجموعات دال 2.1.44*
6.594 

 14 331.693 المجموع

 6.34=  6.65 معنويه مستوي عند ف قيمه
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 البحث متغيرات جمي  فى الجدولية القيمة من أكبر المحسوبة"  " ديمة ان( 9) جدول من يتض 
 .أحصايية دلالة ذات فرو  وجود يدل مما

 ( 3  جدول

                          التجريبيه البحث لعينه L.S.D اختبار

 5=ن  

 بعدي بٍىً قبلً افالاوحر الحسابى المتوسط المتغٍرات

 مقٍاس الالم

 3..-* 4.4-*  .6.13 1.4 قبلً

 2.1-*   6.541 4 بٍىً

    .6.44 1.2 بعدي

 توازن مصابً

 9.2-* 5.4-*  1.364 12.1 قبلً

 3.1-*   6.422 4.. بٍىً

    6.224 3.6 بعدي

 09قوي قبض

 62.6* .2*  .6.13 2..4 قبلً

 35.6*   19..1 4.2. بٍىً

    1.342 169.1 عديب

 09قوي بسط 

 65.6* 23.6*  1.511 53.6 قبلً

 42*   .6.13 2... بٍىً

    1.364 119.2 بعدي

 مدي حركً قبض

 6.42* 3.31*  6.126 .16.6 قبلً

 3.11*   6.511 13.31 بٍىً

    6.641 16.49 بعدي

 مدي حركً بسط

 13.415* ..4.1*  6.533 31.421 قبلً

 9.231*   6.35 35.591 بٍىً

    1.1.3 44.136 بعدي

( وجود فرو  دالة إحصاييا بين القياسات القبمية والتتبعية والبعدية فى 1يتض  من جدول)
 .المتغيرات الأساسية لممجموىة التجريبية لصال  القياسات البعدية
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 التجريبية لممجموعة القياس متوسطات بين الفروق يوضح( 2  شكل

 

 :وتفسيرها النتاائج مناقاشة

 القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد : عمي ينص الذي الأول الفرض مناقشة

 .البعدية القياسات لصال  لمقد  الال  حد  تخ ي  فى التجريبية لممجموىة( والبعدية والتتبعية

 والتتبعية القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  ( وجود2وشكل )( 1يتض  من جداول )

 .بعديةال القياسات لصال  لمقد  الال  حد  تخ ي  فى التجريبية لممجموىة( والبعدية

حيث يظهر وجود فار  بين درجة الإحساس بالأل  فر بداية الإصابة وبعد تطبي  البرنامج التأريمر 
وذلبب  لأن شببد  الإحسبباس بببالأل  ناتجببة ىببن إلتهببا  جببرا  وتببر أكببيمس حيببث يرجبب  الباحببث اخت ببا  

مببى تمرينببات الألبب  كميببا فببر مكببان الإصببابة الببى ك ببا   البرنببامج التببأريمر الببذى تبب  تطبيقببض واشببتمل ى
الاطالة والمرونة التر لها أرمية كبير  فر تقميل التور  وزيباد  المبدى الحركبر، حيبث يبؤدى ذلب  البى 
زياد  الشعيرات الدموية فيت  امداد مكان الإصابة بالأوكسبجين البلاز  لمسباىدتها ىمبى العمبل بك با   

( 11()2004) نوريس كريستوفروالتر تعمل بدوررا ىمى اخت ا  الأل  كميا ويت   ذل  م  ما أكد  
ودراساة ولياد حساين (, 16()2003) هااني عباد العزياز الاديب كما يت   أيضا مب  دراسبة كبلا مبن

الى أن تطبيب  البرنبامج التبأريمر ومبا يحتويبض مبن تمرينبات لممرونبة والإطالبة ( 11( )2002) حسن
  . والتر تعمل ىمى زياد  المدى الحركر تؤ ر بإيجابية ىمى اخت ا  الأل
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 الألب  لتخ يب  الموجبات التصبادمية التبر تسبتخد  تقنيبة يعزو الباحث تقميل درجة الأل  أيضبا البر كما

موضببب   فبببر الطبيعيبببة الحركبببة ولتح يبببز والأربطبببة والأوتبببار المجهبببد  العضبببلات ولإسبببترخا  والإلتهبببا 
 .الإصابة

 وتببر تقبباط  ىنببد لدمويببةا الأوىيببة أتسبباع تح ببز الصببدمة موجببات أن أ بتببت الحدي ببة الدراسببات ان كمببا

صلاحها الأنسجة تجديد الأل  يخ   بدور  ورذا, العظ   ىمر إيجابر تأ ير لها يكون انض أيضا ووجد, وا 

, العظبب  بانيببة الخلايببا ىمببر لمت تببل ومولببد كيميبباير تببأ ير لببديها والتببر Beta المحببول النمببو ىامببل تركيببز

 أكسببيد التولي ببات أنظمببة ىمببر تببأ ير لهببا يكببون دببد الصببدمة موجببات ان ىمببر الأدلببة بعببض أيضببا ورنببا 

 ( 2. ) الش ا  والقضا  ىمر الإلتها  فر دور لض الذى النتيري 

وسببيتمكن المصببا  بعببد تن يببذ البرنببامج التببأريمر المقتببرح مببن القيببا  بالنشبباطات الطبيعيببة وممارسببة 
خ ت ببا  الأىببراض الرياضبة وتمببارين الإسببتطالة وحيبث سببيلاحظ المصببا  تطبوراً ممحوظبباً فببر حالتبض وا 

 والتقميل من الأل  نهايياً.

 القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد عمي ينص الذي الأول الفرض صحة يتحقق وبذلك

 .البعدية القياسات لصال  لمقد  الال  حد  تخ ي  فى التجريبية لممجموىة( والبعدية والتتبعية القبمية)

 

 القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  جدتو : عمي ينص الذي الثاني الفرض مناقشة

 القياسات لصال  القد  لم صل الاتزان درجة إستعاد  ىمى التجريبية لممجموىة( والبعدية والتتبعية

 .البعدية

 والتتبعية القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  وجد( 9) وشكل( 1) جداول من يتض 

 .البعدية القياسات لصال  القد  لم صل الاتزان درجة إستعاد  ىمى جريبيةالت لممجموىة( والبعدية

حيث يرج  الباحث ذل  إلى ىد   حيث تظهر ال وار  بين دياسات البحث الخاصة بالتوازن 
التجانس بين العضلات الخم ية والأمامية فر الطر  المصا  بإلتها  جرا  وتر أكيمس وضع ها، 

 إن انخ اض القو  العضمية والمرونة ىمى جانبر( 11)(2003لعزيز  هاني عبد اورذا ما يؤكد  

العضمر مما يؤدى إلى إخلال التوازن الكمى لمجس ، ويلاحظ  إخلال التوازن القد  يؤدى إلى م صل
إلى احتوا   يرج  الباحث ذل  فر الاتزان حيث  فر القياس التتبعر والبعدى زياد  نسبة التحسن

تمرينات القو  العضمية وتمرينات الاتزان والتر أ رت تأ يرا ايجابياً ىمى  البرنامج التأريمر ىمى
مستوى الاتزان الكمى لمجس  والتر أدت بدوررا إلى زياد  القو  العضمية لمعضلات العاممة ىمى 

 م صل القد .



 

653 
 م0601 يونيو–( 1) العدد –( 666) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

Suchak AA, Bostick GP(2002( )91,)  وتت   نتايج الدراسة م  دراسات كلًا من

 Korula Mani Jacob (2001()22 ,)إن (, 15)(2006) مصااطفي الساايد طاااهر

التمرينبببات التأريميبببة الموجهبببة لمتبببوازن لتأريبببل وتبببر أكبببيمس تعمبببل ىمبببى تنميبببة التبببوازن الكمبببى لمجسببب ، 

وتببزامن مسبببتوى التحسببن فبببر الاتببزان الكمبببى لمجسبب  مببب  زيبباد  تحسبببن المببدى الحركبببر لم صببل القبببد  

 ىمى دبض وبسط م صل الكاحل. وتحسن القو  العضمية لمعضلات العاممة

, والرض ة, الأخمصية والم افة الأوتار ىلاج فر الأول المقا  فر العلاج التصادمر يستخدا  حيث ان

  البية فأن, معروفة  ير تزال لا العلاجية آ اررا آلية من الر   وىمر, والتكمسات, العظا  وىيو 

 الجهاز لأضطرابات كعلاج الصدمة موجة خدا لأست وم يد  إيجابية ا ار أظهرت المنشور  الأبحاث

 أو منخ ضة مضاى ات إلا يوجد ولا% 23 إلر% 65 بين ما تتراوح نجاح نسبة م , الهيكمر العضمر

 (34:  2.)ضييمة

 Willits K, Amendola (2010( )24, )Wilson,H:M (2002) كما يؤكد كلا من

زان تعمببل ىمببى زيبباد  تحسببين كببلًا مببن أن تمرينببات الاتبب (2)( 2003عصااام عبااد الخااالق  (, 25)
الاتبببزان ال اببببت والحركبببر لبببدى الرياضبببيين و يبببر الرياضبببيين، كمبببا أن لبببدى تبببدريبات الاتبببزان تبببأ ير 
إيجابر ىمى تحسين ىنصري الرشادة والق ز وتحسين الوض  والتحك  العصبر العضمر لدى الأفراد 

 مى رذ  التمرينات.المشتركين فى البرامج العلاجية التأريمية التر تحتوى ى

 القياسبات ببين إحصبايية دلالبة ذات فبرو  توجبد عمي ينص الذي الثاني الفرض صحة يتحقق وبذلك

 لصبببال  القبببد  لم صبببل الاتبببزان درجبببة إسبببتعاد  ىمبببى التجريبيبببة لممجموىبببة( والبعديبببة والتتبعيبببة القبميبببة)

 .البعدية القياسات

 القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة تذا فرو  توجد :مناقشة الفرض الثالث الذي ينص عمي

 .البعدية القياسات لصال  القد  م صل ىضلات تقوية ىمى التجريبية لممجموىة( والبعدية والتتبعية

 والتتبعية القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  ووجد (2وشكل ) (1يتض  من جدول )

 .البعدية القياسات لصال  القد  م صل تىضلا تقوية ىمى التجريبية لممجموىة( والبعدية

ويرج  الباحث ذل  إلر إحتوا  البرنامج التأريمر ىمى تمرينات القو  العضمية والتر لها تأ يرا ايجابيا 

(, عااويس 7(  2008سااميعة خمياال محمااد  فببر زيبباد  القببو  العضببمية، ويت بب  ذلبب  مبب  مببا ذكرتببض 

ة تسببببار  فببببر رفبببب  ك ببببا   العضببببلات الضببببعي ة ( أن تببببأ يرات القببببو  العضببببمي10()9111)الجبااااالي 
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مصااطفي رياااض  أسااامةإلببى تببدىيمها لمعضببلات السببميمة، كمببا يببذكر  بالإضببافة المحيطببة بالإصببابة

إلببى زيبباد  القببو  العضببمية لمعضببلات العاممببة ىمببى  ( أن أدا  التمرينببات التأريميببة تببؤدى3)(2002 

 الطر  المصا .

 أن التأريل ,Järvinen(1992)  (15(  2006ر  مصطفي السيد طاه كما يت   ذل  م  دراسة

إلببى زيبباد  القببو  العضببمية لمعضببلات العاممببة ىمببى م صببل الكاحببل، وزيبباد  دببو  وتحمببل  البببدنر يببؤدى

الوتر لوزن الجس ، وأن التأريل الوظي ر المبكر م  التحميل ىمى وزن الجس  يؤدى إلبى زيباد  القبو  

 احل.العضمية العاممة ىمى بسط ودبض م صل الك

 الصدمة بموجة العلاج أن حيث التصادمية الموجات إلر التحسن فر القو  العضمية الباحث يرج  كما

(SWT  )بشببكل والأوتببار العضببلات أنسببجة تجديببد وفببى الدمويببة الأوىيببة فببر زيبباد  إحببداث ىمببر دببادر 

المعالجبة ممبا  قبةالمنط أنحبا  جمي  فر الد  تدف  فر فورية زياد  الأحيان من ك ير فر لوحظ ودد, ىا 

 .يؤدي الر زياد  القو  العضمية

ىمبى أن اشبتمال البرنبامج التبأريمر ىمبر تمرينبات  (15(  2006مصطفي السايد طااهر   كما يؤكبد
لتبببدري  القبببو  العضبببمية ال ابتبببة بعبببد الإصبببابة و ممارسبببتها بصبببور  منتظمبببة ومتدرجبببة يعتببببر وسبببيمة 

 .ضرورية لممحافظة ىمر القو  العضمية و تنميتها

 القياسبات ببين إحصبايية دلالة ذات فرو  توجد  عمي ينص الذي الثالث الفرض صحة يتحقق وبذلك

 القياسببات لصببال  القببد  م صببل ىضببلات تقويببة ىمببى التجريبيببة لممجموىببة( والبعديببة والتتبعيببة القبميببة)

 .البعدية

 القبمية) ساتالقيا بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد :مناقشة الفرض الرابع الذي ينص عمي

 .البعدية القياسات لصال  القد  لم صل الحركى المدى فى التجريبية لممجموىة( والبعدية والتتبعية

 والتتبعية القبمية) القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  وجود (2وشكل ) (1يتض  من جدول )

 .البعدية ياساتالق لصال  القد  لم صل الحركى المدى فى التجريبية لممجموىة( والبعدية

مرحمتية الأولر وال انية ىمى تدريبات المرونة  فر احتوا  البرنامج التأريمر إلى ويرج  الباحث ذل 
 والقو  العضمية التر أدت إلى زياد  المدى الحركر لم صل الكاحل.
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( 2( 2003وعصاام عباد الخاالق  ( 31)(2000) عويس الجبالىويت   ذل  م  ما ذكر  كل مبن 

ىد  اكتمال القو  فر العضلات المحيطة بالم صل تؤ ر بصور  مباشر  ىمى المرونة،  أن ضع  أو

 أيضا مطاطية الوتر والعضلات فر المدى الحركر لمم صل.  تو ر كما

كمبببا أن تمرينبببات المرونبببة تعمبببل ىمبببى تنميبببة ىنصبببر الإطالبببة العضبببمية وزيببباد  خاصبببية المطاطيبببة 
 د  فى المدى الحركر الم قود.لمعضلات والأربطة معاً مما يؤدي إلى زيا

أن اسببتخدا  تمرينببات المببدى ( 1()2012) أحمااد عاااطف أحماادكمببا يت بب  ذلبب  مبب  دراسببة  
 الحركر السمبية    الإيجابية لم صل القد  منذ بداية الإصابة تساىد ىمى استعاد  المدى الحركر.

 بها التر النقطة ىمر فتتركز المصابة المنطقة ىمر المتكرر الصدمة موجة توجية حيث أنة ىند

 العميقة والأنسجة العضلات فر وتؤ ر المصابة والأوتار والعضلات الأنسجة لداخل فتن ذ الألتها 

 أستجابات تح يز  طري  ىن الد  تدف  تحسين ىمر فتعمل الجمد ىن أبعد طبقات فر رر التر

 زياد  إلر يؤدى مما دمويةال الأوىية توسي  خلال من وتحويمها الأنسجة تجديد ىمر فتعمل الم يرات

 ونقل لالتهابات المح ز  الوسايط أر  من ورى البروستاجلاندين ماد  ىن الأفراج)  الخموى النشاط

 وت ك ( التكمس) الكالسيو  ترسبات ت تيت ىمر ويعمل الأنسجة ش ا  يعزز الذى التدف  رذا(, الال 

 المصابة المنطقة من الأل  يزيل الذى اجلاندينالبروست ىن والأفراج, والنسيجية العضمية الألتصادات

الأل ، وبذل  تتحسن القو  العضمية مما ينعكس ىمر زياد   ويزيل, الش ا  فيحدث, لممخ ذرابها ويقمل
 (95:  2. )المدي الحركر

)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  توجد عمي ينص الذي الرابع الفرض صحة يتحقق وبذلك

 القياسات لصال  القد  لم صل الحركى المدى فى التجريبية لممجموىة(  والبعدية تبعيةوالت القبمية

 .البعدية

 : والتوصيات الاستنتاجات

 :البحث استنتاجات

فر ضو  أردا  البحث ونتايجض وفر حدود ىينة البحث وخصايصها واستناداً إلى المعالجات 
أمكن لمباحث التوصل إلى الاستنتاجات  وروني الهيال بحمض المدى  التأريمى الإحصايية والبرنامج

 الأتية:

 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  وجود -1

 .البعدية القياسات لصال  القد  الال  حد  تخ ي  فى التجريبية
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 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  وجود -2

 .البعدية القياسات لصال  القد  لم صل الاتزان درجة إستعاد  ىمى التجريبية

 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية دلالة ذات فرو  وجود -3

 .البعدية القياسات لصال  القد  م صل ىضلات تقوية ىمى التجريبية

 لممجموىة(  والبعدية والتتبعية القبمية)  القياسات بين إحصايية لةدلا ذات فرو  وجود -4

 .البعدية القياسات لصال  القد  لم صل الحركى المدى فى التجريبية

 :التوصيات

 فى ضو  أردا  البحث وتساؤلاتة وما إنتهت الية المعالجة الاحصايية يوصى الباحث بالتالى:

والموجببات التصببادمية فببر تأريببل إصببابة إلتهببا  جببرا   حالمقتببر  التببأريمر البرنببامج اسببتخدا  .1
 وتر أكيمس.

 ارتدا  الأحذية المناسبة لنوع النشاط الرياضر الممارس وأرضيات المع . .2

 .الاست اد  من اجرا ات الدراسة والبرنامج المستخد  فى تصمي  برامج أخري .3

الموجات  ربطة باستخدا الأوتار والأ إصابات تأريل حول الأبحاث من المزيد اجرا  .4
 .التصادمية

الارتمببا  بتمرينببات المرونببة والاطالببة لجميبب  أجببزا  الجسبب  أ نببا  فتببر  الاحمببا  لمنبب  خطببر  .5
  الإصابة.

أدا  تمرينات القو  العضمية والمرونة لمقد  المصا  لمح اظ ىمى الك ا   الوظي ية لموتر  .6
 وم صل الكاحل.

 مبببببن الإنتهبببببا  بعبببببد المخبببببتص الطبيببببب  خبببببلال مبببببن المسبببببتمر  الطبيبببببة بالمتابعبببببة الإرتمبببببا  ..

 .المصا  سلامة ىمر حرصاً  البرنامج

إلتهببببببا   لإصببببببابة فببببببر مجببببببال التأريببببببل البببببببدنر إجببببببرا  العديببببببد مببببببن الدراسببببببات والبحببببببوث .1
 .وتر أكيمس جرا 

 : المراجع

 العربية بالمغة المراجع:  اولا

, الجراحة بعد أكيلس وتر قطع لإصابة مقترح تأهيلي برنامج م(:2012أحمد عاطف أحمد   -1

 .المنصورة جامعة الرياضية التربية كلية ماجستير رسالة

 الإصابات مدخل البدني والتأهيل الرياضي الطب (:م2016) الشطوري الرحمن عبد أحمد -2

 .القاهره, الحديث الكتاب دار, الأولية والإسعافات الرياضيه
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, العربي الفكر دار, الرياضيين وتأهيل الطبيعي جالعلا م(:2002أسامة مصطفي رياض   -3

 .القاهرة

 للنشر, الكتاب مركز الملاعب, لإصابات الأولية الإسعافات م(:2002___________  -4

 .القاهرة

, الجراحة بعد أكيلس وتر لتأهيل مقترح تمرينات برنامج تقييم م(:2008ذكى  أمين إسلام -5

 .بالإسكندرية رياضيةال التربية كلية مؤتمر منشور بحث

 على والذاتي الكهربائي بالتحفيز التأهيل بين الدمج فاعلية :م(2007الرحمن  عبد رشاد رضا -6

 أكيلس وتر اندغام لآلام المصاحبة والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض
 والرياضة, البدنية للتربية العلمية المجلة ,25 العدد الأولى, الدرجة من

 .حلوان جامعة للبنين, الرياضية التربية كلية

, ناس دار, والتأريل العلاج ووسايل الرياضيين إصابات م(:2008محمد  خميل سميعة -.

 .القارر ، لمطباىة

, المعارف دار, وتطبيقات نظريات الرياضي التدريب: م(2003الخالق  عبد عصام -1

 .القاهرة

 التصادمية الموجات بإستخدام تأهيلي برنامج تأثير م(:2020عمرو إبراهيم محمد البكري  -9

 رسالة, للرياضيين الكتف لمفصل المدورة العضلات التهابات لتقليل
 .بنها جامعة الرياضية التربية كلية, ماجستير

, للنشر GMSدار(, التطبيق -النظرية) الرياضي التدريب م(:2000الجبالى  عويس -16

 .م5222, القاهرة

,  العامرى خالد, الرابعة الطبعة ترجمة, والميادة المرونة تمارين :م(2004نوريس   كريستوفر -11

 . 9114, القارر ,والتوزي  لمنشر ال ارو  دار
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