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   البحثملخص

 إلـــي ٥٠مـــن(یهــدف البحـــث إلـــى تـــصمیم برنــامج تـــأهیلي مقتـــرح علـــي المــصابین بخـــشونة الركبـــة 
ـــم (معرفـــة تـــأثیره علـــيو) ةســـن٥٥ تحـــسن القـــوة العـــضلیة للعـــضلات المحیطـــة  وتخفیـــف حـــدة الـــشعور الأل

 تجریبیـــة لمجموعـــة التجریبـــى التـــصمیم باســـتخدام التجریبـــي المـــنهج ونالبـــاحث اســـتخدمو،  )بمفـــصل الركبـــة
 مـن البحـث تمـعمج اختیـار تـم والدراسـة هـذه لطبیعة لمناسبته ًنظرا وذلك والبعدي، القبلي القیاس ذو واحدة
 باختیـار ونالبـاحث وقـام، مصابین) ٨ (وعددهم الركبة بخشونة والمصابیین) سنة ٥٥ إلي ٥٠ (بین الرجال
، بنهـا بمدینـة والتأهیـل الریاضـیة للإصـابات الأمـل مركـز علـي المترددین من العمدیة بالطریقة البحث عینة

  : أن وأشارت أهم النتائج إلى

حــسن إیجــابي فــي درجــة الألــم یؤكــد علــى موضــوعیة البرنــامج التــأهیلي للركبــة البرنــامج المقتــرح أدى إلــى ت - ١
 .المصابة

لبرنــامج التــأهیلي المقتــرح أدى إلــى تحــسن وزیــادة القــوة العــضلیة للعــضلات العاملــة علــى لمفــصل الركبــة ا  - ٢
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Abstract 

       The research aims to design a proposed rehabilitation program for patients 
with knee osteoarthritis (aged 50 to 55) and to determine its effect on (reducing 
pain and improving muscle strength in the muscles surrounding the knee joint). 
The researcher used an experimental approach using a single-group 
experimental design with pre- and post-test measurements, given its suitability 
for the nature of this study. The research population was selected from men 
aged 50 to 55 with knee osteoarthritis, numbering (8) patients. The researcher 
intentionally selected the research sample from visitors to the Al Amal Center 
for Sports Injuries and Rehabilitation in Banha. The most important results 
indicated: 
1. The proposed program led to a positive improvement in pain levels, 
confirming the objectivity of the rehabilitation program for injured knees. 
2. The proposed rehabilitation program led to an improvement and increase in 
muscle strength in the muscles operating on the knee joint affected by 
osteoarthritis. The objectivity of the rehabilitation program for knee 
osteoarthritis in terms of the proposed program's comprehensive, balanced, and 
varied exercise content led to a reduction in the burden on the ligaments and 
cartilage of the knee joint and strengthening of the working and opposing 
muscles, according to the diagnosis of the specialist physician at the end of the 
program, and thus the return of functional stability to the knee joint. 
Keywords: motor rehabilitation - knee roughness 

  مقدمة ومشكلة البحث

ًإن التقدم العلمي الذي یشهده العالم في الآونة الأخیرة جعـل التربیـة الریاضـیة تعتمـد وتـرتبط ارتباطـا 
ًوثیقا بالعلوم الأخـرى المختلفـة كالفـسیولوجیا والتـشریح، وعلـم الحركـة وعلـم التـدریب الریاضـي، وعلـم الـنفس 

التربیــة الریاضــیة نحــو الأمــام بخطــي واثقــة معتمــدة علــى الریاضــي وغیرهــا مــن العلــوم المهمــة التــي دفعــت 
ًأســــس علمیــــة فــــي التطــــور والتقــــدم ، وكــــذا العلــــم الأكثــــر تــــأثیرا فــــي مجــــال التربیــــة الریاضــــیة هــــو الطــــب 
ًالریاضــي، هــذا العلــم الــذي أدي دورا مهمــا فــي المحافظــة علــى ســلامة اللاعبــین مــن التعــرض للإصــابات  ً

ي عــدد كبیــر مــن الخبــراء فــي مجــال الطــب الریاضــي أن منــع الإصــابة وســاهم فــي ســرعة علاجهــم وقــد رأ
  )٧: ١٨(  .تحتل الجانب الأكثر أهمیة في هذا المجال

یعــد مفـصل الركبــة مـن أكبــر المفاصـل فــي الجـسم ولــه أهمیـة كبیــرة فـي المــشي وتحمـل الــوزن حیـث 
حیــد فــي الجــسم الــذي یحمــل وهــو مــن المفاصــل المعقــدة التركیــب الحركــي والثبــات نظــرا لكونــه المفــصل الو
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 ویقوم مفصل الركبة بوظیفتین متعاكستین وهمـا الحركـة الواسـعة مـن جـري ولـف والأخـرى حمـل كبیرا،ثقلا 
  )١٦ : ١٠ ( . وزن الجسم

إن الحــدیث عــن حریــة الحركــة بمــا تعنیــه هــذه الكلمــة مــن دلالات معنویــة كثیــرة یبعــث فــي النفــوس 
حربــة أو جــزء منهــا ســتتطلب تعوضــه المزبــد مــن الــصبر والتــضحیات الراحــة والأمــل، إلا أن فقــدان هــذه ال

وتحمــل الآلام الــشدیدة والحــال یــشبه إلــى حــد كبیــر حریـــة الحركــة التــي تتمتــع بهــا بعــض مفاصــل الجـــسم 
ومنها مفصل الركبة إذ یتمتع هذا المفصل بمدي حركي محـدود وهـذا مـا جعلـه بالوقـت نفـسه أكثـر عرضـة 

لمقارنــة بغیــره مــن مفاصــل الجــسم، كمــا أن علاجــه یتطلــب وقــت طویــل ومعانــاة للإصــابة وبنــسبة عالیــة با
شدیدة جراء الألم الـذي یوجهـه الـشخص المـصاب بمفـصل الركبـة وهـذا كلـه مقابـل مـا یمنحـه هـذا المفـصل 
لجـسم الأنـسان مـن إمكانیـة علـى الحركـة والتنقـل بمرونـة كبیـرة كمـا یـؤدي مفـصل الركبـة مـع بـاقي مفاصــل 

  )١٩: ٣٢. (لي حركات في مدرات واسعة وصعبة ومعقدة ومهمة في الحیاةالطرف السف

وقد بلغ معـدل الإصـابات بالتهـاب المفاصـل حـد الوبـاء فـي جمیـع دول العـالم وهنـاك مـا لا یقـل عـن 
ثمانین ملیون أنسان منتشرین في شتى أنحاء العـالم یعـانون مـن الالتهابـات فـي مفاصـلهم وهـذا الـرقم یـزداد 

ًام، وكمـا یـشهد ارتفاعـا فـي عـدد المـصابین بالتهـاب المفاصـل مـن كـلا الجنـسین ومـن مختلـف ًعاما بعـد عـ
الأعمار، ولم یتمكن الأطباء من إیجاد العلاج الشافي لهذا المرض فهو داء یـصیب الأنـسجة الـضامة فـي 

ًالجـــسد ویـــسبب آلامـــا مبرحـــة وتورمـــا وتراجعـــا فـــي قـــدرة الجـــسد علـــى الحركـــة إضـــافة إلـــى ارتفـــاع ح رارتـــه، ً
  )٧: ٢٧. (ویعتبر الألم المفاصل وتحدید الحركة من أبرز المظاهر الممیزة لأمراض المفاصل المختلفة

ُأن أمراض المفاصل تحد من نـشاط المـریض وتـسبب الآلام ممـا تـؤدي إلـى عـدم قـدرة المـریض كما 
واء أو ذاك، خــصوصا علـى مزاولــة أعمالـه الیومیــة بنـشاط، لهــذا نجــد إن المـریض یبقــى حـائرا بــین هـذا الــد

إن معظـــم الأدویـــة المـــستخدمة فـــي عـــلاج مثـــل هـــذه الأمـــراض تـــسبب اضـــطرابات هـــضمیة وغیرهـــا مـــن 
  )١: ٦. (الاضطرابات التي تعتبر من التأثیرات الجانبیة لهذه الأدویة

وقد أهتم الطب الریاضي الحدیث بأبحاث وقایة الریاضیین من الإصابة الریاضـیة مـن خـلال دراسـة 
ًلإصابة الریاضیة لاتخاذ الإجراءات الكفیلة للوقایة، كما أعطـي اهتمامـا أكبـر للعـلاج والتأهیـل مـن طبیعة ا

الإصــابات الریاضــیة حتـــى یمكــن أن یعـــود اللاعــب المـــصاب بعــد التأهیــل المتكامـــل أقــرب مـــا یكــون إلـــى 
  )١٢: ١٥. (حالته الطبیعیة قبل الإصابة

 ومـا للإصـابة تعرضا الجسم مفاصل أكثر من الركبة مفصل أن )م٢٠١٤( كوك واخرونویذكر 
 ولـذلك الغـضاریف، أو الأربطـة أحـد تمـزق نتیجـة الجـسم تـوازن وحفـظ الحركـة علـى القـدرة عدم من یتبعها
   )٢٣٩: ٣٠. (الإصابة بعد والتأهیل للعلاج والوسائل الطرق أفضل ودراسة المفصل بهذا العنایة یجب



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )١٣٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

الركبـة یـشكل تحـدیا حقیقیـا لمـن یقـوم بعـلاج هـذا  أن وضـع مفـصل )م٢٠٠٣ (رشديمحمد ویـشیر 
المفــصل فمفــصل الركبــة مــن الناحیــة التــشریحیة یعــد ضــعیفا وأســباب ضــعف هــذا المفــصل ترجــع لطریقــة 

   )١٦ : ١٩. ( والكعبي الفخذ لتركیبة التشریحي الواقع بین مفص

 الأكثــر وهــي یین،الریاضــ أحــد أكبــر مــشكلات الركبــة ســواء للریاضــیین أو غیــر هــيفخــشونة الركبــة 
 تماســك الغـضاریف الناعمــة للركبـة ممــا یـؤدى إلــى فـي وتحــدث نتیجـة ضــعف العـالم، علـى مــستوى انتـشارا
) ىالــسي نــوفالغــشاء ( الغــشاء المــبطن للمفــصل فــي التهــابً تــدریجیا فیــصاحبها تتأكــل ســطحها ثــمتــشقق 

ركتــه ممــا یــؤدى إلــى حـــدوث  یــساعد تزییــت المفــصل لـــسهولة حالــذي الزلالـــيالمــسئول عــن إفــراز الــسائل 
   )٦٥ : ١ )  ( ١٨ : ٩.  ( الألم بالركبة وتكون زوائد عظمیة فتقل القدرة على الحركة ویزداد إرشادات

 الغــضاریف الناعمــة تآكــلوخــشونة مفــصل الركبــة عبــارة عــن إصــابة تلحــق بــأطراف العظــام نتیجــة 
 والجــري، والمــشي، كــالوقوف،الحركــة  مــن شــأنها التــأثیر المباشــر علــى والتــي المفــصل، تغطــى ســطح التــي

 وهــذا الأمــر وتـورم، والتهابــاتّ ومــا ینـتج عنــه مــن تغیـرات عــدة تــؤدى الـى حــدوث الام والهبــوط، والـصعود،
  )١٧ :٢٤. (العمرًیزداد طردیا مع تقدم 

 العظمـــى الالتهـــاب تـــؤدى إلـــى التـــيوأكـــدت العدیـــد مـــن الدراســـات أن هنـــاك الكثیـــر مـــن الأســـباب 
 كـــالوزن الزائـــد والـــسن والإجهـــاد المبكـــر المتكـــرر للركبـــة والأمـــراض ،)الخـــشونة المبكـــرة(ة  للركبـــالمفـــصلي

  ) ٥٧ : ٣٣. (والإصاباتالروماتیزمیة 

 أن نقـص اللیاقـة البدنیـة مـن العوامـل المهیـأة للإصـابة، حیـث أن تـوفر عناصـر اللیاقـة البدنیـة كما
ان یتمتـع اللاعـب بقـدر مـن المرونـة والقـوة مـن بقدر معین یقلل من نسبة حدوث الإصابة بین الممارسین و

  )٢٤ : ٢١ ()٢٢: ١١. (شأنه تقلیل فرص حدوث الإصابة في النشاط الممارس

 للإصـابة عرضـة الجـسم مفاصـل أكثر من الركبة مفصل أن )م٢٠١٤( كوك كریستوفرویوضح 
 یقـع حیـث مأمن في هریظ أنه من بالرغم ذلك في كبیر دخل المفصل لهذا التشریحیة للناحیة یكون وربما
 المحیطـة والعـضلات الأربطـة قـوة فحسب هذا ولیس والقصبة، الفخذ وهما الجسم في عظمتین أطول بین
   )٣: ٣١. (الجسم في المفاصل أقوى من تجعله به

وتؤكد التقاریر الطبیـة أن الإصـابة بخـشونة الركبـة یكـون بـسبب تلـف المفاصـل النـاتج عـن أسـباب 
 بعـــض المفاصـــل، یمثـــل تحمیـــل زائـــد علـــى والـــذيا علـــى ســـبیل المثـــال الـــوزن الزائـــد وراثیـــة او بیئیـــة ومنهـــ

 ســـوء التغذیـــة الـــساق، عظـــام فـــيتـــشوه )  كـــدمات– كـــسور – التهابـــات(الأمـــراض العظمیـــة أو المفـــصلیة 
   )٥٥ : ٥ ( . أمراض السكرالعالي، الأحذیة ذات الكعب ارتداء والجفاف،
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 علــى التمرینــات البدنیــة لمختلـف أنواعهــا وعلــى توظیــف ركـيالحوتعتمـد عملیــة المعالجــة والتأهیــل 
   )١٩ : ١٩ ( .والتأهیلعوامل الطبیعة بغرض إستكمال عملیات العلاج 

وتعتبــر التمرینــات الحركیــة التأهیلیـــة مــن المحــاور الرئیــسیة لوقایـــة وعــلاج العدیــد مــن الإصـــابات 
ق العنایـــة بمظـــاهر ضـــعف العـــضلات  للجـــزء المـــصاب عـــن طریـــالـــوظیفيلأنهـــا تهـــدف الـــى إزالـــة الخلـــل 

 بمیكانیكیـة الجـسم وتحـسین القـوام عـن طریـق أداء التمرینـات الخاصـة بـالقوة والاهتمـاموالأربطة والمفاصـل 
   )٢٨ : ١٧ ( .العضلي والتوافق العصب العضلي والاتزانالعضلیة والمرونة 

خـــلال التعـــرف علـــى ویتـــدخل علـــم إعـــادة التأهیـــل والعـــلاج الطبیعـــي فـــي مثـــل هـــذه الحـــالات مـــن 
 ویعتبــر تأهیــل الریاضــي عملیــة جماعیــة أو فریــق علاجهــا،أســباب الإصــابة والتقــویم الــصحیح لهــا وطــرق 

علاجـــي متكامـــل مـــن الأطبـــاء المعـــالجین وأخـــصائي العـــلاج الطبیعـــي والنفـــسي والریاضـــي ومـــدیر الفریـــق 
   )١٨ : ١٢ (. الفریق مع للاشتراكبهدف إستعادة إمكانیات اللاعب من أجل العودة 

  :هدف البحث

 إلـــي ٥٠مـــن(یهــدف البحـــث إلـــى تـــصمیم برنــامج تـــأهیلي مقتـــرح علـــي المــصابین بخـــشونة الركبـــة 
  :معرفة تأثیره عليو)  سنة٥٥

  .تخفیف حدة الشعور الألم - ١

  .تحسن القوة العضلیة للعضلات المحیطة بمفصل الركبة - ٢

  :فروض البحث

ـــة إحـــصائیا  - ١ ـــم لـــصالح القیـــاس درجـــة لبعـــدي فـــي متغیـــر مقیـــاس بـــین القیـــاس القبلـــي واًتوجـــد فـــروق دال الأل
 .البعدي

ًتوجـــد فـــروق دالـــة إحـــصائیا بـــین القیـــاس القبلـــي والبعـــدي فـــي متغیـــر القـــوة العـــضلیة للعـــضلات المحیطـــة  - ٢
 .بمفصل الركبة لصالح القیاس البعدي

  :مصطلحات البحث

  :التأهیل

 الإمكــان بقــدرة قریبــة بدرجــة الحیــاة وتحــسین والعقلیــة البدنیــة القــدرة إعــادة إلــى یهــدف بنــاء نــشاط
   )٩٩ : ١٠ (  .الحالة تلتئم حتى العالج أي المرض قبل للحالة
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 )١٣٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

هو تلك العملیـة المنظمـة والمـستمرة والتـي تهـدف إلـى إیـصال الفـرد المعـوق إلـى درجـة ممكنـة مـن 
هــا حیــث تتـــداخل النــواحي الطبیــة والاجتماعیـــة والنفــسیة والتربویــة والاقتـــصادیة التــي یــستطیع الوصـــول إلی

  )٤٥: ٢٨. (خطوات هذه العملیة

  :مفصل الركبة

ّیتكـون مفـصل الركبــة . هـي مفـصل یـربط الفخــذ مـع الـساق، وهـي أكبــر مفـصل فـي الجـسم البــشري
  )١٣٦: ٣٠. (مفصل بین عظم الفخذ والساق، ومفصل بین عظم الفخذ والرضفة: من مفصلین اثنین

  :خشونة الركبة

ًتعــرف خــشونة الركبــة علمیــا والــذي یعنــي حــدوث تمــزق فــي المفاصــل، وهــي " بالفــصال العظمــي "ً
، ممــا یــؤدي إلــى احتكــاك )الغــضروف(حالــة تحــدث عنــدما یــتم اســتهلاك المــادة التــي توجــد بــین المفاصــل 

عظــــام المفاصـــــل بـــــشكل وثیـــــق ضـــــد بعـــــضها الـــــبعض، مــــع عـــــدم وجـــــود القـــــدرة لـــــدى الغـــــضروف علـــــى 
التـــورم والـــصلابة، وضـــعف القـــدرة علـــى التحـــرك، وأحیانـــا الامتـــصاص، وینـــتج عـــن هـــذا الاحتكـــاك الألـــم و

  )٢٣:٢٦.(تشكل العظام النتوءات
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   الدراسات المرجعیة
عنوان  اسم الباحث اجراءات البحث

 ھدف الدراسة الدراسة
 العینة المنھج

 أھم النتائج

إسلام 
محمود 
الشلاوى 

)م٢٠١٦(  
)٢(  

وظـــــــــــــــــــــــــــائف 
مفــــــــــــــــــــــــــــــصل 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــة  الركب
المـــــــــــــــــــــــصابة 

ونة مـن بالخش
الدرجـــــــــــــــــــــــــــــــة 
الأولى ومـدى 
فاعلیــــــــــــــــــــــــــــــــة 
اســــــــــــــــــــــــتخدام 
ـــــــــــــــــــــــــــــــامج  برن
ـــــــــــــــــــــــــــــــأهیلي  ت
مــــــــــــــــــــصاحب 
للتنبیــــــــــــــــــــــــــــــــــه 

  الكهربائي

 علــــــــىالتعــــــــرف 
وظـــائف مفـــصل 
الركبـــة المـــصابة 
بالخـــــــشونة مـــــــن 
الدرجـــــة الاولــــــي 
ومـــــــدي فاعلیــــــــة 
اســتخدام برنــامج 
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأهیلي  ت
مصاحب للتنبیـه 

  الكهربائي

) ١٢(  التجریبى
  حالة

ــــــد أدى إلــــــى تحــــــسن  ــــــامج المقتــــــرح ق أن البرن
ــــاس إ ــــى والیــــسرى فــــي قی یجــــابي بالرجــــل الیمن

محـیط العــضلات العاملـة علــى مفـصل الركبــة 
. ســنة) ٤٥ – ٤٠(للمرحلــة العمریــة مــن ســن 

ًوأیضا أن البرنامج المقترح قد أدى إلي تحسن 
إیجـــابي بالرجـــل الیمنـــى والیـــسرى فـــي المــــدي 

، للطــــــرف المــــــصاب "المــــــد والثنــــــي" الحركــــــي
العمریـــة بخـــشونة فـــي مفـــصل الركبـــة للمرحلـــة 

إن البرنــامج المقتـــرح .  ســنة٤٥-٤٠مــن ســن 
قـــد إدي الــــي تحــــسن إیجــــابي بالرجــــل الیمنــــي 

القابـــضة "والیـــسرى فـــي قیـــاس قـــوة العـــضلات 
للطـرف المـصاب " والباسطة والمقربـة والمبعـدة

بخـــشونة فـــي مفـــصل الركبـــة للمرحلـــة العمریـــة 
  سنة) ٤٥ – ٤٠(من سن 

وسام شلال 
  محمد
  م٢٠١٦

)٢٢( 

 مــنهج تــأهیلي
مقتــرح لتأهیــل 
العــــــــــــــــضلات 
العاملـــه علـــي 
مفــــــــــــــــــــــــــــــصل 
الركبــــــــه بعــــــــد 
عملیـــه تأهیـــل 
الربــــــــــــــــــــــــــــــــــاط 
الـــــــــــــــــــــــصلیبي 
الأمـــــــــــــــــــــــــامي 

)ACL( 

 البحـــــــث یهـــــــدف
 التعـــــــــــرف إلـــــــــــى

 تــــــــــــــأثیر علــــــــــــــى
 التــأهیلي المــنهج
 لتأهیـــــل المقتـــــرح

 العــــــــــــــــــــــــــــضلات
 علـــــــــي العاملـــــــــه
 الركبـــــــه مفــــــصل
 عملیــــــــــــــه بعــــــــــــــد

 الربـــــــــاط تأهیـــــــــل
 الـــــــــــــــــــــــــــــــــــصلیبي

  .الأمامي

 ٦  التجریبى
  .لاعبین

 التــــأهیلي المقتـــــرح طــــور قـــــوه  المــــنهجإن-١
المجــامیع العــضلیه للفخــذ أســرع مــن المــنهج 
 .المعمــــــــــــــــــــول بــــــــــــــــــــه فــــــــــــــــــــي المستــــــــــــــــــــشفي

ـــــي -٢ زیـــــادة حجـــــم عـــــضله الفخـــــذ دلیـــــل عل
  .تطور القوه للمصاب

ـــــارات-٣ ـــــه للاختب ـــــي التتبعی ـــــت الت ـــــر أجری  أث
  .العضلیه القوة تطور مدي معرفه في كبیر
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 )١٣٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  

  

 ھدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث اءات البحثاجر
 العینة المنھج

 أھم النتائج

ولیــد محمــد 
عیــــــــــــــــــــــد 

  الرازق
  م٢٠١٤

)٢٣( 

تــــــأثیر إســـــــتخدام 
ــــــــات القــــــــوة  تمرین
العضلیه والمـدي 
الحركــــــــي علـــــــــي 
تأهیل العضلات 
ــــــــــي  ــــــــــه عل العامل
ـــــــصل الركبـــــــه  مف
لـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبعض 
الریاضـــــــــــــــــــــــــــــیین 

 .المصابیین

 یهدف البحث إلـى
ــــــــــــي   التعــــــــــــرف عل

 إســـــــــتخدام تـــــــــأثیر
ـــــــــــات ـــــــــــوه تمرین  الق
 والمــــدي العــــضلیه
 علـــــــــــي الحركـــــــــــي

 العــــضلات تأهیــــل
ـــــــــــــي العاملـــــــــــــه  عل
ــــــــــصل ــــــــــه مف  الركب

 الریاضـیین لبعض
 .المصابیین

تـــــم اســـــتخدم 
المــــــــــــــــــــــــــنهج 

  .التجریبي

 لاعــب ١٤
ـــــــــــــــــــــــادي  بن
ــــــــــــــــــاج  الإنت

 .الحربي

إن تطبیــــــــق البرنـــــــــامج التـــــــــأهیلي  
ًالمقترح كان له تـأثیرا إیجابیـا علـي  ً
تأهیـــــل العـــــضلات العاملـــــه علــــــي 

ي مفصل الركبه والتي ساعدت علـ
 .تحسن كركه المفصل

علاء خلیل 
)م٢٠١٤(  

)١٣(  

تــــــــــأثیر برنــــــــــامج 
ــــــــرح  تــــــــأهیلى مقت
علــــــــــى تحــــــــــسین 
الكفــاءة الوظیفیــة 
لخـــشونة مفــــصل 

  الركبة 

ــــــــامج  ــــــــصمیم برن ت
تـــــــــــأهیلى مقتـــــــــــرح 
لمعرفــــــــــــة تــــــــــــأثیره 
علــــــــــــى تحـــــــــــــسین 
الكفـــــاءة الوظیفیـــــة 
لمفـــــــــصل الركبـــــــــة 
المـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــصاب 

  بالخشونة

المــــــــــصاب   التجریبى
بخــــــــــــــشونة 
مفـــــــــــــــــــصل 
الركبــــــــــــــــــــــة 
یتـــــــــــــــــــــــراوح 

نهم مــــن ســــ
)٤٥-

  سنة) ٥٥

أن البرنـــامج المقتـــرح قـــد أدى الـــى 
تحــــــسن ایجــــــابي بالرجــــــل الیمنــــــى 
والیــــــــــسرى فـــــــــــى قیــــــــــاس محـــــــــــیط 
ــــى مفــــصل  ــــة عل العــــضلات العامل
الركبـــــة وتحـــــسن ایجـــــابي بالرجـــــل 
الیمنى والیسرى فى قوة العـضلات 

القابـــــــــضة والباســـــــــطة والمقربـــــــــة ” 
لطـــــــــــرف المـــــــــــصاب ” والمبعـــــــــــدة 

 وتحـــــسن بخــــشونة مفــــصل الركبــــة 
ایجــــابي بالرجــــل الیمنــــى والیــــسرى 

المــد والثنــى ” فــى المــدى الحركــى 
لطـــــــــــرف المـــــــــــصاب بخــــــــــــشونة ” 

  مفصل الركبة 
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 )١٣٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  إجراءات البحث

 :منهج البحث
 القیـاس المنهج التجریبي باستخدام التصمیم التجریبـى لمجموعـة تجریبیـة واحـدة ذو ونالباحث استخدم

  .هذه الدراسةًوالبعدي، وذلك نظرا لمناسبته لطبیعة  القبلي

 :مجتمع وعینة البحث
 مدهد بخـشونة الركبـة وعـوالمـصابیین)  سـنة٥٥ إلـي ٥٠(الرجـال بـین  مـن تـم اختیـار مجتمـع البحـث

 المتـــرددین علـــي مركـــز الأمـــل مـــن  باختیـــار عینـــة البحـــث بالطریقـــة العمدیـــةونالبـــاحث وقـــام ینمـــصاب) ٨(
   .للإصابات الریاضیة والتأهیل بمدینة بنها

  : البحثتجانس عینة
  )١(جدول 

  دلالة المتوسط الحسابي ومعامل الانحراف ومعامل الالتواء في متغیرات 
  )الوزن-الطول-السن(

  ٨=ن

) ٣(+ أي انــه بــین )٠.١٣٤- ،٠.٩٦٨-(بــین یتــضح مــن الجــدول الــسابق أن معامــل الالتــواء وقــع 
  .مما یدل على تجانس العینة

  

  

  

المتوسط   القیاس  المتغیر
  الحسابي

معامل   الوسیط
  الانحراف

  معامل الالتواء

 0.698 - 3.615 51.5 50.75 سنة  السن

 0.968 - 3.854 177 176.5 كجم  الطول

 0.134 - 3.882 86.5 86.25 سم  الوزن



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )١٣٨) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٢(جدول 
  دلالة المتوسط الحسابي ومعامل الانحراف ومعامل الالتواء في متغیرات 

  ) والقوه العضلیةدرجة شدة الألم(
  ١٦=ن

ممـا ) ٣(+أي انـه بـین ) ٠.٥١٧-: ٠.٢٩١(بین یتضح من الجدول السابق أن معامل الالتواء وقع 
  .یدل على تجانس العینة

  :یار العینةشروط اخت

  .لا یتناول أي علاج دوائي لأمراض مزمنة -١
قیام الطیب المختص بالكشف الـدقیق علـى عینـة البحـث حتـى یتأكـد مـن انهـم لا یـشكون مـن عیـوب خلقیـة  - ٢

  .تؤثر على الركبة أو أي أمراض أخري
  .تشخیص دقیق لدرجة الخشونة - ٣
  .الرغبة الشخصیة في الخضوع تجربة البحث - ٤
 .لبرنامج المقترح طوال فترة إجراء البحثالانتظام في تنفیذ ا - ٥

  

  

المتوسط   قیاسال  المتغیر
معامل   الوسیط  الحسابي

  معامل الالتواء  الانحراف

 0.291 0.66421 8 7.7647  درجة  درجة شدة الألم

 -0.472 1.83311 133 133.1176  نیوتن القوة العضلیة الظهر

 0.088 1.06757 94 94.5294 نیوتن القوة العضلیة الرجلین

 العضلیة العضلةالقوة 
 الامامیة

 0.099 0.74755 66 65.9412 نیوتن

 العضلیة العضلةالقوة 
  الخلفیه

 -0.517 1.72354 72 71.2941 نیوتن

العضلیة القوة 
   الضامةالعضلات

 -0.281 1.16632 43 42.8824 نیوتن
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 )١٣٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

 :وسائل وأدوات جمع البیانات

 :أدوات الدلالة علي معدلات النمو

  . الرجوع إلي تاریخ المیلاد إلي أقرب سنة:العمر الزمني - ١
 .بواسطة المیزان الطبي لقیاس الوزن لأقرب كجم: الوزن  - ٢
 .لأقرب سمالرستامیتر لقیاس الطول  جهاز بواسطة استخدام: الطول - ٣

  :الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 

 .استطلاع رأى السادة الخبراء فى البرنامج ألتأهیلي المقترح - ١
  .استمارة تسجیل البیانات - ٢
  ).ونالباحثمع (المقابلة الشخصیة  - ٣
  ).عن طریق الطبیب(الفحص الإكلینیكي  - ٤
  .م لقیاس شدة الألVisual Analogous Scale)(مقیاس التناظر البصري  - ٥
  .)مقاسا بالنیوتن(جهاز الایزوكینتك لقیاس القوة العضلیة  - ٦

   بالكمبیوتر٢٠٠٠ ISoMED  الایزوكینتكلعضلات الفخذ باستخدام جهاز : قیاس القوه العضلیه

الجهــاز عبــاره عــن دینــامومیتر مــزود بوحــدة تحكــم متــصله بــالكمبیوتر وطابعــه ومــزود بالاضــافات الخاصــه  - ١
 .ء الخاصه بحركات الظهربجمیع مفاصل الجسم والاجزا

 .الجهاز یقوم بجمیع الحركات المراده من المفصل الواحد مع التغییر في نوع الحركه - ٢
 .یؤدي جمیع المزایا الحركیه المطلوبه للتاهیل والتقییم - ٣
یقوم بطباعه تقاریر رقمیه مدعمه برسـم بیـاني ومقارنـات بـین اداء العـضلات والمفاصـل المختلفـه وتـسجیلها  - ٤

 .صاببملف الم
 .یقوم بطباعه رسم بیاني ملون لقیاس حاله المریض - ٥
 .یقوم بعرض بیان الحركات بالصوت والصوره على الكمبیوتر لاعطاء خلفیه عن الحركات المراده - ٦
 .بالجهاز وحده لعمل الحركات المغلقه للاطراف العلویه والسفلیه - ٧

  ريقیاس درجة الإحساس بالألم وتم ذلك باستخدام مقیاس التناظر البص

وهـو  ) VAS, visual analogues scales(یـتم قیـاس درجـة الألـم بواسـطة مقیـاس درجـة الألـم 
ًمقیاس فعال وبسیط لقیاس شدة الألم حیـث اسـتخدم بـصورة كبیـرة فـي العدیـد مـن الدراسـات والأبحـاث نظـرا 

ددي یتكـون وذلـك حینمـا یكـون مطلـوب تقریـر سـلیم وسـریع عـن الألـم ویكـون لـه تقـیم عـ، لسهوله إستخدامه
ًأفقیــة أو راســیة علــى التــوالي یبــدأ بنقطــة الألــم والناحیــة الأخــرى ألــم شــدید جــدا مطلــوب مــن ) ســم ١٠(مــن 
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 )١٤٠) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

عــن عــدم وجــود ألــم بینمــا ) صــفر(بحیــث تعبــر درجــه )  ســم ١٠( المــریض أن یــضع علامــة علــى الخــط 
یعطـى رقـم  ) VAS( ومقیـاس درجـة الألـم ، عـن أقـصي ألـم لا یمكـن للـشخص تحملـه ) ١٠( تعبر درجه 

  .لشدة معاناة الألم أو قلة وانتهاء الألمدلیلي 

  : البرنامج التأهیلي المقترح

ً بتصمیم البرنامج التأهیلي المقترح بنـاءا علـي الدراسـات والأبحـاث العلمیـة الـسابقة التـي ونالباحثقام 
ة والإطــلاع أیــضا أجریــت فــي مجــال الإصــابات الریاضــیه والتــي إتجهــت إلــي تأهیــل إصــابة خــشونة الركبــ

علــي شــبكه المعلومـــات ثــم تحدیـــد التمرینــات وعـــرض البرنــامج علــي عـــدد مــن الخبـــراء المتخصــصین فـــي 
مجـــال الإصـــابات الریاضـــیة والتأهیـــل البـــدني بكلیـــات التربیـــة الریاضـــیة والمتخصـــصین فـــي طـــب وجراحـــة 

  .العظام بكلیات الطب

  : الأهداف الرئیسیه للبرنامج التأهیلي المقترح

 .اء على الألمالقض - ١
 .عوده الوظائف الطبیعیة للركبة والعضلات العاملة علیها - ٢
  .عوده القوة العضلیة للعضلات العاملة علي مفصل الركبة - ٣

  : الأسس التي یقوم علیها تصمیم البرنامج التأهیلي المقترح

 .أن تتمشي التمرینات المقترحة مع الهدف العام للبرنامج - ١
 . مع الإمكانات المادیة والبشریة المتاحةأن تتمشي التمرینات المقترحة - ٢
 .أن یتم تنفیذ البرنامج بصفه فردیه مطلقه - ٣
 .مراعاه عامل التشویق والحماس من خلال إدخال أدوات مختلفة - ٤
 .مراعاه الأسس التشریحیة والوظیفیة للجسم - ٥
 .مراعاه التدرج في التمرینات الموضوعة من السهل إلي الصعب ومن البسیط إلي المركب - ٦
 .ونه البرنامج التأهیلي وقبوله للتطبیق العمليمر - ٧
 .التدرج في شده الحمل التدریب للتمرینات البدنیة الموضوعة - ٨
 .التنویع في التمرینات حتى لا یشعر المصاب بالملل - ٩
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 )١٤١) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  :  المقترحهیليألبرنامج التأراء الخبراء في تحدید محتویات ا
   المقترحهیليألبرنامج الت محتویات االنسبه المئویه لأراء الخبراء في تحدید )٣(جدول 

  الخبراء
مجموع  ١٠ ٩ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ المتغیرات

 الأراء
النسبھ 
 المئویھ

 مده البرنامج
             إسبوع

               إسبوعین
 %٢٠ ٢           ثلاثھ أسابیع
 %٩٠ ٩            أربع أسابیع
             ستھ أسابیع

             ھ أسابیعثمانی
 عدد المراحل التأھیلیھ للبرنامج

             مرحلھ واحده
 %١٠ ١           مرحلتین

 %٩٠ ٩             ثلاث مراحل
 %٢٠ ٢           أربع مراحل
             خمس مراحل

 مده المرحلھ التأھیلیھ الواحده
 %٢٠ ٢           إسبوع

 %١٠٠ ١٠            ام أی١٠
 %١٠ ٢           إسبوعین

              یوم٢٠
 عدد الوحدات التدریبیھ في المرحلھ التأھیلیھ الواحده

 %١٠ ١            وحدات٤
 %١٠٠ ١٠٠            وحدات٥
 %٢٠ ٢            وحدات٦
 %١٠ ١            وحدات٧
              وحدات٨

 عدد المجموعات
 %٢٠ ٢            مجموعات٤
 %١٠٠ ١٠            مجموعات٥
 %٢٠ ٢            مجموعات٦
              مجموعات٧
              مجموعات٨
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 )١٤٢) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  )٣(تابع جدول 

  ترح المقهیليألبرنامج التالنسبه المئویه لأراء الخبراء في تحدید محتویات ا
  الخبراء

مجموع  ١٠ ٩ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ المتغیرات
 الأراء

النسبھ 
 المئویھ

 عدد مرات التكرار
              مرات٤
  %٢٠  ٢           مرات٦
 %٤٠ ٤            مرات٨

 %٤٠ ٤            مرات١٠
              مره١٢

 )الزمن(فتره دوام التمرین 
              ثوان٥
 %٤٠ ٤            ثوان١٠
 %٥٠ ٥            ثانیھ١٥
              ثانیھ٢٠

 فترات الراحھ
 %٦٠             ثوان٥
 %٥٠             ثوان١٠
              ثانیھ١٥
              ثانیھ٢٠

  :  المقترحهیليألبرنامج التتقنین ا
لبرنـــامج التـــأهیلي المقتـــرح بإســـتخدام تمرینـــات المرونـــة لمفـــصلي الفخـــذ والركبـــة  بتنفیـــذ اونالبـــاحثقـــام 

وتمرینات القوه العضلیه للعضلات العامله علـي بـسط وقـبض مفـصل الركبـة وتمرینـات لتنمیـه الاتـزان الكلـي 
  :للجسم وذلك طبقا لما یلي

 .یوم) ٣٠(مده تنفیذ البرنامج التأهیلي  - ١
 .مراحل) ٣(یشمل البرنامج التأهیلي علي  - ٢
 .أیام) ١٠(مده المرحله  - ٣
 .وحدات لكل مرحله) ٥(تطبق الوحدات یوم بعد یوم بواقع  - ٤

  

  : ههیلیأ التعدد التمرینات
 .تمرین) ٢٥(المرحله الأولي  - ١
 .تمرین) ٢٥(المرحله الثانیه  - ٢
  .تمرین) ٢٥(المرحله الثالثه  - ٣
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 )١٤٣) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  : هیليأ التزمن الوحده في البرنامج
 .دقیقه ) ٤٥ : ٣٠( ن في المرحله الأولي یتراوح م - ١
 .دقیقه ) ٦٠ : ٤٥( في المرحله الثانیه یتراوح من  - ٢
  .دقیقه ) ٧٥ : ٦٠( في المرحله الثالثه یتراوح من  - ٣

  

  : أهداف المراحل التأهیلیه

  : المرحله الأولي
 .تخفیف الشعور بالألم والمحافظة علي النغمة العضلیة - ١
 .تنشیط الدورة الدمویة - ٢
 .تحسین القوه العضلیة - ٣

  

  : لمرحله الثانیها
 .خفض وتقلیل درجه الإحساس بالألم - ١
 .تحسین النغمه والاتزان العضلي - ٢
  .تحسین القوه العضلیه - ٣

  : المرحله الثالثة
 .القضاء علي الألم - ١
 .تحسین النغمه والاتزان العضلي - ٢
  .تحسین القوه العضلیه - ٣

   :الإحصــــائیةالمعالجــات 
 وقد تم استخدام المعالجات الإحصائیة SPSSامج  باستخدام برناً إحصائیه البیانات معالجتتم

  :ًالتالیة نظرا لمناسبتها لطبیعة البحث
  

  . المتوسط الحسابي - ١
 .الوسیط - ٢
   .الانحراف المعیاري - ٣
 .معامل الالتواء - ٤
   t اختبار - ٥
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 )١٤٤) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

   :عرض ومناقشة النتائج

  عرض النتائج 

بــین ًفــروق دالــة إحــصائیا توجــد : عــرض النتــائج الإحــصائیة المرتبطــة بــالفرض الأول والــذي یــنص علــي
  .الألم لصالح القیاس البعديدرجة القیاس القبلي والبعدي في متغیر مقیاس 

ًتوجــد فــروق دالــة إحــصائیا بــین :  والــذي یــنص علــيالثــانيعــرض النتــائج الإحــصائیة المرتبطــة بــالفرض 
  .الح القیاس البعديالقیاس القبلي والبعدي في متغیر القوة العضلیة للعضلات المحیطة بمفصل الركبة لص

  )٤(جدول 
  متغیرات درجة الألم والقوه العضلیةدلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في 

   ٨=ن

  ١.٩٤ =) ٦(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(عند مستوي معنویة المحسوبة ) ت(قیمة 
لـصالح القیـاس عـدي أنة توجد فروق ذات دلالـة إحـصائیة بـین القیاسـین القبلـي والب) ٤(یوضح جدول 

 في قیاسات متغیرات درجة الألم والقوه العضلیة وكانت القیم المحسوبة أكبر مـن القـیم الجدولیـة عنـد البعدي
  .)٠.٠٥(مستوى معنویة 

  

  المتغیرات  القیاس البعدي  القیاس القبلي
  ع±  سَ  ع±  سَ

  قیمة ت  فقیمة 

درجة شدة 
  الألم

مقیاس التناظر 
  البصري

7.75 0.70711 0.25 0.46291 7.5 *25.1 

القوة العضلیة 
 الظهر

136.625 0.51755 155.2679 4.27171 18.6429- *12.254- 

القوة العضلیة 
 الرجلین

100.25 1.98206 116.75 5.11999 16.5- *8.500- 

القوة العضلیة 
 العضلة الامامیة

65.875 0.83452 109.375 8.63444 43.5 *14.183- 

القوة العضلیة 
 یهالخلفالعضلة 

73.875 2.41646 98.5 6.36957 24.625- *10.224- 

  وة العضلیة الق

القوة العضلیة 
 العضلات الضامة

45.5 0.53452 54.75 1.38873 9.25- *17.582- 
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 )١٤٥) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  مناقشة النتائج 

بـین ًتوجـد فـروق دالـة إحـصائیا : النتـائج الإحـصائیة المرتبطـة بـالفرض الأول والـذي یـنص علـيمناقشة 
  .الألم لصالح القیاس البعديدرجة ي والبعدي في متغیر مقیاس القیاس القبل

لـــصالح أنـــة توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین القیاســـین القبلـــي والبعـــدي ) ٤(یوضـــح جـــدول 
 فــي قیاســات متغیــرات درجــة الألــم والقــوه العــضلیة وكانــت القــیم المحــسوبة أكبــر مــن القــیم القیــاس البعــدي

  .)٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة 

 عـز أحمـد یاسـمینًذلك الى البرنامج التأهیلي المقترح، وهذا ما یؤكد علیه كلا مـن  ونالباحثرجع یو
ــدین  )م٢٠١٦(، وســام شــلال محمــد )٣() م٢٠١٦( یوســف إســماعیل إســماعیل) ٢٥) (م٢٠١٨(أحمــد ال

لــى تــدریبات  عیحتــوي الــذي التــأهیلي إلــى أن البرنــامج )٢٣) (م٢٠١٤ (الــرازق عبــد محمــد ولیــد، )٢٢(
 . ویساعد على تقلیل مستوي الألمومرونته وزیادة قوتة مفصل الركبةالمرونة والإطالة یعمل على تدعیم 

 درجــة الألـم لــصالح القیــاس البعــدي  شــدة سـبب الفــروق الإحــصائیة فــي متغیـرونالبــاحثعــزو كمـا ی
  .ابة بالخشونة للمصابینالمص خشونة مفصل الركبة تخفیف في التأهیلي،تأثیر البرنامج وإلى فاعلیة 

  

إلـي أن ) ١٩ ()م٢٠١١( سـهام الـسید الغمـري –محمد قدري بكري یتفق ذلك مع ما أشار إلیـه و
ًالعلاج التأهیلي البـدني المتكامـل یـؤثر تـاثیرا إیجابیـا علـى تقویـة العـضلات المتـوترة وتنـشیط الـدورة الدمویـة  ً

  .وتخفیف الألم وتحسین النغمة العضلیة

ً أیـــضا علـــي أهمیـــة البرنـــامج التـــأهیلي المقتـــرح وتدریباتـــه المتنوعـــة ســـاهمت فـــي وناحثالبـــؤكـــد یكمـــا 
 )م٢٠٢١( محمـــود ســـعید محمــودًتحقیــق الــشفاء وتحـــسین القــوة العـــضلیة وهــذا ماتؤكــدة دراســـة كــلا مـــن 

إقبـــال رســـمي ، )٧()م٢٠١٢(أیمـــن عبـــد المـــنعم عـــوض االله  ) ١٤ ( )٢٠٠١(عمـــرو عمـــر ســـالم، )٢٠(
) ٨) (م۲۰۱۳ (عـزت حـسن ریحـاب، ) ٤() م۲۰۱٦ (وآخـرون الدسـوقى  أشرف،)٥)(م٢٠٠٨(محمد 

ًالتــدریب وفقــا للعمــل العــضلي الثابــت یحــدث زیــادة معنویــة فــي القــوة العــضلیة بإســتخدام مقـــادیر  علــي أن
مختلفـــة مـــن شـــدة التمـــرین ومدتـــة وعـــدد تكراراتـــة كمـــا أن إســـتخدام تمرینـــات المقاومـــة تـــؤدي لزیـــادة القـــوة 

  .والتحملالعضلیة 

بـین القیـاس القبلـي ًتوجد فروق دالة إحصائیا وبذالك تتحقق صحة نتائج الفرض الأول والذي ینص علي 
  .الألم لصالح القیاس البعديدرجة والبعدي في متغیر مقیاس 
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 )١٤٦) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

ًتوجـد فـروق دالـة إحـصائیا بـین :  والـذي یـنص علـيالثـانيالنتائج الإحـصائیة المرتبطـة بـالفرض مناقشة 
بلــــي والبعـــدي فــــي متغیــــر القـــوة العــــضلیة للعـــضلات المحیطــــة بمفــــصل الركبـــة لــــصالح القیــــاس القیـــاس الق

  .البعدي

لـــصالح أنـــة توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین القیاســـین القبلـــي والبعـــدي ) ٤(یوضـــح جـــدول 
م  فــي قیاســات متغیــرات درجــة الألــم والقــوه العــضلیة وكانــت القــیم المحــسوبة أكبــر مــن القــیالقیــاس البعــدي

  .)٠.٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة 

إلـــي معنویــــة الفـــروق الظــــاهرة فـــي النتــــائج الإحـــصائیة لاختبــــار القـــوة العــــضلیة  ونالبــــاحثعـــزو یو
هـي الـسبیل الأمثـل لعـلاج خـشونة مفـصل الركبـة بـشكل رئیـسي ، لمفصل الركبة إلى إن التمرینات التأهیلیة

ًكـلا مـن وائـل یؤكـد حیث على التمرینات الریاضیة العلاجیة مع الوسائل المختلفة المعتمدة، ولكن الرئیسي 
 عنـد اسـتخدام التأهیـل الریاضـي هأنـ علـى) م٢٠١٥(، مـدحت قاسـم عبـد الـرازق، )م٢٠٠٠(محمد عمـر 

ینـتج زیــادة فـي حجــم وقــوة العـضلات وكــذلك یعمــل التأهیـل علــي الوقایـة مــن تكــرار الإصـابة فــي المــستقبل 
  .بیعیة للعضلاتویساعد علي عودة الوظائف الط

 حققـــه البرنـــامج التـــأهیلي المقتـــرح فـــي تنمیـــة القـــوة العـــضلیة إلـــي الـــذي التقـــدم ونالبـــاحثكمـــا یعـــزو 
احتواء البرنامج علي مجموعـة مـن التمرینـات تتمیـز بالدقـة والـشمولیة ممـا كـان لهـا الأثـر الكبیـر فـي عـودة 

وهــذا بــدورة ســاهم فــي زیــادة المقطــع ) لیةالقــوة العــض(الوظــائف الطبیعیــة للمنطقــة المــصابة والمتمثلــة فــي 
) م٢٠١٦( اسـماعیل یوسـف إسـماعیلًالعرضي لعضلات الفخذ والساق ویؤكد ذلك ما أشار إلیـه كـلا مـن

  .)١٩) (م٢٠٠١(سهام السید الغمري محمد قدري بكري، ، )٣(

یـاس القبلـي ًتوجد فروق دالة إحـصائیا بـین القوبذلك تتحقق صحة نتائج الفرض الثاني والذي ینص علي 
  .والبعدي في متغیر القوة العضلیة للعضلات المحیطة بمفصل الركبة لصالح القیاس البعدي
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 )١٤٧) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

  المستخلصات والتوصیات

فــي حـــدود طبیعــة مجـــال الدراســة والهــدف منهـــا والمــنهج المــستخدم وعینـــة الدراســة، وفـــى  :المستخلــصات
ستخدمة أمكــــن التوصــــل للاســــتنتاجات أن حــــدود وســــائل جمــــع البیانــــات وطــــرق التحلیــــل الإحــــصائي المــــ

  :البرنامج التأهیلي المقترح له تأثیر إیجابي على

البرنــامج المقتــرح أدى إلــى تحــسن إیجــابي فــي درجــة الألــم یؤكــد علــى موضــوعیة البرنــامج التــأهیلي للركبــة  - ٣
 .المصابة

لــة علــى لمفــصل الركبــة  لبرنــامج التــأهیلي المقتــرح أدى إلــى تحــسن وزیــادة القــوة العــضلیة للعــضلات العام - ٤
 .المصابة بالخشونة

مـن حیـث محتـوى البرنـامج المقتـرح الـشامل والمتـزن بالخـشونة موضوعیة البرنامج التأهیلي للركبـة المـصابة  - ٥
والمتنـــوع مـــن للتمرینـــات أدى إلـــى تخفیـــف العـــبء الواقـــع علـــى أربطـــه وغـــضاریف مفـــصل الركبـــة وتقویـــة 

لتــشخیص الطبیــب المخــتص فـــي نهایــة البرنــامج وبالتــالي عـــودة العــضلات العاملــة والمقابلــة، وذلــك وفقـــا 
  .الاستقرار الوظیفي لمفصل الركبة

فيــ ضــوء أهــداف الدراســة وفروضــه وفــى حــدود طبیعــة العینــة ونتــائج الدراســة ومناقــشة هــذه  :التوصــیات
  : ما یليب ونالباحث يوصیالنتائج 

  .المصابة بالخشونةالركبة الاسترشاد بالبرنامج التأهیلي المقترح في تأهیل إصابة  - ١
الاســتفادة مــن إجــراءات ووســائل البرنــامج فــي العمــل علــى تــصمیم بــرامج أخــرى علــى أســس علمیــة للعمــل  - ٢

 .على تأهیل إصابات المفاصل الأخرى من مفاصل الجسم وفى مختلف مجالات الحیاة المختلفة
  .رنامج التأهیليالاستمرار في أداء تمرینات المرونة والقوة العضلیة بعد انتهاء الب - ٣
ــــة  - ٤ ــــه العــــضلات العامل ــــسنیة المختلفــــة والتــــي تعمــــل علــــى تقوی ــــة فــــي المراحــــل ال ــــالبرامج التأهیلی الاهتمــــام ب

  .والمحیطة بمفصل الركبة
َالاهتمـــام بتمـــارین القـــوة العـــضلیة داخـــل الوحـــدات التدریبیـــة لمـــا دور فعـــال وأساســـي فـــي تقویـــة العـــضلات  - ٥

 .الأربطة وبالتالي تقلل من احتمالیة حدوث الإصابات الریاضیةالعاملة على المفاصل بالإضافة إلى 
  .توجیه الباحثین لإجراء المزید من الدراسات لما قد یكون له تأثیر إیجابي في تأهیل الإصابات المختلفة - ٦
  . والأندیة الریاضیةتطبیق البرنامج التأهیلي المقترح في مراكز التأهیل الحركي - ٧
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  :المراجع
  :لعربیةاولا المراجع ا

 رســالة بالخــشونة،برنــامج تــدریبى مقتــرح مــساعد لتأهیــل الركبــة المــصابة ): م٢٠٠٦ ( عطیتــومعبــد الــسلاأحمــد  - ١
 جامعــة جنــوب ریاضـیة، كلیــة التربیــة بقنـا شــعبة تربیــة منـشورة،دكتـوراة غیــر 

 .الوادى
 فاعلیـة ومـدى ولـىالأ الدرجـة مـن بالخـشونة المـصابة الركبـة مفـصل وظـائف ):م۲۰۱٦(محمود الـشلاوي  إسلام - ٢

ــأهیلي برنــامج اســتخدام ــائي، للتنبیــه مــصاحب ت  غیــر ماجــستیر رســالة الكهرب
  .الشیخ كفر جامعة الریاضیة، التربیة كلیة منشورة،

 الكهربــائي والتنبیــه اللیــزر مــع التمرینــات بإســتخدام تــأهیلي برنــامج تــأثیر): م٢٠١٦(إســماعیل  یوســف إســماعیل - ٣
ــه الفخــذ عــضلهل الجزئــي التمــزق حــالات بعــض علــي ، رســاله دكتــوراه، الخلفی

 .جامعه أسیوط، كلیه التربیه الریاضیه
 الركبــة لمفــصل الكینماتیكیــة المؤشــرات بعــض علــى تــأهیلي برنــامج تــأثیر ):م۲۰۱٦ (وآخــرون الدســوقى أشــرف - ٤

 البدنیـة التربیـة لعلـوم العلمیـة المجلـة الركبـة، لغـضروف الجراحي التدخل بعد
 .المنصورة جامعة الریاضیة، التربیة كلیة ،)٢٦ (العدد والریاضة،

تـأثیر برنـامج علاجـى للتخفیـف مـن خـشونة الركبـة للـسیدات العـاملات فـوق سـن ): م٢٠٠٩ ( محمدإقبال رسمى  - ٥
ـــوم وفنـــون ســـنة،) ٤٥( ـــد الریاضـــة، مجلـــة عل  كلیـــة ،)٢( العـــدد،)٣٢( المجل

  . جامعة حلوانللبنات،التربیة الریاضیة 
 الحمـراء الـدم كریـات ترسـب معـدل فـي العلاجیـة والـساونا الیوغـا تمرینـات تأثیر ):٢٠١٧(الحسن  عبد داود آمال - ٦

 إنتــــاج الرومــــاتزمي، المفاصــــل بالتهــــاب المــــصابات للنــــساء الجــــسم ومرونــــة
 العـــراق، الثالثـــة، الرصـــافة تربیـــة والمدرســـي، الریاضـــي النـــشاط قـــسم علمــي،

  .مسالخا العـدد ،١٠ المجلـد الریاضیة، التربیة علوم مجلة
تأثیر برنامج تأهیلي علـى قطـع الربـاط الـصلیبي الامـامي لمفـصل الركبـة ): ٢٠١٢(ایمن عبد المنعم عوض االله  - ٧

كلیـــة التربیـــة الریاضـــیة . رســـالة دكتـــوراه. باســـتخدام تـــدریبات العـــلاج المـــائي
 .للبنین جامعة بنها

 الـساقین اعوجـاج عـن الناتجـة المبكـرة بالخـشونة للمـصابین الركبـة مفـصل تأهیـل): م۲۰۱۳(عـزت  حسن ریحاب - ٨
 كلیـــــة ،) ٦٧ (العـــــدد ، الریاضــــة وعلـــــوم البدنیـــــة للتربیــــة العلمیـــــة المجلــــة ،

  حلوان جامعة ، للبنین الریاضیة التربیة
رسـالة ماجــستیر ، تقیــیم دور العـلاج بالتمـارین فــى عـلاج الإلتهـاب العظمــى المفـصلى ): م٢٠٠٩(ریـم مـصطفى  - ٩

   المنصورةجامعهة، كلیة الطب ، غیر منشورة 



  

 

Print ISSN: 2682-2687 
Online ISSN: 2682-2695 

 الریاضة وعلوم البدنیة للتربیة العلمیة المجلة

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 )١٤٩) (الأول (العدد) م٢٠٢٥ (لعام یونیو لشھر) ٣٥ (المجلد

بغــداد،  لمطباعــة، شــركة نــاس والتاهیــل،اصــابات الریاضــیین ووســائل العــلاج  ):م٢٠٠٨(یــل محمــد خلســمیعة  -١٠
   .العراق

، مركــز الكتــاب "ٕموســوعة الإصــابات الریاضــیة واســعافاتها الأولیــة): "م٢٠٠٤(عبــد الــرحمن عبــد الحمیــد زاهــر -١١
  .للنشر، القاهرة

 مدینــة العربــي، دار الفكــر الریاضــیة،فــي العــلاج الطبیعــي والاصــابات الجدیــد ): م٢٠٠٤(عبــد العظــیم العــوادلي  -١٢
  . القاهرةنصر،

 رسـالة الركبـة، مفـصل لخـشونة الوظیفیـة الكفـاءة تحـسین علـى مقترح تأهیلي برنامج تأثیر ):م٢٠١٤ (خلیل علاء -١٣
  .المنیا جامعة الریاضیة، التربیة كلیة منشورة، غیر ماجستیر

ـــأ): ٢٠٠١(عمـــرو عمـــر ســـالم،  -١٤ ـــرح لحـــالات المـــصابین بالالتهـــاب الغـــضروفي ت ـــدني مقت ـــأهیلي ب ـــامج ت ثیر برن
 .العظمي أسفل الركبة، رسالة دكتوراه

 الــدوارة العــضلات أوتــار أصــابات لحـالات مقترحــة نوعیــة تأهیلیــة تمرینـات تــأثیر ):٢٠٠١(یــونس ســلامة محمــد -١٥
 ین،للبنـــ الریاضـــیة التربیـــة كلیـــة دكتـــورة، رســـالة للریاضـــیین، الكتـــف لمفــصل
  .حلوان جامعة

  .المعارف، الاسكندریة منشأة الریاضیین،علم إصابات ): م٢٠٠٣(محمد عادل رشدى  -١٦
 كلیـة منـشورة، رسـالة ماجـستیر غیـر الجراحـة،برنامج لتأهیل إصابة خشونة الركبـة سـابقة ): م٢٠١٥(محمد فراج  -١٧

  . جامعة حلوانالریاضیة،التربیة 
، مركـز الكتـاب للنـشر ، ضى والإصـابات الریاضـیة والتأهیـل الحـدیث التأهیل الریا): م٢٠٠٠(بكرى قدري محمد  -١٨

   القاهرة
 الكتـــاب، مركـــز البـــدنى،الإصـــابات الریاضـــیة والتأهیـــل ): م٢٠٠٥(الغمـــرى الـــسید  ســـهام قـــدري بكـــرى،محمـــد  -١٩

  القاهرة
ـــأثیر): م٢٠٢١(محمـــود ســـعید محمـــود  -٢٠ ـــأهیلى برنـــامج ت ـــك بحمـــض مـــدعم ت  الكفـــاءة إســـتعادة علـــي الهیالورونی

الكتــف، المجلــه العلمیــة لكلیـــة  مفــصل بــآلام المــصابین للریاضــیین الحركیــة
  .التربیة الریاضیة جامعة بنها

 جامعـة الإصـابة، بعـد والتأهیـل-الإصـابة حـدوث فـور والإسـعاف الإصابات ،)م٢٠١٠(الرزاق  عبد قاسم مدحت -٢١
 .المنصورة

 عملیــه بعــد الركبــه مفــصل علــى العاملــه العــضلات لتأهیــل مقتــرح تــأهیلي مــنهج): م٢٠١٦(محمــد  شــلال وســام -٢٢
، رســـالة ماجـــستیر، كلیـــه التربیـــه )ACL (الأمـــامي الـــصلیبي الربـــاط تأهیـــل

  .الریاضیه وعلوم الریاضه، جامعه المثني بالعراق
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 تأهیــــل علـــى الحركـــي والمــــدي العـــضلیه القـــوة تمرینــــات إســـتخدام تـــأثیر): م٢٠١٤(الــــرازق  عیـــد محمــــد ولیـــد -٢٣
ــــه العــــضلات ــــى العامل ــــ عل ــــه صلمف ــــبعض الركب المــــصابیین،  الریاضــــیین ل

  .رسالة ماجستیر، كلیه التربیه الریاضیه، جامعه بنها
   القاهرة، دار الفكر العربى  ، ٢ط، أضواء علم تشریح جسم الإنسان ): م٢٠٠٢(یاسر شافعى  -٢٤
 الركبـة مفـصل لتغیـر الوظیفیـة الكفـاءة لاسـتعادة تـأهیلي برنـامج فاعلیـة ):م٢٠١٨(أحمد الدین عز أحمد یاسمین -٢٥

 ماجـــستیر، رســـالة البنـــاء، مــن الـــسن كبـــار لــدى الخـــشونة لمرضـــى صــناعي
. للبنــــات الریاضــــیة التربیـــة كلیــــة. الریاضــــیة والـــصحة الحیویــــة العلــــوم قـــسم

   .حلوان جامعة
 الركبـة مفـصل لتغیـر الوظیفیـة الكفـاءة لاسـتعادة تـأهیلي برنـامج فاعلیـة ):م٢٠١٨(أحمد الدین عز أحمد یاسمین -٢٦

 ماجـــستیر، رســـالة البنـــاء، مــن الـــسن كبـــار لــدى الخـــشونة لمرضـــى صــناعي
. للبنــــات الریاضــــیة التربیـــة كلیــــة. الریاضــــیة والـــصحة الحیویــــة العلــــوم قـــسم

   .حلوان جامعة
 الفراشـة دار بیـروت والرومـاتزم، المفاصـل لالتهـاب الطبیـة العلاجـات: )م٢٠١٦(الحـداد  علي ترجمة مندل، یرل -٢٧

  .لبنان ،والتوزیع والنشر للطباعة
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