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 الكفاءة تحسين على المائى الوسط وخارج داخل مقترح تأهيلي برنامج تأثير
 بالخشونة المصاب الركبة لمفصل الوظيفية

 عبدالعزيز سعيد نجوى/  الباحثة

      
 الجأمىى الوسأ  وخأمر  داخأ  جقتأر  تأثهيل  برنأمج  تأثيير على للتعرف البحث يهدف يهدف هذا البحث الى

 القيمسأم  بعأ   علأى التعأرف خأل جأن  بملخشأونة الجصمبة الركبة لجفص  يفيةالوظ الكفمءة تحسين على
 والخلفيأأة الأجمجيأأة الفخأأذ عضأأل  لجججوعأأة العضأألية القأأوة قيأأم ,  الألأأ  درجأأ  قيأأم  الاتأأى فأأى الجتجيلأأة
 جأن كأ  جحأي  قيأم ,  الركبأة لجفصأ  الحركأى الجأد  قيأم ,  .isokinetic الاي وكينتأ  جهأم  بمستخدا 
 التجريبأأأأ  التصأأأأجي  بمسأأأأتخدا  التجريبأأأأ  الجأأأأنه  البمحيأأأأة أسأأأأتخدج ,  السأأأأم  وعضأأأأل  الفخأأأأذ عضأأأل 
 العجديأة بمل ريقأة البحأث عينأة أختيأمر البحأث تأ  وأهأداف ل بيعأة لجلىجتأة وذلأ  واحدة تجريبية  لجججوعة

 فأأمءةالك تحسأأين علأأى الجأأمىى الوسأأ  وخأأمر  داخأأ  جقتأأر  تأأثهيل  برنأأمج  تأأثيير عأأن الإعأألن  ريأأ  عأأن
 الجصأأمبون الريمضأأ  بنهأأم نأأمد  أعضأأمء لا البمحأأث قبأأ  جأأن بملخشأأونة الجصأأم  الركبأأة لجفصأأ  الوظيفيأأة
 إسأأتجمرة وجلأأ  بملنأأمد  الريمضأأ  النشأأم  أدارة الأأى التوجأأ  الاشأأترا  راغبأأ  وعلأأى الركبأأة جفصأأ  بخشأأونة
شأأأتجل  بملدراسأأأة الاشأأأترا  لراغبأأأ  التعأأأمريف  والوظيفأأأة والنأأأو  بملسأأأن الخمصأأأة الاسأأأىلة علأأأى الإسأأأتجمرة وا 
 . الاستجمرة صمح  يتنمولهم ادوية أو ج جنة أجرا  وا    والو ن وال و 

الإحصأمىية والنتأمى  التأ  توصأ  إليهأم البمحأث أجكأن التوصأ  إلأ   م وبعد ججع البيمنم  والجعملجأ
 : الآتيةوالتوصيات  ستنتاجات الأ

البينى والبعد ( للجججوعة التجريبية فى ) القبلى و  فرو  ذا  دلالة إحصمىية بين القيم  ودوج -
( لصملح السجمنةوجحي  الفخذ و  –القوة العضلية–الجد  الحركى -درجة الال   -)سرعة الترسي 

 القيم  البعد   . 
 الإسترشمد البرنمج  التثهيل  لعل  خشونة جفص  الركبة   -
 أخر  . الإستفمدة جن اجراءا  الدراسة والبرنمج  الجستخد  فى تصجي  براج  -
 ارب ة ( . – فغضمري –على اصمبم  وجنم   أخر  ) اوتمر  إجراء الج يد جن البحوث -
 :المفتاحية الكلمات -

 الوظيفية الكفاءة - المائى الوسط - تأهيلي برنامج                        
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ABESTRACT 

The effect of a proposed rehabilitation program inside and 
outside the water medium on improving the functional 
efficiency of the knee joint affected by roughness 

Researcher / Najwa Saeed Abdulaziz  
 

This research aims to identify the effect of a proposed rehabilitation program 

inside and outside the aqueous medium on improving the functional efficiency 

of the knee joint affected by roughness by identifying some of the 

measurements represented in the following: measuring the degree of pain, 

measuring the muscle strength of the front and rear thigh muscles using the 

isokinetic device. , measuring the kinetic range of the knee joint, measuring the 

circumference of both thigh muscles and calf muscles, the researcher used the 

experimental method using the experimental design for one experimental group 

in order to suit the nature and objectives of the research. The research sample 

was chosen in a deliberate way by announcing the impact of a proposed 

rehabilitation program inside and outside the water medium on Improving the 

functional efficiency of the knee joint affected by osteoarthritis by the 

researcher, not the members of the Benha Sports Club who suffer from 

osteoarthritis of the knee. Those wishing to participate should go to the Sports 

Activity Department in the club and fill out the definitions form for those 

wishing to participate in the study. The form included questions related to age, 

gender, occupation, height, weight, and any chronic diseases or medications it 

takes. The owner of the form 

.After collecting the data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations could be reached: 

- There are statistically significant differences between the measurement (pre-, 

inter- and post-test) for the experimental group in (sedimentation velocity - pain 

degree - motor range - muscle strength - thigh circumference and calves) in 

favor of the post measurement. 

Rehabilitation program for the treatment of knee joint roughness 

- Benefiting from the study procedures and the program used in designing other 

programs. 

- Conducting more research on injuries and other areas (tendons - cartilage - 

ligaments). 

 .Key Words: 

Qualifying program - water medium - functional efficiency 
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 الكفاءة تحسين على المائى الوسط وخارج داخل مقترح تأهيلي برنامج تأثير
 بالخشونة المصاب الركبة لمفصل الوظيفية

 عبدالعزيز سعيد نجوى/  الباحثة

      
 : مقدمة و مشكلة البحث -

, ”الركبة غضمريف تآك ب“ يسجى جم أو الركبةجفص   خشونة جن الكييرون ججم لاش  في  جعمنة
 و ن ك تير  وعليهم, حيمت  ف  الانسمن عليهم يعتجد الت  الجفمص  أه  جن الركبةجفص   ولأن

 الحركة ف  كبيرة بصورة تؤير الجَفصِ  هذا ف  تظهر جشكلة أ  نإف ل لذ, أسمس  بشك  الجس 
 . عم  بشك 

 الغضمريف تآك  نتيجة العظم  بث راف تلح  صمبةإ وخشونة جفص  الركبة عبمرة عن
, كملوقوف الحركة على الجبمشر التثيير شثنهم جن والت , الجفص  س ح تغ   الت  النمعجة
 آلا  حدوث لىإ تؤد  عدة تغيرا  هم جنعن ينت  جم و , الهبو , الصعود, الجر , الجش 

 (81.)العجر تقد  جع  رديم ي داد الأجر وهذا, , وتور  والتهمبم 
 والقدرة الصحة على أن تؤير يجكن الت  الفسيولوجية التغيرا  جن بعدد العجر ف  التقد  ويرتب 

 الحيمة أنش ة يجع  ججم لعضل ل وضعف للعظم , وهن جن يعمنى الأفراد قد بملسل  و الوظيفية

 (871: 1)   .البعيد الجد  على بملعج  الإصمبة إلى تؤد  أن اليوجية صعبة كجم يجكن
 أن التهمبم  جفص  الركبة تتجي  فى  (9111محمد جابر بريقع ، محمد ابراهيم شحاتة )ويذكر 

لجفصلية للركبة بسب  التهمبم  جيكمنيكية : التهم  الجفص  والعظ  الجكون لة وتلف الأس ح ا -
والذ  يظهر ف  الو ن العرب  بنسبة كبيرة  تقد  السن او الإصمبم  أو التشوهم  فى العظ 

 وسرعمن جم يؤد  الى الخشونة

التهمبم  النظمجية للجفص  : جي  التهمبم  الجفمص  الروجمت ج  ويؤير على الجحفظة ال لالية وهو  -
ح الس ح خشن ويصع  حركت  ويدجر س ح الغشمء الجب ن جن الداخ  للجفص  , ويصب

 (71-18: 81الجفص  )

ويستجد   ويرتب  تثهي  الإصمبم  بجججوعة جن العلو  والت بيقم  الجختلفة والت  يتثير بهم
, الاختبمرا  والجقميي  , عل  النف  , عل  الحركة ,عل   ىجنهم جمدت  جي  التدري  الريمض

 ( 82:  2.   )  و  الأخر التشريح والبيولوج  وغير ذل  جن العل
حدوث الإصمبة والعودة للجنمفسة الريمضية جرة أخر  بنف  الجستو   وتعتبر الفترة بين

تتبع لتحقي  هذا الهدف وجنهم  الت العديد جن الإجراءا   بهم الوظيف  للفرد قب  حدوث الإصمبة
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جن الإصمبة فه  تعج  عل   التثهي  فملتجرينم  العلجية أحد أسملي  التثهي  البدن  بعد العل 
غير  الأخر تحسين الحملة الوظيفية للعضو الجصم  وكييرا جم يوص  بهم لأعضمء الجس  

   (22:  9) .الجصم 
يعتبر العل  بملحركة الجقننة الهمدفة )العل  الريمض ( أحد الوسمى  ال بيعية كجم 

ل  الريمض  يجي  أهجية خمصة العو الأسمسية ف  ججم  العل  الجتكمج  للإصمبم  الريمضية 
ف  ججم  التثهي  الريمض  وخمصة ف  جراحل  النهمىية عند تنفيذ العل  تجهيداً لإعداد اللع  
الجصم  لججمرست  الأنش ة الجتخصصة وعودت  للجلع  بعد استعمدة الوظمىف الأسمسية لجس  

التجرينم  البدنية بجختلف اللع  الجصم  حيث تعتجد علي  الجعملجة والتثهي  الحرك  على 
 (18:  81أنواعهم. )

كجم يعد التثهي  الريمض  جن أه  وأكير الوسمى  تثييراً ف  عل  الإصمبم  الجختلفة حيث 
يعج  على  يمدة جعد  التىم  العظم  وتسمعد على سرعة التخلص جن التججعم  والتراكجم  

وي  ف  الجفص  وكذل  تعج  على سرعة الدجوية كجم تسمعد على جنع الن يف الدجو  الججكن حد
 (27:  8استعمدة العضل  والجفمص  الجصمبة لوظمىفهم ف  أق  وق  ججكن.)

: أن التثهي  الجمىى أحد فرو  ال   الريمضى لعل  الجشمك   م(1199جابر سالم )ويوضح 
الخمصة بإصمبم  بع  أعضمء الجس  , حيث تكجن أهجية التثهي  الجمىى فى الخصمىص 

لأسمسية للجمء والجتجيلة فى درجة الحرارة ,ويعتبر الجمء جوص  جيد للحرارة أفض  جن الهواء ا
والضغ  الجتعمد  وقد بدأ بمستخدا  الوس  الجمىى لعل  وتثهي  الاصمبة , فثكد  الججعية 

عن أهجية وضرورة استخدا  التجرينم    American Medical Associationال بية الأجريكية 
ة فى الوس  الجمىى وخمصة السبمحة , فيترت  على ذل  حدوث تثييرا  نفسية وبدنية نمفعة البدني

: م(1119) "خيرية السكرى واَخرونوجفيدة للفرد , حيث أيبت  النتمى  الخمصة بدراسة كلً جن 8
لبدنية بثن  يوجد كيير جن الفواىد الجرتب ة بتجرينم  الوس  الجمىى لأنهم بتعج  على تحقي  الليمقة ا
الشمجلة للجس  لتكسب  القوة والجرونة ونقص الكوليسترو  واستعمدة الاستشفمء وتجن  حدوث 

 (81الاصمبة جرة اخر  .)
على ججيع أج اء الجس  ووضع ال فو يحدث تنب  جيكمنيكى وكيجيمىى ل  أير العل  الايجمبى  

 (82,بدنيمً وفسيولوجيمً ونفسيمً .)
داخ  وخمر  الوس  الجمىى  البرنمج  التثهيل  الجقتر هجية أح لنم وجن خل  العر  السمب  يتض

 على تحسين الكفمءة الوظيفية لجفص  الركبة الجصم  بملخشونة. 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (    261  (   (  الثانى العددم(   )  8282(  لعام ) ديسمير( شهر )    82رقم المجلد )         
 
 

 أهداف البحث :  -

داخأ  وخأمر  الوسأ  الجأمىى علأى تحسأين  برنأمج  تأثهيل  جقتأر علأى تأثيير يهدف البحأث للتعأرف 
 . بملخشونة الجصمبة الركبة لجفص  الوظيفية الكفمءة

 خل  التعرف على  بع  القيمسم  الجتجيلة فى الاتى  : 
 .قيم  درج  الأل  -
قيأأأأم  القأأأأوة العضأأأألية لجججوعأأأأة عضأأأأل  الفخأأأأذ الأجمجيأأأأة والخلفيأأأأة بمسأأأأتخدا  جهأأأأم   -

 .isokineticالاي وكينت  
 .الجد  الحركى لجفص  الركبة قيم  -
 قيم  جحي  ك  جن عضل  الفخذ وعضل  السم  -
 : حثالب فروض -

للجججوعأة  البعأد  (-البينأى –توجد فرو  ذا  دلالأة إحصأمىية بأين القيمسأم  ) القبلأ   -
 .فى جتغيرا  الدراسة لصملح القيم  البعد   التجريبة

 إجراءات البحث : -

 منهج البحث : -

الجأأنه  التجريبأأ  بمسأأتخدا  التصأأجي  التجريبأأ  لجججوعأأة  تجريبيأأة واحأأدة وذلأأ   الباحثةةةأسأأتخدج  
 1ل بيعة وأهداف البحثلجلىجتة 

 عينة البحث : -

 تةةأهيلي برنةةامج تةةأثير عأألن عأأنلإتأأ  أختيأأمر عينأأة البحأأث بمل ريقأأة العجديأأة عأأن  ريأأ  ا
 المصةةاب الركبةةة لمفصةةل الوظيفيةةة الكفةةاءة تحسةةين علةةى المةةائى الوسةةط وخةةارج داخةةل مقتةةرح

ص  الركبة وعلأى نمد  بنهم الريمض  الجصمبون بخشونة جف ءجن قب  البمحث لا أعضم بالخشونة
راغبأأأأ  الاشأأأأترا  التوجأأأأ  الأأأأى أدارة النشأأأأم  الريمضأأأأ  بملنأأأأمد  وجلأأأأ  إسأأأأتجمرة التعأأأأمريف لراغبأأأأ  
شتجل  الإستجمرة على الاسىلة الخمصة بملسأن والنأو  والوظيفأة وال أو  والأو ن   الاشترا  بملدراسة وا 

 وا   أجرا  ج جنة أو ادوية يتنمولهم صمح  الاستجمرة . 
 

( عضو جن أعضمء النمد  الجصمبون بخشونة جفصأ  81العينة على عدد )وأشتج  حج   
( جت أأو  1( أفأأراد للدراسأأة التجريبيأأة وعأأدد ) 81الركبأأة وبأأذل  أصأأبح إججأأمل  حجأأ  العينأأة قأأوا  ) 

 للدراسة الإست لعية .
 : شروط اختيار الباحثة لعينة البحث

 نتظم   وا  فترة إجراىهم .رغبة أفراد العينة فى الجشمركة فى إجراء التجربة والا .8
 ( عم   . 58تجمو  أعجمر افراد العينة )  .2
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 يعمنون جن خشونة جفص  الركبة .  .1
 التعر  لإختبمر الفحص ال ب  بواس ة ال ي  الجختص . .5
 أن يكونوا غير خمضعين لأ  برنمج  أخر أينمء أجراء التجربة . .8
 الركبة .عد  خضو  أفراد العينة لأ  عل  دواى  خمص بخشونة جفص   .1
  للجفص  الجصم  بملخشونة .ملأشعة السينية بصور عج   .7

 :  تجانس عينة البحث
القأوة  –الأو ن–ال أو   –قمج  البمحية بإجراء التجمن  لعينة البحث فى الجتغيرا  التمليأة : ) السأن

 –الجأأد  الحركأأ  لجفصأأ  الركبأأة –العضأألية لعضأأل  الاجمجيأأة والخلفيأأة لجفصأأ  الركبأأة الجصأأم 
 جحي  الفخذ والسجمنة ( –سرعة الترسي   –الال   جقيم 

 (1جدول )

 تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات الأساسية قيد البحث 
 91ن=  

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف  

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 46.5 ...6663 74 7465.05 شهر السن

 46.03 66.50.0 654 .6.76054 سنتيمتر الطول

 -607. 66507 5. .6544.. كجم الوزن

 46066 .467677 . 66706. درجة مقياس الالم

 .66.- .666555 336444 366.056 مم / ساعة سرعة ترسيب

 300. 6607707 546444 56665.7 نيوتن (74العضلات الامامية )مد 

 -067. 6666050 7. 06.056. نيوتن (74العضلات الخلفية )ثنى 

 46763 46577.6 .. .6054.. نيوتن (6.4ت الامامية ) مد العضلا

 0..46 6667506 .0 ..0.647 نيوتن (6.4العضلات الخلفية )ثنى 

 465.5 6663666 56 56665.7 درجة مدي حركي

 -66373 .660746 00 0365477 سنتيمتر مانةمحيط الس

 466.5 6.655.0 07 6..0767 سنتيمتر بوصة من بعد الركبة 3محيط الفخذ عند

 -77.. 66655.0 7. .06066. سنتيمتر بوصة من بعد الركبة .محيط الفخذ عند

( أن جعمجأأ  الالتأأواء لكأأ  جأأن العجأأر وال أأو  والأأو ن وجقيأأم  الالأأ   8يتضأأح جأأن جأأدو ) 
ججأم يشأير  1±سرعة الترسي  والقوة العضلية والجأد  الحركأ  وجحأي  السأم  والفخأذ أنحصأر بأين 

 ة قيد البحث.إلى تجمن  العين
 وسائل جمع البيانات: -

 البحث : فى الأدوات و الأجهزة المستخدمة -

 (  . 8جرف  ) (Rest Meter)لقيم  الو ن وال و  ررستم جيتجهم   .8
 (. 2( جرف  ) Stop Watchسمعة إيقمف  ) .2
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 ( .1جرف  )للعضل  الاجمجية والخلفية لجفص  الركبة جهم  الاي وكينت  لقيم  القوة العضلية  .1
 (. 5جرف  )    الركبةلجفص الحرك لجونيوجيتر لقيم  الجد  ا .5
 ( 8) بملدرجم  ( جرف  )  The degree of pain scaleجقيم  درجة الال   .8
 ( .81ودرجتهم الجختلفة  جرف  ) البيمنم تسجي   استجمرة .1
 . التدريب سوف تستخد  فى البرنمج   والت ايقم  جختلفة الاو ان  .7
 اسمت  ج م ية  .1
       جرف  الجقتر  التثهيل رأ  السمدة الخبراء فى ججم  التربية الريمضية  فى البرنمج   است ل  .9

 (82) 
 :   بعض القياسات المستخدم فى البحث - 

 العينة وخلوهم جن الأجرا  الجعيقة لت بي  البرنمج  أفراد الكمج  على  ال ب الكشف  .8
 بوصة 1بوصة ,  1لعظ  الرضفة    تحديد نقم  القيم  أعلى الحد العلو  )جحي  الفخذ( .2
 )جحي  السم ( يؤخذ القيم  حو  أكير ج ء جن العضلة التؤاجية. .1
 )قيم   اوية الركبة( يت  قيم   اوية الركبة الجصمبة بملخشونة قب  وبعد البرنمج  الجقتر  . .5
تخدا  )القوة العضلية( قيم  العضل  الاجمجية والخلفية لجفص  الركبة الجصمبة بملخشونة بمس .8

 ( قب  وبعد البرنمج  الجقتر  . 811 -91جهم  الاي وكينت  عند سرعت  )
 درجة الال  .ت  ذل  بمستخدا  جقيم  يدرجة الإحسم  بملأل   و  .1
جفص  الركبة الجصمبة بملخشونة فى جستشفى بنهم الجمجع   على  (X ray )الأشعة السينيةعج   .7

 (7). جرف  
 ترسي  الخمصة بك  جت و  .أخد عينة جن الد  لجعرفة سرعة ال .1

 خطوات تنفيذ البحث  : -

 : أولا :الدراسة الاستطلاعية -
جت أأوعين جصأأمبين بخشأأونة ( 1الدراسأأة الاسأأت لعية علأأى عينأأة قواجهأأم ) بأأإجراء ةالباحثةة  قمجأأ

 . 2128/ 1/  81إلى  2/1/2128, فى الفترة جن جفص  الركبة 
 نتائج الدراسة الاستطلاعية :

 لادوا  الجستخدجةتحديد الاجه ة وا -
 و ريقة القيم  . تحديد القيمسم  الجستخدجة فى البرنمج  الجقتر  -
 للبرنمج   الفعل ال جن  تحديد -
 تحديد اجمكن تنفيذ التجربة  -
  البيمنمتحديد شك  الاستجمرة الجستخدجة فى  -
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 جراء البحث:إخطوات 

ن كفطاءة مفلطل التأهيلي المقترح داخل وخارج الوسط  المطائى لتحسطيإعداد البرنامج 

 :   الركبة الملابة بالخشونة
 : التمليةتجي  اعداد البرنمج  ف  تحقي  الخ وا  يو 

 :من خلال الاتي تحديد الأهداف الرئيسية للبرنامج المقترح .8
 .   خشونة الجفص  تخفيف حدة الأل  نتيجة  -
 تحسين الجد  الحرك  للجفص  الجصم  أقر  جم يكون للجفص  السلي  . -
 للعضل  الاجمجية والخلفية لجفص  الركبة الجصمبة بملخشونة .وة العضلية تحسين الق -
  تقلي  الالتهمبم  النمتجة عن خشونة جفص  الركبة . -

 التي يقوم علي اساسها تلميم وتنفيذ البرنامج التأهيلي الرئيسيةتحديد الاسس  -1
:  

سأأ  أالأأ  ان  ( 1111)  قةةدرى بكةةرىمحمةةد ,  ( 9111محمةةد السةةيد شةةطا ) كةةم مةةن ويشأأير 
 يج  ان يراع  فيهم الات  : التثهيليةتصجي  وتنفيذ البراج  

 التثكد جن تشخيص الاصمبة ودرجتهم وأخد قرار بشثنهم -
 .تحديد نوعية التدريبم  الجنمسبة  -
 أن يعج  على تحقي  الأهداف الجوضوعة . -
 تحديد عدد التكرارا  وفترا  الراحة لك  تجرين . -
 جع الإجكمنيم  الجمدية والبشرية الجتمحة .أن تتجشى التجرينم   -
 .تجن  التع  والاجهمد خل  الجلسة العلجية  -
 جن البسي  إلى الجرك  وجن السه  إلى الصع  .ف  التجرينم  جراعمة التدر   -
 جراعمة عمجل  التشوي  والحجم  جن خل  إدخم  أدوا  جختلفة. -
                                                  . لى حتى الوصو  الى حملة الشفمء جراعمة الحملة النفسية للجري  جنذو اللحظة الاو  -

(9 :18    ) (88 :15 ) 
 :    تحديد مراحل تنفيذ البرنامج -1

قم  البمحث بتقسي  البرنمج  ال   السمبقةجن خل  ا ل  البمحث عل  الجراجع العلجية  والدراسم  
  -: يلية جراح  

وهأدفهم تقويأة  ( static exercise ): تتكأون جأن التجرينأم  اليمبتأة للجفصأ    لاولةىالمرحلةة ا -
 العضل  العمجلة على جفص  الركبة .

 : تتكون جن تجرينم  لتحسين الجد  الحرك   للجفص  الجصم  بملخشونة المرحلة الثانية -
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دفهم تقويأأأة ( وهأأأDynamic exercises: تتكأأأون جأأأن تجرينأأأم  الجتحركأأأة )  المرحلةةةة الثالثةةةة -
العضل  الاجمجية والخلفية الجحي ة بجفصأ  الركبأة الجصأمبة بملخشأونة بملإضأمفة للجأد  الحركأ  

 للجفص  ذات  .
 تحديد الفترة الزمنية للبرنامج : -4

 (  لتحديد الات  : 82است ل  را  الخبراء جرف  )   استجمرةوفيهم قم  البمحث بتصجي  
 الفترة ال جنية للبرنمج تحديد  -
 الججكنة الأسبوعيةتحديد عدد الوحدا  التدري   -
  التدريبية الوحدة جن  -

 إلى الات  :   الباحث وبنمء على است ل  رأ  الخبراء توص 
 يلية جراح :عبمره عن التثهيل  الجقتر  البرنمج  أصبح 

اسأمبيع وبأذل  (1(أسأمبيع , الجرحلأة اليمليأة )1, الجرحلة اليمنية ) (أسمبيع5تسغر  الجرحلة الاولى )
(  5تتكأون كأ  جرحلأة جأن)  و, أسأمبيع  (81هأى)الفترة ال جنية الل جة لت بيأ  البرنأمج  أصبح  

  يت  تو يع  كملتمل   الوحدة التدريبيةو  جن  وحدا  تدريبية أسبوعيم
 . (   18)فى هذه الجرحلة  جن الوحدة إججمل   :بالنسبة للمرحلة الاولى  -
 .(   58)فى هذه الجرحلة  جن الوحدة   : إججمل المرحلة الثانية -
( البرنأمج  81ويوضأح جرفأ  )  (   88)فأى هأذه الجرحلأة  جأن الوحأدة : إججأمل   المرحلة الثالثة -

 . الجقتر 
بعأأر  التأأدريبم  علأأ   الباحةةثقأأم  :   التططدريبات المسططتخدمة فططى البرنططامج المقتططرح -5

وأهأداف كأ   التأثهيل حقيأ  اهأداف البرنأمج  الخبراء لتحديد جد  جنمسأب  كأ  جأن هأذه التأدريبم  لت
 (85جرف  )  "جرحلة 

 التجربة الأساسية : 

: ت  أجراء القيمسم  القبلية الخمصة بملقوة العضلية والجد  الحركى ودرجة الال   القياسات القبلية .8
  2128/ 5/ 1حتى  2128/  8/5فى الفترة جن 

 2128/  1/ 5بت بي  البرنمج  الجقتر  فى الفترة جن      الباحث: قم   تطبيق البرنامج المقترح .2
–الاحد  –وت  الاتفم  جع عينة البحث على أن تكون أيم  التدري  )السب   2128/ 1/ 81وحتى 
 . ( ءالأربعم–اليليمء 

/  1/ 28حتى       2128/ 1/  89ت  أجراء القيمسم  البعدية فى الفترة جن  : القياسات البعدية .1
 : معالجة الاحلائيةال 2128

  الوسي    -         لجتوس  الحسمب . ا -
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 جعمج  الالتواء  -         الجعيمر  . الانحراف -
 t-Test) (  اختبمر -نسبة التحسن                   -
 L.S.Dاختبمر  -                    تحلي  التبمين -

 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض النتائج:

 ( 2جدول )

 لتجريبيةحليل التباين  بين القياسات القبلية والبينية والبعدية  للمجموعة ات

 22ن =                                                                                                    

 المتغيرات
مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات
 الدلالة قيمه ف

حساس درجه الا

 بالألم

 21.222 2 444.111 بين المجموعات
481.241* 

 
 42 1.118 داخل المجموعات 444.

.144 
 48 441.444 المجموع

 سرعة الترسيب

 244.418 2 4414.111 بين المجموعات

 42 11.418 داخل المجموعات 444. *444.242
1.484 

 48 4241.244 المجموع

(
1

2
)

 

فخد 

 امامية

 441.822 2 114.111 المجموعات بين

 1.444 42 441.118 داخل المجموعات 444. * 21.824

 48 181.444 المجموع

فخد 

 خلفية

 14.822 2 14.111 بين المجموعات

 42 48.118 داخل المجموعات 444. *21.442
4.484 

 48 84.444 المجموع

(
2

2
2

)
 

فخد 

 امامية

 21.822 2 441.111 بين المجموعات
441.111* 

 
 42 8.244 داخل المجموعات 444.

.244 
 48 424.411 المجموع

فخد 

 خلفية

 11.418 2 11.111 بين المجموعات

 42 8.118 داخل المجموعات 444. *11.444
.244 

 48 81.444 المجموع

 مدى حركى

 414.144 2 4181.884 بين المجموعات
241.442* 

 
 42 21.111 داخل المجموعات 444.

4.122 
 48 4844.444 المجموع

ي 
عل

 ا
خذ

لف
 ا
ط

حي
م

فة
ض

لر
ا

 

 بوصة1

 12.444 2 41.444 بين المجموعات

 4.418 42 41.444 داخل المجموعات 444. * 14.182

 48 444.444 المجموع

 بوصة2

 14.221 2 44.444 بين المجموعات

 42 11.244 المجموعاتداخل  444. * 42.41
1.444 

 48 412.144 المجموع

 محيط السمانة

 24.418 2 21.111 بين المجموعات

 42 2.118 داخل المجموعات 444. *81.224
.184 

 48 12.444 المجموع

 1013=  1015قيمه ف الجدوليه عند مستوي معنويه 
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 التجريبية يمسم  القبلية والبينة والبعدية  للجججوعة ( وجود فرو  دال  احصمىيم بين الق2يوضح جدو  )
 -جحي  الفخد –الجد  الحركى  –قيمسم  القوة العضلية  –سرعة الترسي   –فى قيمسم  )جقيم  ال  

جحي  السجمنة ( حيث كمن  قيج  ف الجحسوبة اكبر جن قيج  ف الجدولية وهذا يد  عل  وجود 
 تحسن ف  ججيع الجتغيرا  .

 (3جدول )

 في للمجموعة التجريبية والبعدية والبينية القبليةبين القياسات  L.S.Dاختبار 

 91=ن 
 بعدى بينى قبلى الانحراف المتوسط القياسات المتغيرات

درجه الاحساس 

 بالألم

 *-64444. *3633333-  4676.0 63333. قبلي

 *-5...66   .46.360 3 بيني

    4676.0 463333 بعدي

 بسرعة الترسي

 *....676 *76.3333-  6667473 5...366 قبلي

 *-76.333   66.30.7 666.333 بيني

    46.7003 63 بعدي

(
1

2
)

 

فخد 

 امامية

 *646.333 *3633333  66.64.7 5667444 قبلي

 *5674444   .660567 576.333 بيني

    366.777 363333. بعدي

فخد 

 خلفية

 *0674444 *5....66  666.747 06.333. قبلي

 *66.3333   4670556 567. بيني

    .6..663 763333. بعدي

(
2

2
2

)
 

فخد 

 امامية

 *644444. *66.3333  4676.0 63333.. قبلي

 *5...066   4657655 5..66.. بيني

    46.6.7 5663333 بعدي

فخد 

 خلفية

 *5....06 *66.3333  4670556 0767 قبلي

 *66.3333   6.7..4 0563333 بيني

    4657655 5..7466 بعدي

 مدى حركى

 *...6366 *5674444-  46.7003 56 قبلي

 *....676   6..6640 367. بيني

    665660 056.333 بعدي

فة
ض

لر
 ا
ي

عل
 ا
خذ

لف
 ا
ط

حي
م

 

 بوصة1

 *764444 *664444  6674777 0763333 قبلي

 *064444   76.04. 0.63333 بيني

    6.74.. 7463333 بعدي

 بوصة2

 *5....76 *6644444  .660567 5..066. قبلي

 *5....36   7.367. 5..66.. بيني

    .660.36 76.333. بعدي

 محيط السمانة

 *0633333 *5...666  4657655 5..0066 قبلي

 *5...666   4676.0 0.63333 بيني

    4670556 0.67 بعدي
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لجتوسأأ م  القيمسأأم  القبليأأة والبينيأأة ذا  دلالأأة احصأأمىية  وجأأود فأأرو  ( 2يتضأأح جأأن جأأدو  ) 

 –قيمسأم  القأوة العضألية  –سأرعة الترسأي   –ف  جتغير )جقيم  ال  للجججوعة التجريبية  والبعدية
 . جحي  السجمنة ( -جحي  الفخد –الجد  الحركى 

 مناقطشة النتطائج وتفسيرها : -

 مناقش الفرض الأول القائل : -

البعةةدي ( للمجموعةةة -البينةةى  –فةةروذ تات دلالةةة ئحصةةائية بةةين القياسةةات ) القبلةةي  توجةةد 
 .فى متغيرات الدراسة لصالح القياس البعدي . التجريبية 
( وجأأأود فأأأرو  دالأأأ  احصأأأمىيم بأأأين القيمسأأأم  القبليأأأة والبينأأأة والبعديأأأة  للجججوعأأأة 2جأأأدو  )يتضأأأح جأأأن 

 –الجأأد  الحركأأى  –قيمسأأم  القأأوة العضأألية  –رسأأي  سأأرعة الت –الضأأمب ة فأأى قيمسأأم  )جقيأأم  الالأأ  
 جحي  السجمنة (  -جحي  الفخد

لجتوسأ م  القيمسأم  القبليأة ا ذا  دلالة أحصمىية لفرو وجود فرو   ( 1يتضح جن جدو  ) كجم 
قيمسأم  القأوة  –سأرعة الترسأي   – الالأ  فأ  جتغيأر )جقيأم   التجريبيأةوالبينية والبعدية للجججوعأة 

 جحي  السجمنة ( . -جحي  الفخد –الجد  الحركى  –العضلية 
ذلأأ  الأأى أن البرنأأمج  التأأثهيلى الجقتأأر  جأأن قبأأ  البمحأأث جخ أأ  تخ ي أأم علجيأأم  الباحثةةةوتررجأأع 

وجنمسأأ  للجججوعأأة الضأأمب ة جأأن حيأأث الجرحلأأة السأأنية والجأأد  الحركأأى لجفصأأ  الركبأأة والوضأأع 
حي أأأة للجفصأأأ  والتأأأدر  فأأأى  يأأأمدة الشأأأدة التشأأأريحى لأأأة وقأأأوة الانقبأأأم  والانبسأأأم  للعضأأأل  الج

وتجنأأ  وصأأو  الفأأرد الجصأأم  لجرحلأأة التعأأ  والاجهأأمد وجراعأأمة نوعيأأة التأأدريبم  الجسأأتخدجة فأأى 
البرنأمج   كجأم راعأى البمحأأث ايضأم ان جأن اهأأداف عجليأة التمهيأ  اعأأمدة الوظيفأة والشأك  ال بيعأأى 

 للعضو الجصم  فى اقر  وق  ججكن 
(                    9111لارسةةون ).،   Kamus et al (9111)أخةةرون كمةةوس و  جأأن يؤكأأد كأأ حيأأث 

Larsn M.D. et al   ،( 9111) وروبر وأخرونRober L    عند استخدا  التثهي  الريمضأ
ينت   يمدة ف  حجأ  وقأوة العضأل  الجحي أة بملجفصأ  الجصأم  لأذا فأثن التثهيأ  الريمضأ  يعجأ  

لجستقب . ,ويسمعد على عودة الوظمىف ال بيعية للعضأل  على الوقمية جن تكرار الإصمبم  ف  ا
 (22()28( ) 21العمجلة على جفص  الركبة الجصمبة جتجيلة ف   يمدة الجحي م   . )

على أن  م(1111أحمد عبد السمم عطيتو  ), (9111)وائل فؤاد عبد الغنى   يتف  كل جنو 
وججمرستهم بصورة جنتظجة وجتدرجة يؤدة  إشتجم  البرنمج  التثهيلى على تجرينم  القوة العضلية

إلى حدوث تغيرا  جختلفة فى العضلة جي  :  يمدة الجق ع العرضى للعضلة و يمدة حج  الأليمف 
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وهذا بدورة السريعة و يمدة حج  وقوة الأوتمر والأرب ة و يمدة كيمفة الشعيرا  الدجوية العمجلة بهم 
 (8(, ) 85.  ) عضل  يسمعد فى تحسين النغجة العضلية  وجرونة ال

أن التجرين الجنتظ  يؤد  إلى تحسين قوة وتحج   (1113بهاء الدين سممه ) ويؤكدكجم 
العضل  و يمدة حج  الجكونم  الإنقبمضية وخمصة فتمى  الجميوسين وكذل  تنبي  حركة 

 البوتمسيو  وهى سب  جبمشر للتضخ  العضلى وهذه العواج  تؤد  إلى  يمدة قوة العضل .
 (75:1 ) 

سرعة الترسي   واحد جن التحملي  الت  يعد إختبمر   Buse M.G. (1111)بوس كجم  يؤكد 
ت  استخداجهم لسنوا  عديدة ف  الجسمعدة على تشخيص الالتهمبم  والعدو  وأجرا  الجنمعة 
,التهمبم  الجفمص  والتهمبم  الأوعية الدجوية  ووصو  سرعة الترسي  للحدود ال بيعية جؤشر 

 (87: 81)  جيد الى حدوث تعمفى اوتجمي  للشفمء جن الاعرا  السمبقة
وهذا جم أكدة نتمى  الدراسة الحملية حيث نت  عن أستخدا  البرنمج  التثهيلى أنخفم  فى سرعة 
الترسي   وهذا جتثكد علية الدراسة جن أهجية البرنمج  التمهيلى فى جسمعدة جفص  الركبة الى 

ون جن الوضع ال بيعى جن خل  تقوية العضل  العمجلة على هذا العودة لا أقر  جم يك
 الجفص  وتحسن الجد  الحركى لجفص  الركبة .

 biggee B.A., Blinn C.M., McAlindon T.E., Nuite بيجروأخرون ويذكر كل جن 

M., Silbert J.E.  (8226) أن البرنأمج  التأثهيلى لأة تأميير علأى تحسأين القأوة العضألية  علأى
 (87. ) (neutrophils)فص  الركبة  لج

على (  1191(،  ئيناس محب )1111محمد قدرى ) ، (1111محمد أحمد ) كجم يؤكد كل جن
أهجية التثهي  الحركى ويعتبر جن أه  الوسمى  ال بيعية الاسمسية فى جسمعدة الج ء الجصم  الى 

 النمجحة الى الات  :  الرجو  الى الوضع ال بيعى قب  الاصمبة حيث تهدف عجلية التثهي 
–إستعمدة قوة عضل  الج ء الجصم   –)إستعمدة الاحسم  بملج ء الجصم  واختفمء الال  

 إستعمدة  الذاكرة  الحركية للج ء الجصم   ( .   –إستعمدة الجد  الحركى الكمج  للج ء الجصم  
                                                                       (1( , )82( , )2 ) 

دور فأأأى تحسأأأن الكفأأأمءة   الجأأأمىى الوسأأأ  وخأأأمر  داخأأأ  وللبرنأأأمج  التأأأثهيل حيأأأث يؤكأأأد كأأأل جأأأن  
 Towheed TE, Judd MJ, Hochbergتوهيةد وأخةرون   الوظيفيأة حيأث يؤكأد كأل جأن

MC(1111)  ,Buse M.G. (8226)     (21 ()81) 
 C. Jessie Jones, Debra J. Rose و وأخرونجيسي (،9111 ) ياسر سعيد شافعي

 البدن  التثهيل ن العل  إ(1199سهام السيد الغمري ) –محمد قدري بكري  , (8221)
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ايجمبيمُ على تقوية العضل  الجتوترة وتنشي  الدورة الدجوية وتحسن الحملة  تثييراالجتكمج  يؤير 
     النفسية وتخفيف الأل  وتحسين النغجة العضلية. 

                                           (88(  )89  )(81)     
خليل أبراهيم على ,  (1111طارذ محمد صادذ) مجدى محمود وكوك، كجم تؤكد دراسة كل

 يمدة الجد   لتدريبم البرنمج  العلجى هجية تضجين أ  (1191عمء خليل على ) ، (1191)
لدراسم  أد  إلى  يمدة القوة والجرونة ويسمعد الحركى وأن البراج  العلجية الجستخدجة فى تل  ا

على عودة الوظمىف ال بيعية للعضل  العمجلة على جفص  الركبة الجصمبة جتجيلة ف   يمدة ذل  
 ( 1( ، )1،) (7) . الحج  العضل  والجحي م  والإ ملة للعضلة

بين القيمسم  ) توجد فرو  ذا  دلالة إحصمىية  وبتلك يتحقذ جزء من صحة الفرض القائل بأنه
 .فى جتغيرا  الدراسة لصملح القيم  البعد  التجريبيةالبعد  ( للجججوعة -البينى  –القبل  

 -جحأأي  الفخأأد –الجأأد  الحركأأى  –قيمسأأم  القأأوة العضأألية  –سأأرعة الترسأأي   –جتغيأأر )جقيأأم  الالأأ  
 جحي  السجمنة ( .

 الاستنتاجات والتوصيات :  -

 استنتاجات البحث: -

ف البحث ونتمىج  وف  حدود عينة البحث وخصمىصهم واستنمداً إلى الجعملجم  ف  ضوء أهدا
الإحصمىية والبرنمج  الجقتر  والإجكمنم  الجتمحة جن أدوا  جستخدجة وبعد عر  النتمى  

 وتفسيرهم أجكن للبمحث التوص  إلى الاستنتمجم  الأتية:
ى والبعد ( للجججوعة التجريبية فى ) القبلى والبين فرو  ذا  دلالة إحصمىية بين القيم  ودوج -8

( لصملح السجمنةوجحي  الفخذ و  –القوة العضلية–الجد  الحركى -درجة الال   -)سرعة الترسي 
 القيم  البعد   . 

نتهت الية المعالجة الاحصائية  التوصيات : - فى ضوء أهداف البحث وتساؤلاته وما وا 
 يوصى الباحث بالتالى :

 هيل  لعل  خشونة جفص  الركبة  الإسترشمد البرنمج  التث  -8
 الإستفمدة جن اجراءا  الدراسة والبرنمج  الجستخد  فى تصجي  براج  أخر  . -2
 ارب ة ( . – فغضمري –على اصمبم  وجنم   أخر  ) اوتمر  إجراء الج يد جن البحوث -1
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