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ييدف البحث إلى دراسة تأثير البرنامج التاىيمي المقترح بإستخدام التنبيو الكيربائى عمى تحسن الإستقرار 
الباحثون المنيج التجريبى مستعينة الوظيفى لمفصل الركبة بعد عممية استبدال مفصل الركبة جراحيا ، واستخدم 

البعدية ( باستخدام المجموعة  –التتبعية الثانية  –التتبعية الأولى  –بالتصميم التجريبى لمقياسات ) القبمية 
( سيدة تتراوح أعمارىم من )  11الواحدة ، وقام الباحثون باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغت عدد ) 

(  8( سيدات كعينة استطلاعية ، وبمغت الدراسة الأساسية من عدد )  3إستبعاد عدد )  ( سنة وتم 65:  55
سيدات من التى تم ليم إستبدال مفصل الركبة جراحيا والتى تم إستبدالو بعد الإصابة بخشونة الركبة من الدرجة 

 لى :الرابعة أو التمزق الغضروفى أو قطع وتمزق أربطة الركبة ، وأسفرت نتائج البحث إ
البرنامج التأىيمي المقترح باستخدام التمرينات التأىيمية بإستخدام التنبيو الكيربائى عمى تحسين الإستقرار -

نسبة تحسن عالية  -الوظيفى لمفصل الركبة بعد إستبدالو جراحياً أدى إلى ) نسبة تحسن عالية فى المحيطات 
نسبة تحسن عالية فى المدى الحركى لمفصل الركبة  -فى القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصل الركبة 

 تقميل نسبة درجة الإحساس بالألم ( . -
 التنويع فى التمارين التأىيمية كان لو تأثيراً ايجابياً عمى الجانب النفسى والبدنى لممصاب وعلاجو -
عمى مفصل الركبة ،  البرنامج التأىيمي المقترح يعمل عمى تحسين القوة العضمية وخاصة العضلات العاممة-

 ويعمل عمى تكامل عناصر المياقة البدنية من القوة والتحمل والمرونة والإطالة 
البرنامج التأىيمي المقترح أدى إلى حدوث تحسن فى الإستقرار والميارات الوظيفية والطبيعية فقد أصبح -

 اتيو بسيولة ويسر .المصاب يعتمد عمى نفسو ولديو القدرة عمى القيام بواجباتو اليومية الحي
 
 ،الركبو،جراحيا. الوظيفي الاستقرار الكممات الافتتاحية: 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 مقدمة ومشكمة البحث : -
م ترررم إجررررام عمميرررة رأب المفصرررل 1935إجررررام عمميرررات إسرررتبدال المفصرررل لا يعرررد أمررررا حرررديثا ففرررى عرررام 

عمييرا الاسرتبدال المقيرد وكانرت النصفى وتبع ذلك إجرام عدة عمميات إستبدال المفصل بإستخدام أدوات ما يطمرق 
ىذه الاستبدلات مثل المفصلات لا تسمح ببساطة بحركة مفصل الركبة الصرناعى بعرد إجررام العمميرة الجراحيرة ، 
ومع ذلك فمرن المعمروم الان أن الركبرة لاتثنرى وتفررد فقرط ولكنيرا تمترف أيضرا وتتحرول أثنرام حردوث الاصرابة لأنرو 

:  9( )  7:  3يرة فررى الممعررب فررى أيمرب الأحيرران أثنررام عمميررة الترردريب . ) مرن الصررعب ترروفير المسرراعدات الطب
22 ) 

أىتم الطب الرياضى أىتماما كبيرا بإصابات الرياضة واعطائيا عناية خاصة وذلك بأنشام وحدات طبيرة 
المياقرة علاجية لمطب الرياضى مجيزة بكل الأمكانات الطبية اللازمة وأجيزة العلاج الطبيعى من أجل رفرع درجرة 

البدنيررة والوظيفيررة وترروفير عامررل الأمررن والسررلامة للاعبررين والعنايررة بالمصررابين مررن أجررل سرررعة عررودتيم لممارسررة 
الأنشطة الرياضية بكفامة عالية بأقل وقت ممكن وتعد الإصابة الرياضية أحد مجالات الطب الرياضى الذى ىرو 

 ( 857:  15أحد التخصصات الطبية الحديثة . ) 
عاقرررة الفررررد عمرررى تعتبرررر الإ صرررابات مرررن اكبرررر المشررركلات الترررى تعمرررل عمرررى تعطيرررل البررررامج التدريبيرررة وا 

الإسررتمرار فررى تنفيررذىا بالدرجررة المطموبررة فالإصررابة تعنررى الإبتعرراد ولررو وقتيررا عررن الممارسررة وبالتررالى اليبرروط عمررى 
 المربى الرياضى المتواجد . المستوى العام لمفرد سوام كان بدنيا أو مياريا وذلك لأن الإصابة يالبا ما دور

أن مفصل الركبة مرن أكثرر مفاصرل الجسرم  م(7٥٥2) Christopher Cookكوك كريستوفر يوضح 
عرضررة لإصررابة وربمررا يكررون لمناحيررة التشررريحية ليررذا المفصررل دخررل كبيررر فررى ذلررك كبيررر فررى ذلررك بررالريم مررن أنررو 

والقصرربة ولرريس ىررذا فحسررب قرروة الأربطررة  يظيررر فررى مررأمن حيررث يقررع بررين أطررول عظمتررين فررى الجسررم وىمررا الفخررذ
 ( 3:  37والعضلات المحيطة بو تجعمو من أقوى المفاصل فى الجسم . ) 

يعتبررر إحتكرراك الخشررونة لممفصررل مررن الأمررراى المنتشررره فررى العررالم بشرركل كبيررر ويعررانى الكثيرررون مررن 
 كة .إصابة مفصل الركبة ونجدىم يشتكون من الألم فى مفصل الركبة وصعوبة فى الحر 

يؤدى ىذا المرى إلى تآكل الغضروف المبطن لممفصل ويعتبر من الأمراى المزمنرة الترى لا يوجرد ليرا 
شررفام تررام حتررى اان ليررذا السرربب فررإن معظررم الوسررائل العلاجيررة التقميديررة المسررتخدمة تيرردف الررى التخفيررف مررن ألررم 

لطبيعرى ومرؤخرا الحقرن اليلاميرة ) الزيتيرة ( المفصل بإستخدام الأدوية المسكنة أو المضراده لللتيراب أو العرلاج ا
وأدوية تقوية الغضاريف إلا أن بعى الحالات المتقدمة تتطمب تدخلا جراحيا كبديل أخير تعجز الوسائل السابقة 
فى حل وتخفيف من الألم ، وزاد الإقبال عمى العمميات الجراحية عمى إستبدال مفصل الركبة بصورة كبيررة خرلال 

ة بسربب تقردم الطرب فرى ىرذا المجرال ممرا يروفر حمرولا تعرين كبرار السرن عمرى الحركرة معتمردا عمرى السنوات السرابق
نفسرو ممرا يسريم فرى تمتعرو بحيراه فييررا برذل جيرد أقرل مرن الرذى كران يعانيررو فرى السرابق بعرد تراجرع حالرة المفصررل 

ا اسرتبدال مفصرل الركبرة وقبل خضوعو لتمك الجراحة ، وعممية اسرتبدال مفصرل الركبرة ىرى الجراحرة الترى يرتم فيير
 لممريى بمفصل آخر من مادة صناعية مثل ) التيتانيوم أو البلاستيك ( .
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تشرررير الدراسرررات إلرررى أن إلتيررراب المفاصرررل الحررراد ) التآكرررل ( والتمرررزق الكامرررل ىرررو أشرررير أسرررباب جراحرررة 
ى إلررى الإىتمررام بررو إسررتبدال مفصررل الركبررة ، ونظرررا لأىميررة مفصررل الركبررة وكثرررة تعرضررو للصررابة الأمررر الررذر أد

صرابة  إلى حد تكوين إتحاد طبى خاص يبحرث فرى إصرابة الركبرة وأمراضريا يسرمى ) الجمعيرة الدوليرة لأمرراى وا 
الركبررة ( كمررا يمعررب العررلاج الطبيعررى والتمرينررات الرياضررية دورا ىامررا ورئيسرريا كأحررد أقسررام الطررب الرياضررى فررى 

خل الجراحرررى لمرياضررريين عمرررى وجرررو الخصررروص ) وضرررع إسرررتكمال عرررلاج الرياضررريين ومرررا بعرررد الإصرررابة أو الترررد
 ( 27:  6البرنامج العلاجى لممصاب عمى أسس عممية سميمة ( . ) 

أن أسراس العرلاج البردنى والتأىيرل بالتمرينرات التأىميرة والعلاجيرة ىرو  م(7٥٥٥محمد قدرى بكرى )يذكر 
الأساسرية والطبيعرة لمعضرو المصراب وتقويرة  إستعادة الذاكرة الحركية والتوازن فى الأدام بغرى استعادة الوظائف

وتحسرررين حالرررة المرررريى أو المصررراب مرررن خرررلال تحسرررين مسرررتوى الوظرررائف الفسررريولوجية وتنشررريط دورة الأوعيرررة 
الدمويرررة وتنشررريط وتقويرررة الأنسرررجة العضرررمية وتحريرررك تررردريجى لممفاصرررل والعمرررل عمرررى اسرررتعادة التوافرررق العضرررمى 

 ( 76:  24العصبى . ) 
لمعررلاج الطبيعررى دور خرراص فررى الحقررل الرياضررى بسرربب مزايرراه الفريررده مررن حيررث عرردم وجررود مضرراعفات 

، ومرررع تقررردم العمرررر يتعررررى الأشرررخاص إلرررى تآكرررل جانبيرررة لأى وسرررائل سررروام كانرررت مائيرررة أو كيربائيرررة أوحركيرررة 
الات الترى ترؤدى المفصل كإحدى الحالات التنكيسية نتيجرة ضرعف العظرام حيرث تعتبرر ىشاشرة العظرام أكثرر الحر

إلررى تضرررر مفصررل الركبررة إلتيرراب مررن تمررف الغضرراريف وىررى الأنسررجة التررى تشرركل وسررادة بنيايررات العظررام عنررد 
 منطقة المفصل مما ينتج عنو الألم ومشاكل الحركة

أكثرر مفاصرل الجسرم عرضرو للصرابة بخشرونة الغضراريف ويعتبرر  Knee Jointيعتبرر مفصرل الركبرة 
% مرن الرذكور 43% من الإنراث وحروالى 55بة من الذكور ، حيث تحدث فى حوالى الإناث أكثر عرضو للصا

 ( .24  :37 ) 
يتعرى الإنسان إلى بعى المشركلات الصرحية والحركيرة الترى تعروق قيامرو بمتطمبرات واحرد مرن وظيفترو 

اصرة كبرار أو ممارسة حياتو بشكل طبيعى ويعد ألم مفصل الركبة من الشكاوى الشائعة لردى كثيرر مرن النراس وخ
السن وىو حدوث تعب يشعر بو الشرخص فرى منطقرة الركبرة وقرد يمترد ىرذا الألرم إلرى منطقرة الفخرذ وحردوث الألرم 
أسرفل القردم ىرو الأكثرر شريوعا لأن المنطقرة السرفمى مرن الجسرم أكثرر تعررى لضرغط كبيرر عنردما يكرون الشررخص 

كبررة أثنررام القيررام بحركررة مفاجئررة عنيفررة جالسررا أو يحمررل أويرفررع وزنررا ومررن الممكررن أن تحرردث إصررابات مفصررل الر 
إنثنائية لمفصل الركبة مع سقوط وزن وحمل زائد عمى مفصل الركبرة أو العظرام المكونرو لرو ممرا يسربب إجيراد أو 

 ( 13:  41شدا عميو ومثال ذلك دوران المسن المفاجئ وىو يحمل ثقل جسمو كمو عمى قدمو . ) 
صابة مفصل الركبرة ىرى إحردى الإصرابات الشرييرة والكثيررة أن إ م(7٥٥2عبد العظيم العوادلى )يوضح 

الحدوث لمرياضين ويير الرياضين وذلك لأنو عند فرد الرجل فإن الرباط يقتصر وفى ىذه الحالة فإنو عند الزيادة 
فرى المرردى الحركررى لفرررد الركبرة فررإن ذلررك يعرررى الربراط لمتمررزق بطبيعتررة الحررال وقرد تحرردث الإصررابة نتيجررة لرجررة 

ة عمى الجية الداخمية لمركبة وقد تصاحب إصابات فى بعى الأحيان مرع حردوث تمرزق فرى الغضرروف أو مباشر 
 (  43:  18الرباط لمركبة . ) 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

ومرررن خرررلال خبررررة البررراحثين وعمرررل الباحثرررة كاخصرررائية عرررلاج طبيعرررى وتأىيرررل يررررون أن جراحرررة اسرررتبدال 
لكامرل ، فرى الإسرتبدال بصرفة عامرة تتكرون مرن جراحرة الركبة يمكن أن تكون إستبدالا جزئيرا أو إسرتبدال الركبرة با

معدنية أو بلاستيكية عمى شكل مكونات تسمح بإستمرار حركة الركبة ، ومن خلال الجراحة يتم إستئصال أسطح 
سرتبداليا بمفصرل صرناعى ويمكرن أن ترؤدى ىرذه الجراحرة إلرى تخفيرف الألرم وتحسرين الحركرة  المفصل المصاب وا 

اك برررررررردائل أخررررررررررى لعمميرررررررررة إستئصرررررررررال مفصررررررررل الركبرررررررررة مثرررررررررل عمميرررررررررة تنظيرررررررررر فررررررررى مفصرررررررررل الركبرررررررررة ، وىنررررررررر
وفقرا لعمرر المرريى وحالرة المفصرل ، وتيردف   Osteotomyأو عمميرة قطرع العظرم  Althroscopyالمفصرل

عمميررة إسررتبدال مفصررل الركبررة إلررى عررلاج تآكررل الغضررروف فررى مفصررل الركبررة الررذى يحرردث يالبررا نتيجررة لإلتيرراب 
( عمررى إخررتلاف أنواعررو خصوصررا الفصرال العظمررى الررذى يررؤدى إلررى تحديررد قرردرة  Arthritisالمفاصرل المررزمن ) 

المريى عمى تحريك مفصل الركبة وتعتمرد العمميرة عمرى إسرتبدال المفصرل المصراب بمفصرل ركبرة إصرطناعى ، 
الركبرو  مما دعى الباحثين إلى عمل دراسة بعنوان " تأثير برنامج ترأىيمى مقتررح عمرى الاسرتقرار الروظيفي لمفصرل

" وذلرك لتحسرن الإسرتقرار الروظيفى لمفصرل الركبرة بعرد عمميرة  65 – 55بعرد إسرتبدالو جراحيرا لمسريدات مرن سرن 
 استبدالو .

 أىمية البحث : -
 تحسين الكفامة الوظيفية والإستقرار الوظيفى لمفصل الركبة . -
 تحسين القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصل الركبة . -
 الحركى لمعضلات العاممة عمى مفصل الركبة .تحسين المدى  -
 محاولة التخمص من الألم أو تقميمو . -

 ىدف البحث : -
 ييدف البحث إلى محاولة التعرف عمى تأثير البرنامج التاىيمي المقترح عمى :

 تحسن الإستقرار الوظيفى لمفصل الركبة بعد عممية استبدالو . -
 الركبة . قياسات المحيطات لمعضلات العاممة عمى مفصل -
 قياسات القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصل الركبة . -
 قياس المدى الحركى لمفصل الركبة . -
 قياس درجة الإحساس باالم . -

 فروض البحث : -
لممجموعة التجريبية فى المتغيرات  1توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى التتبعى  -1

 . 1القياس التتبعى قيد البحث لصالح 
لممجموعة التجريبية فى المتغيرات قيد  2والتتبعى  1توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين التتبعى  -2

 . 2البحث لصالح القياس التتبعى 
لممجموعررة التجريبيررة فررى المتغيرررات قيررد  2توجررد فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين القياسررين القبمررى والتتبعررى  -3

 . 2لقياس والتتبعى البحث لصالح ا
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والبعردى لممجموعرة التجريبيرة  2والتتبعرى  1توجد علاقرة ذات دلالرة إحصرائية برين القيراس القبمرى والتتبعرى  -4
 . 2فى المتغيرات قيد البحث لصالح القياس والتتبعى 

 المصطمحات المستخدمة في البحث : -
 البرنامج التاىيمي : -

ىو النقطو المثاليو التى يبدا عندىا المصاب لمتعافى من اصرابتو حيرث يبردا التاىيرل الرياضرى مرع بدايترو 
برنررامج معالجررة الالام مررع اسررتخدام بعررى الوسررائل المسرراعدة لمتخفيررف مررن الالام كالتنريررد او تطبيقررات التحسررين 

 (  53:  19كالتنبيو الكيربائى والموجات فوق الصوتية . ) 
 ركبة :مفصل ال -

ىرو عبرارة عرن مجموعرة مرن الغضراريف ، والأربطرة والأكيراس الزلاليرة بالاضرافة الرى مجموعرات عضرمية 
 ( 29:  8تعمل كقوة محركة ليذه العظام لإحداث حركات مفصل الركبة . ) 

 إصابة مفصل الركبة : -
بو او ييرر ىو تعطيل لسلامة نمو مفصل الركبة وىي تعني تميف او اعاقو في مفصل سوام كانت مصرا

 ( 23:  33مصابة بتيتك في الانسجة نتيجة لاى تاثير خارجي . ) 
 استبدال المفصل : -

سررررتبدالة بقطررررع معدنيررررة  ىررررى عمميررررة اسررررتبدال المفصررررل ويقرررروم الطبيررررب بإزالررررة سررررطح المفصررررل التررررالف وا 
 ( 49وبلاستيكية ومخاطر ىذه الجراحة تشمل حدوث التياب وتخنثر الدم . ) 

 :الدراسات المرجعية  -
،  " التمارين والمياقة البدنية لممصابين بخشونة الركبةة " ( بعنوان 44) م( 7٥0٥) Minorمينور  دراسة -1

وىرردفت إلررى تحديررد أثررر برنررامج مررن التمرينررات العلاجيررة بتحديررد مرردى فعاليررة أنررواع محررددة مررن التمررارين عررن 
سررتخدم الباحررث ، و طريررق فحررص آثررار الترردريب عمررى التكيفررات الفسرريولوجية والأدام البرردنى  المررنيج التجريبررى ا 

( حالرة ، وتوصرمت النترائج إلرى تحسرن فرى قياسرات الأدام البردنى لممصرابين بخشرونة 55عمى عينة عرددىا )
 الركبة بعد خضوعيم لمبرنامج التأىيمى العلاجى قيد البحث .

" دراسةةة مقارنةةة بةةين  ( بعنرروان 47) م( 7٥07)  ,Subbura et alسةةبورا وأخةةرون  دراسررة كررل مررن -2
، وىردفت إلرى التعررف عمرى الأصلاح الجراحى والمعالجة دون جراحة فى الرباط الصميبى الأمامى لمركبةة " 

سرررتخدم  الفرررروق برررين الاصرررلاح الجراحرررى والمعالجرررة دون جراحرررة فرررى الربررراط الصرررميبى الأمرررامى لمركبرررة ، وا 
وتوصمت النتائج إلى أن التوصيات العلاجية قد  ، ( مصابين9المنيج التجريبى عمى عينة عددىا )الباحثين 

تعررددت وأختمفررت وقررد أوصررت الدراسررة بشرردة عمررى بنررام الأربطررة الصررميبة مررن خررلال إجرررام الجراحررة ومتابعررة 
 . عمميات التأىيل الحركى اللاحقة ليا

" التمرينةات وحساسةية الألةم فةى  ( بعنروان 42) م( 7٥07) Marius Hetrixمةاريوس ىتةريكس  دراسرة -3
، وىردفت إلرى إجررام المقارنرة برين ترأثير كرل مرن برنرامج تمرينرات علاجيرة والعرلاج الردوائى خشونة الركبةة " 
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سرتخدم الباحرث  التقميدى فى علاج الالام الناتجرة عرن إصرابة أشرخاص بخشرونة الركبرة  المرنيج التجريبرى، وا 
عرام مرن  45م لا تقرل عرن ( شخص مما يعانون من الإصابة بخشونة الركبرة أعمرارى65عمى عينة عددىا )

،  الجنسررين مقسررمة إلررى مجمرروعتين مارسررت العررلاج الرردوائى التقميرردى والأخرررى مارسررت التمرينررات العلاجيررة
وتوصررمت النتررائج إلررى تحسررين مسررتويات تقميررل الألررم والعجررز لرردى المجمرروعتين مررع وجررود فررروق إيجابيررة فررى 

 التأىيمى العلاجى قيد البحث . القياسات لصالح المجموعة الثانية التى مارست البرنامج
" برنامج لتأىيل إصابة خشونة الركبة سةابقة الجراحةة  ( بعنوان 22) م( 7٥0٠محمد السيد فراج ) دراسة -4

تصميم برنامج لتأىيل إصابة خشونة الركبة بغير الجراحة والتعرف عمى تأثير البرنامج عمى ، وىدفت إلى " 
تأثير البرنرامج الترأىيمى عمرى  -لتأىيمى عمى درجة خشونة مفصل الركبة المتغيرات التالية ) تأثير البرنامج ا

ترأثير البرنرامج  -تأثير البرنامج التأىيمى عمى المدى الفرعى لمفصرل الركبرة  -محيط كلا من الفخذ والساق 
سرررتخدم الباحرررث المرررنيج التجريبررري  الترررأىميى عمرررى القررروة العضرررمية لعضرررلات البينيرررة عمرررى مفصرررل الركبرررة ، وا 

( لاعبى كرة القدم 15عمى عينة عددىا ) ستخدام القياسات القبمية والتبعية والبعدية لمجموعة تجربية واحدةبا
، وتوصمت النتائج إلى تعد مراحرل تخفيرف  وكرة السمة من مصابين بخشونة الركبة التى قد خضعت لجراحة

ركبة مرن الارتشراح وتعتبرر معرايير حدة الألم ىامة جداً من خلال مراحل التأىيل وذلك حرصاً عمى سلامة ال
الانتقرررال خرررلال التأىيرررل مرررن العوامرررل التررري ترررؤثر فررري المحافظرررة عمرررريعدم زيرررادة الارتشررراح والالرررم حتررري لا يرررتم 
الاسرتعجال فري مرحمرة مرن المراحرررل الا مرن خرلال معرايير الانتقرال واظيررر برنرامج التأىيرل المنفرذ تحسرن فرري 

لرري مسررتوي الرجررل المصررابة أو أقرررب مررا يكررون ليررا وتمرينررات المرردي محرريط الفخررذ والسرراق لمركبررة المصررابة إ
الحركرري السررمبية ثررم الايجابيررة لمفصررل الركبررة مررن بدايررة التأىيرررل سرراعدت عمرري عررودة المرردي الحركرري الكامررل 
لممفصل أو أقرب ما يكون لو وتساعد تمرينات القوة العضمية بمختمف أنواعيرا عمرى تنميرة جميررع العضررلات 

مي مفصل الركبة المصاب مما يؤدي إلى عودة مفصل الركبرة إلري حالتو الطبيعية التي كان عمييا العاممة ع
 قبل الاصابة كما انيا تساعد عمى تقميل فرص تكرار الاصابة .

" تأثير تمرينات حركية فى تأىيل مرضى خشونة الركبة  بعنوان ( 7) م( 7٥00أسماء جابر شكر ) دراسة -5
وضررع تمررارين تأىيميررة وفررق اسررس عمميررة ، وىرردفت إلررى ( سةةنة "  2٥ – 5٠) تآكةةل الاضةةاريف ( بعمةةر ) 

والتعررف عمرى مردى ترأثير  ذات تكرارات وزمن ثبرات مقننرة لتحسرين المردى الحركري والقروة العضرمية لممرضرى
والتعررررف عمرررى مررردى ترررأثير التمرررارين الحركيرررة لتأىيرررل المرضرررى ،  كرررل مصرررابالتأىيرررل مرررن الناحيرررة البدنيرررة ل

ستخدمت الباحثة  ، وتوصرمت النترائج إلرى ترأثير البرنرامج  ( مرضرى9عمرى عينرة عرددىا ) المرنيج التجريبريوا 
التأىيمى بشكل ايجابى حيث لوحظ أن ىناك تحسن فى القوة العضمية والمدى الحركرى لعينرة البحرث وظيرور 

وية تجمت بنتائج الاختبرارات لعينرة البحرث وقرد تحقرق ذلرك مرن خرلال ترأثيره فرى متغيررات البحرث ) فروق معن
 . القوة العضمية والمدى الحركى (

" تةةأثير برنةامج تمرينةةات تأىميةة مشةةابية لةة داء  بعنروان ( 13) م( 7٥02رمةزى يوسةةف حميةةدات ) دراسرة -6
ح الجراحى لماضروف للاعب الظيير فى كةرة القةدم " لاستعادة الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة بعد الأصلا

، وىدفت إلى التعرف عمى فاعمية التمرينات التأىمية لاستعادة الكفامة الوظيفة لمفصل الركبرة بعرد الأصرلاح 
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سرررتخدم الباحرررث  الجراحرررى لمغضرررروف ، وتوصرررمت  ( مصررراب12عمرررى عينرررة عرررددىا ) المرررنيج التجريبرررى، وا 
مرينررات التأىميررة اللاعبررين فررى ضرروم طبيعررة النشرراط الرياضررى الررذى يمعررب فيررة النتررائج إلررى أن الاىتمررام بالت

 . اللاعب لاستعادة الكفامة الوظيفية لمفصل الركبة بعد الإصلاح الجراحى لمغضروف
 إجراءات البحث : -
 منيج البحث : -

 –التتبعيرة الأولررى  –اسرتخدم البراحثون المرنيج التجريبرى مسرتعينة بالتصرميم التجريبرى لمقياسرات ) القبميرة 
  البعدية ( باستخدام مجموعة واحدة حيث أنو المنيج الملائم لطبيعة البحث  –التتبعية الثانية 

 عينة البحث : -
( سرنة  65:  55( سيدة تتراوح أعمارىم من )  11أختريت عينة البحث بالطريقة العمدية وبمغت عدد ) 

 ( سررررررررررريدات كعينرررررررررررة اسرررررررررررتطلاعية ، وبمغرررررررررررت الدراسرررررررررررة الأساسرررررررررررية مرررررررررررن عررررررررررردد  3وترررررررررررم إسرررررررررررتبعاد عررررررررررردد ) 
ة الركبرة مررن ( سريدة مرن الترى ترم ليرم إسرتبدال مفصرل الركبرة جراحيررا والترى ترم إسرتبدالو بعرد الإصرابة بخشرون 8) 

 .التمزق الغضروفى أو قطع وتمزق أربطة الركبة الدرجة الرابعة أو 
 ( 0جدول ) 

 توزيع المصابين التى تم ليم إستبدال مفصل الركبة جراحيا داخل عينة البحث الأساسية
 الإجمالى الركبة اليسرى الركبة اليمنى العمر الزمنى

 7 - 7 ٠2الى  ٠٥السن من 
 5 7 0 ٠5الى  ٠2السن من 
 5 7 0 0٥الى  ٠5السن من 

 5 2 2 الإجمالى
 شروط اختيار العينة : -
ان يكونو تم تغيير مفصل الركبة إلى مفصل صرناعى لردييم نتيجرة إصرابتيم بخشرونة الركبرة مرن الدرجرة  - 0

 الرابعة أو التمزق الغضروفى أو قطع وتمزق أربطة الركبة .
 نتيجة حادث .ألا يكونوا مصابات بالإصابات السابقة  - 7
 أن يتم تشخيص الإصابة ودرجاتيا عن طريق طبيب العظام المتخصص . - 5
 أن يكونوا موافقات ومقتنعات عمى تطبيق البرنامج . - 2
 التأكد من تناول أى أدوية أو مسكنات تحت إشراف طبيب العظام المعالج فقط . - ٠
 عدم وجود إصابات أخرى بالركبة . - 0
 . أن تكون الإصابة فى ركبة واحدة فقط - 2
 تجانس أفراد العينة قيد البحث : -
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بإجرام الدلالات الاحصائية لافراد عينة البحث ) لمطررف المصراب ( مرن خرلال المعراملات الباحثون قام  
 الإحصائية والإلتوام وذلك خلال المتغيرات قيد الدراسة 

 ( 7جدول ) 
 لبيان اعتدالية البياناتالدلالات الاحصائية لافراد عينة البحث فى معدلات دلالات النمو 

  5ن = 

وحدة  المتايرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 التفمطح

معامل 
 الإلتواء

0 
معدلات دلالات 

 النمو

 ٥.٠72- ٥.577- ٠.22٠ ٠5.٥٥٥ ٠2.52٠ شير / سنة السن
 ٥.220 ٥.5٥5- 5.002 002.٥٥٥ 002.52٠ سم الطول 7
 ٥.٥22- 0.022- 07.720 25.٠٥٥ 27.52٠ كجم الوزن 5

 ٥.2٠7الخطا المعيارى لمعامل الالتواء = 
 0.222=  ٥.٥٠حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتوام لأفراد عينة البحث  2يوضح جدول ) 
 فررررررررررى المتغيرررررررررررات الاساسررررررررررية قيررررررررررد البحررررررررررث ويتضررررررررررح ان قرررررررررريم معامررررررررررل الالترررررررررروام قررررررررررد تراوحررررررررررت مررررررررررا بررررررررررين 

عتدالى ممرا يعطرى ( وىى اقل من حد معامل الالتوام مما يشير الى اعتدالية البيانات وتماثل المنحنى الا 3) ± 
 دلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية .

 ( 5جدول ) 
 الدلالات الاحصائية لافراد عينة البحث ) لمطرف المصاب ( فى المتايرات الاساسية 

 لبيان اعتدالية البيانات
  5ن = 

وحدة  المتايرات م
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 التفمطح

معامل 
 الإلتواء

0 

 المحيطات

 ٥.002- ٥.0٠5- ٥.25٥ 2٠.٥٥٥ 2٠.07٠ سم سم ٠محيط الفخذ عمى 

 0٥محيط الفخذ عمى  7
 ٥.750- 0.٥٥٥- ٥.557 20.٠٠٥ 20.005 سم سم

 0٠محيط الفخذ عمى  5
 ٥.22٥- ٥.20٥- ٥.225 20.2٥٥ 20.2٠٥ سم سم

 0.702- 7.555 0.٠52 07.7٠٥ 07.055 نيوتن القبضالقوة  2
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وحدة  المتايرات م
 القياس

المتوسط 
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 التفمطح

معامل 
 الإلتواء

 ٥.٠5٠- 0.022- 0.٥02 000.٥٥٥ 00٥.055 نيوتن البسط العضمية ٠

0 
المدى 
 الحركى

درجة  القبض
 ٥.75٥ 0.050- 0.05٠ 20.2٠٥ 22.07٠ زاوية

درجة  البسط 2
 ٥.5٥2 ٥.020 ٥.075 05.٥٥٥ 07.255 زاوية

 ٥.2٥2 ٥.772- ٥.2٥2 2.٥٥٥ 5.2٠٥ درجة درجة الإحساس بالألم 5
 ٥.2٠7الخطا المعيارى لمعامل الالتواء = 

 0.222=  ٥.٥٠حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

( المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتوام لأفراد عينة البحث  3يوضح جدول ) 
± معامرل الالتروام قرد تراوحرت مرا برين ) ) لمطرف المصاب ( فى المتغيرات الاساسية قيرد البحرث ويتضرح ان قريم 

( وىى اقل من حد معامل الالتوام مما يشير الى اعتدالية البيانات وتماثل المنحنى الاعتدالى مما يعطى دلالة  3
 مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية .

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -
 الأنثروبومترية :القياسات أولًا : 

 : قياس الطول -0
 جيراز ريسرتاميتر لقيراس الطرول الكمرى لمجسرم لأقررب سرنتيمتر يقرف المرريى عمرى الجيراز بإسرتخدام ) 

Height حرافى القردمين مضررمومتين مرع شرد الجسررم والنظرر لتمرام ثررم يرتم تسرجيل القرررامة الموازيرة لأعمرى نقطررة )
 القرامة عن طول المريى . من رأس المصاب بالسنتيميتر حيث تعبر تمك 

 : قياس الوزن -7
لقيراس وزن ميرزان طبري يقف المريى بكمتا قدميرة عمرى الميرزان الطبرى والنظرر موجرة لتمرام بإسرتخدام ) 

 . Weight لأقرب كيمو جرام ثم يتم تسجيل القرامة الجسم ( 
 ثانياً : قياس المحيطات لمعضلات العاممة لمفصل الركبة :

تم تحديد بداية لنقطة القياس من منتصف مفصل الركبة ، وتعتبر أكثر منطقة يحدث فييا تنمية عضمية 
سرم وعمرى بعرد  5محيطرات عمرى بعرد  3بتقسيم ىذه المنطقرة إلرى أعمرى فرى محريط الفخرذ إلرى الباحثون ، ثم يقوم 

 يمى المقترح سم من بعد الركبة لمتعرف عمى مدى تقدم البرنامج التأى 15سم وعمى بعد  15
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

بوضرررع نقطرررة عمرررى منتصرررف مفصرررل الركبرررة البررراحثون تجمرررس المصرررابة عمرررى المنضررردة ثرررم يقررروم طريقةةةة الأداء : 
سررم ،  15سررم و  15سررم مررن الركبررة و  5بإسررتخدام شررريط القيرراس ، وتقرروم بوضررع علامررة عمررى الفخررذ عمررى بعررد 

 وتدوين القياس في سجل القياسات الخاصة بذلك ، وتكرار نفس القياس عمى الرجل الأخرى . 
 (46  :735 ) 

 قابضة والباسطة لمفصل الركبة :ثالثاً : قياس القوة العضمية لمعضلات ال
يررررتم قيرررراس القرررروة العضررررمية لمعضررررلات الباسررررطة والقابضررررة لمفصررررل الركبررررة باسررررتخدام جيرررراز بررررايودكس 

، حيث يتم أولا ادخال بعى البيانات مثرل  Biodex Isokinetic Dynamometerأيزوكينيتيك ديناموميتر 
/ ث ( ، ثم يتم ااتي  65ºالوزن والطول وتحديد الطرف المصاب وتحديد السرعة التي سيتم القياس فييا وىي ) 

 : 
( ، مع تثبيت منطقة الجذع ومنطقة الفخرذ  95ºتجمس المصابة عمي المقعد والركبة منثنية في زاوية )  - 1

 لمركبة المراد قياسيا بالأحزمة المتصمة بالمقعد .
 ترررررررؤدي المصرررررررابة نمررررررروذج لمقيررررررراس حيرررررررث يقررررررروم بمرررررررد وثنررررررري السررررررراق برررررررالقوة التررررررري يسرررررررتطيع انتاجيرررررررا  - 2

 ( مرة واحدة . 5.5º( وحتي الزاوية )  95º) في حدود الألم ( من الزاوية ) 
 5الأدام بالشرركل السررابق ) بررالقوة الترري يسررتطيع انتاجيررا فرري حرردود الألررم ( عرردد تقرروم المصررابة بتكرررار  - 3

مرررات متتاليررة ، حيررث يقرروم الجيرراز بتسررجيل عررزم القرروة المبذولررة أثنررام المررد ) قرروة عضررلات أمررام الفخررذ 
الباسطة لمفصل الركبة ( وعزم القوة المبذولة أثنام الثنري ) قروة عضرلات خمرف الفخرذ القابضرة لمفصرل 

 ركبة ( .ال
 يتم القياس لمرجمين السميمة والمصابة . - 4
 يتم طباعة النتائج في تقرير ، يوضح العديد من المتغيرات أىميا ااتي : - 5

 قوة كل عضمة من عضلات أمام الفخذ مقارنة بوزن الجسم . -
قوة كل عضمة من عضرلات خمرف الفخرذ مقارنرة بعضرمة أمرام الفخرذ لرنفس الركبرة بنسربة مسرتيدفة )  -

61 ) % . 
 قوة عضمة أمام الفخذ لمركبة المصابة مقارنة بعضمة أمام الفخذ لمركبة السميمة . -
 قوة عضمة خمف الفخذ لمركبة المصابة مقارنة بعضمة خمف الفخذ لمركبة السميمة .  -

  (34  :264 ) 
 رابعاً : قياس المدى الحركى :

 وضع المد : -0
يسررتمقي المختبررر فرري وضررع الرقررود عمرري الظيررر بحيررث تكررون منطقررة أعمرري الفخررذ مكشرروفة لمقررائم بالقيرراس  -

حتي يتمكن من رؤية وتحسس المدور الأكبر لعظم الفخذ ، مع وضع مفصل الركبة في وضع المد حتي 
 حدود الألم . 
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مختبرررر بحيرررث يكرررون يجمرررس القرررائم بالقيررراس فررري وضرررع الجثرررو عمررري ركبتيرررو أو عمررري مقعرررد وقريبرررا مرررن ال -
الجونيوميتر في مستوي عينيرو حتري يرتمكن مرن وضرع الجونيروميتر فري موضرعة الصرحيح ومرن ثرم قررامة 

 الرقم . 
 وضع الثني : -7

مررن نفررس الوضررع الإبترردائي السررابق ) وضررع الرقررود عمرري الظيررر ( ، يسررتخدم القررائم بالقيرراس أحررد اليرردين  -
با من ثني مفصل الحوى مع تثبيت عظم الفخذ لمنع أية ( تقري 95ºلتحريك فخذ المختبر حتي زاوية ) 

 ثني زائد . كما يستخدم القائم بالقياس اليد الأخري لثني مفصل الركبة حتي حدود الألم .
يجمرررس القرررائم بالقيررراس فررري وضرررع الجثرررو عمررري ركبتيرررو أو عمررري مقعرررد وقريبرررا مرررن المختبرررر بحيرررث يكرررون  -

وضرع الجونيروميتر فري موضرعة الصرحيح ومرن ثرم قررامة الجونيوميتر في مستوي عينيرو حتري يرتمكن مرن 
 ( 235،  229:  28 الرقم . )

 : خامساً : مقياس درجة الإحساس بالألم
تم قياس درجة الألم بواسطة مقياس التناظر البصري ) مقيراس ذاتري لقيراس درجرة الألرم ( ، حيرث يتكرون  -

ورقرة ، ولرو نيايتران أحردىما تعبرر مرسروم عمري  15 - 1سرم مردرج مرن  15من المقياس مرن خرط طولرو 
 عن عدم وجود الم والأخري تعبر عن أسوأ أو اقصي الم يمكن تخيمة .

يطمب من المصابة تقييم الألم بوضع علامة عمي المقياس  تعادل درجرة الألرم الحاليرة التري يشرعر بيرا ،  -
ان نسرتدل عمري تحسرن الألرم  يتم تسجيل اليوم والتراري  ، ومرع تكررار القيراس ) القياسرات التتبعيرة ( يمكرن

 ( 214:  28من عدمو . ) 
 
 البرنامج التأىيمى المقترح : -

عمى العديد من الدراسات العربية والأجنبية فرى مجرال الاصرابات والتأىيرل المرتبطرة الباحثون بعد إطلاع 
التمرينرات التأىميرة المقتررح بتصرميم إسرتمارة إسرتطلاع رأى الخبررام حرول برنرامج البراحثون بموضوع الدراسة وقيام 

وعرضررريا عمرررى السرررادة الخبررررام والمتخصصرررون فرررى مجرررال الإصرررابات والتأىيرررل وأطبرررام جراحرررة العظرررام والطرررب 
( مراحرل حيررث تشرتمل كررل مرحمرة عمررى مرردة  3الطبيعرى والرومرراتيزم ترم التواصررل إلرى لمجراحررة ثرم تقسرريميا إلررى ) 

 لتالى لمجراحة .( أسابيع بداية من اليوم ا 5:  3تتراوح من ) 
 أولًا : الأىداف العامة لمبرنامج التأىيمى المقترح :

 القضام عمى الورم والألتيابات والإلتصاقات الناتجة من التدخل الجراحى . -
 التحميل عمي القدمين . -
 الوصول إلى المدى الحركى الكامل لمفصل الركبة المصاب أو أقرب ما يكون لو .  -
الأمامية والعضلات الخمفية بشكل خراص والعضرلات العاممرة عمرى مفصرل الركبرة أستعادة قوة العضلات  -

. 
 تنمية إتزان مفصل الركبة المصابة والوصول إلى المعدل الطبيعى أو أقرب مايكون لو . -
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 تحسين الحالة الوظيفية لمفرد المصاب . -
 العودة إلى ممارسة الكاممة لمحياة الطبيعة . -

 ثانياً : أسس وضع البرنامج :
 أن يحقق محتوى البرنامج الحركى اليدف الذى وضع من أجمو . -
 ملائمة البرنامج الحركى لعينة البحث مع مراعاتة لتسس العممية . -
 إمكانية تنفيذ البرنامج الحركى ومرونتو وقبولو لمتطبيق العممى . -
 تناسب محتوى البرنامج الحركى مع الزمن الكمى وعدد الوحدات المحددة . -
يرررب تمرينرررات البرنرررامج الحركرررى بطريقرررة تسررراعد عمرررى تترررابع العمرررل العضرررمى برررين المجموعرررات مرأعررراة ترت -

 العضمية لأجزام الجسم المختمفة .
 التقنين السميم لمتغيرات الحمل التأىيمى . -
 التدرج من السيل إلى الصعب فى تطبيق التمرينات . -
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة فى اختيار التمرينات . -
 الإشتراطات الواجب إتباعيا عند تطبيق البرنامج :ثالثاً : 
 أدام تمرينات الإطالة والمرونة لجميع عضلات ومفاصل الجسم بصفة عامة . -
 الشرح الوافى لكل تمرين والأىتمام بتطبيق القواعد السميمة لتدام أثنام تنفيذ كل تمرين . -
 ن .تدريب عضلات العضو المقابل ) السميم ( أثنام تنفيذ كل تمري -
 أدام تمرينات البرنامج المستخدم حتى حدود الألم منعا لحدوث مضاعفات . -
 عدم الإستمرار فى أدام تمرينات المدى الحركى فى حالة الشعور بالألم أو الإجياد . -
 إستشارة الطبيب المتخص بالجراحة فى حالة حدوث أى مضاعفات تحول دون التقدم بالبرنامج -
 البرنامج الثلاثة بعد التأكد من تحقيق الأىداف الموضوعة لكل مرحمة مراعاة الإنتقال بين مراحل  -
 ( دقيقة قبل الوحدة التأىمية . 15إستخدام كمادات الثمج لمدة )  -
 إستخدام التدليك لمعضلات العاممة عمى مفصل الركبة المصاب والسميم . -
 شديد تختمف من حالة إلى أخرى .مراعاة إستخدام ) أجيزة العلاج الطبيعى ( والتنبية الكيربائى بحذر  -

 رابعاً : الفترات الزمنية لمبرنامج :
 فى ضوم الدراسات النظرية والمراجع العممية تم تحديد من البرنامج عمى النحو التالى :

 ( أسبوع . 12مدة تنفيذ البرنامج )  -1
 ( وحدات . 3عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع الواحد )  -2
( دقيقررة ، وزمرن الوحرردة فررى المرحمررة  35: زمرن الوحرردة فررى المرحمرة الأولررى ) زمرن الوحرردة التدريبيررة  -3

 ( دقيقة . 65( دقيقة ، وزمن الوحدة فى المرحمة الثالثة )  45الثانية ) 
( وحردات فرى المرحمرة الأولرى  9( وحدة ، وتتكون من عدد )  36اجمالى عدد الوحدات التدريبية )  -4

 ( وحدة فى المرحمة الثالثة . 15لثانية ، وعدد ) ( وحدة فى المرحمة ا 12، وعدد ) 
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( دقيقرة ، والجرزم الأساسرى لممرحمرة  5التوزيع الزمنى لمكونات الوحدة التدريبية : الجرزم التمييردى )  -5
(  5( دقيقررة ، والجررزم الخترررامى )  55( ولممرحمررة الثالثررة )  35( ولممرحمررة الثانيررة )  25الأولررى ) 
 دقيقة .

 ( ساعة . 28½.( دقيقة بواقع )  1715البرنامج التأىيمى ىو ) إجمالى زمن  -6
 
 محتوى البرنامج التأىيمى المقترح : -

 ينقسم البرنامج التأىيمى إلى ثلاث مراحل ىى :
 المرحمة الأولى :

 وحدات أسبوعياً  3أسابيع بواقع  3استمرت ىذه المرحمة الأولية لمدة 
 أىداف ىذه المرحمة :

 الحد من الألم . -1
 المشى والأنتقال بإستخدام العكاز ) المشاية ( . -2
 يستخدم جبيرة لمركبة لثبات المفصل . -3
 الحد من الإلتيابات . -4
 تنشيط الدورة الدموية . -5
 العمل عمى مرونة الجسم بصفة عامة والركبة بصفة خاصة . -6
 تسييل انقباى العضلات الأمامية والخمفية لمرجل . -7
 تجاىاتو .تسييل حركة مفصل الكاحل فى جميع ا -8
 ثنى مفصل الركبة . -9

 السيطرة عمى الورم فى مفصل الركبة . -15
 تحسين المدى الحركى لمفصل الركبة ) ثنى الركبة ( . -11
 المحافظة عمى كفامة العمل العصبى . -12

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الأولى
 

 الوحةةةةةةةدة : الأول
 

 الأولى

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
 لمفصل الركبة المستبدلتمارين ساكنة  م28/2/2521

 
 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

الراحة  التكرار الأداء
الراحة بين  المجموعاتبين 

 المجموعات
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 التكرارات

وضةةةةةع جيةةةةةاز الحركةةةةةة السةةةةةمبى  ق ٠ الإحماء
CPS  ق ٠ - - - - 

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

 7٥  وضع كمادات ثمج حول الركبة
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جموس طويةل ( تحريةك مفصةل 
 7٥  الكاحل إلى الامام مع الثبات

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةوس طويةةةل ( قةةةبض ثابةةةت 
 7٥  لعضلات الفخذ الأمامية

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الرقةةةود ( وضةةةع وسةةةادة أسةةةفل 
الركبةةة المصةةابة والضةةاط عمييةةا 

 الى أسفل
 7٥ وسادة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

لعضلات الجسم ) جياز ( مساج  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  كمة

 
 المرحمةةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةبوع : الأولى

 
 الوحةةةةةةةةدة : الأول

 
 الثانية

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م2/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

وضةةةةع الجيةةةةاز الحركةةةةة السةةةةمبى  ق ٠ الإحماء
CPS  ق ٠ - - - - 

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 7٥  وضع كمادات ثمج حول الركبة ق

 ق 0 5 ث 0٥ 7 ث
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) رقةةةةود ( وضةةةةع وسةةةةادة أسةةةةفل 
الركبةةة المصةةةابة والضةةةاط عمييةةةا 

 لأسفل مع الثبات
 7٥ وسادة

 ق 0 5 ث 0٥ 7 ث

طويةةةةل ( قةةةةبض ثابةةةةت ) جمةةةةوس 
 7٥  لعضلات الفخذ الأمامية

 ق 0 5 ث 0٥ 7 ث

) جموس طويل ( مط بسيط لةوتر 
 7٥  أكيمس 

 ق 0 5 ث 0٥ 7 ث

) جياز ( مساج لعضلات الجسةم  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  كمو

 
 المرحمةةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةبوع : الأولى

 
 الوحةةةةةةةةدة : الأول

 
 الثالثة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 :التةةةةةةةاري   الخميس

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م4/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠   CPSوضع جياز الحركة السمبى  ق ٠ الإحماء

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

 7٥  الركبةوضع كمادات تمج حول 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةةوس طويةةةةل ( تحريةةةةك مفصةةةةل 
 7٥  الكاحل إلى الأمام مع الثبات

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةةوس طويةةةةل ( تحريةةةةك مفصةةةةل 
 7٥  الكمحل إلى الخمف مع الثبات

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الرقود ( وضع وسادة أسفل الركبةة 
 7٥ وسادة المصابة مع الثبات

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠ جيةةةاز ( مسةةةاج لعضةةةلات الجسةةةم  ( ق ٠ الختام



 - 034 -                           للسيداث جزاحيا إستبداله بعد الزكبه لوفصل الىظيفى الاستقزار على هقتزح تأهيلى بزناهج تأثيز

 

  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 كمة 
 

 المرحمةةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةبوع : الأولى
 

 الوحةةةةةةةةدة : الثانى
 

 الرابعة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الأحد

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م7/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠  كمادات الثمج حول مفصل الركبة ق ٠ الإحماء

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

) جمةةةةةوس طويةةةةةل ( ثنةةةةةى وفةةةةةرد 
 7٥  الركبة المصابة فى حدود الألم 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةوس طويةةل ( تحريةةك مفصةةل 
 7٥  الكاحل إلى الأمام والخمف 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الرقةةةود ( وضةةةع وسةةةادة أسةةةفل 
الركبةةة المصةةةابة والضةةةاط عمييةةةا 

 لأسفل 
 7٥ وسادة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) رقود ( وضع وسادة أسفل كعب 
قةةةةدم الرجةةةةل المصةةةةابة والضةةةةاط 

 عمييا لأسفل مع الثبات
 7٥ وسادة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  ) جياز ( مساج لعضلات الجسم  ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةبوع : الأولى
 

 الوحةةةةةةةةدة : الثانى
 

 الخامسة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م9/3/2521
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

وضع كمادات الثمج حول مفصةل  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  الركبة

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

) جمةةةةةةةةوس طويةةةةةةةةةل ( تحريةةةةةةةةةك 
الصابونة بواسطة يد المعالج فى 

 الأتجاىات الأربعة
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةوس طويةةةل ( قةةبض وبسةةةط 
 7٥  لعضلات الفخذالأمامية

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

والثنةةى ) جمةةوس طويةةل ( البسةةط 
لمركبةةة حيةةث تكةةون أصةةابع القةةدم 
مشةةةةةدودة لمةةةةةداخل أثنةةةةةاء بسةةةةةط 

 الركبة

 7٥ 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الرقةةود ( سةةحب الكعةةب ل عمةةى 
 7٥  بأتجاة الجسم

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  ) جياز ( مساج لعضلات الجسم ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الأولى
 

 الوحةةةةةةةدة : الثانى
 

 السادسة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م11/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 TNESSجيةةةاز تنبيةةةو كيربةةةائى  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  عمى مفصل الركبة 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

) رقود ( ثنى الركبة المصابة فى 
 7٥  حدود الألم ثم فردىا

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الجمةةةةوس طويةةةةل ( وضةةةةع كةةةةرة 
طبيةةةةةةة أسةةةةةةفل ركبةةةةةةة المصةةةةةةابة 
والضةةةةاط عمييةةةةا لأسةةةةفل ومشةةةةط 

 القدم فى أتجاه الجسم 

 7٥ كرة
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةوس طويةةةل ( قةةةبض وبسةةةط 
لعضةةةلات الفخةةةذ الأماميةةةة لمرجةةةل 

 المصابة 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةةوس طويةةةةل ( رفةةةةع الرجةةةةل 
 7٥المصةةةةةةابة لأعمةةةةةةى بزاويةةةةةةة  

 درجة 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جيةةةاز ( مسةةةاج عمةةةى الجسةةةم  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  عامة

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الأولى

 
 الوحةةةةةةةدة : الثالث

 
 السابعة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م14/3/2521

  

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 TENSSجيةةاز تنبيةةة كيربةةائى  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  عمى مفصل الركبة

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

) جموس طويةل ( تحريةك مفصةل 
 7٥  الركبة إلى الأمام والخمف 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةوس الطويةةةل ( رفةةةع الرجةةةل 
 7٥  درجة  7٥الرجل لأعمى بزاوية 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

)جموس طويل( ثنى وفةرد مفصةل 
 7٥  الركبة 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

)رقود(وضع كرة طبية كعب القةدم 
والضةةةةةاط بالكعةةةةةب لأسةةةةةفل مةةةةةع 

 الثبات 
 7٥ كرة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  )جياز(مساج لعضلات الجسم  ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الأولى
 

 الوحةةةةةةةدة : الثالث
 

 الثامنة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
 الركبة المستبدلتمارين ساكنة لمفصل  م16/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 TNESSجيةةةاز تنبيةةةة كيربةةةائى  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  عمى مفصل الركبة 

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

) جموس طويل ( الضاط الخفيف 
عمةةةةى مفصةةةةل الركبةةةةة  المصةةةةابة 

 لأسفل 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) رقةةةةود ( وضةةةةع وسةةةةادة أسةةةةفل 
الفخةذ والضةاط عمييةا لأسةفل مةع 

 الثبات
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) رقةةةود ( مةةةط لةةةوتر أكةةةيمس مةةةع 
 7٥  لثبات

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةةةةةةةوس طويةةةةةةةةةل ( تحريةةةةةةةةةك 
الصابونة بواسطة يد المعالج فةى 
الربةةةةع الأتجاىةةةةات لمنةةةةع تيةةةةبس 

 بالمفصل      

 7٥ 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

) جياز ( مساج لعضلات الجسةم  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  كمة 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الأولى

 
 الوحةةةةةةةدة : الثالث

 
 التاسعة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
 تمارين ساكنة لمفصل الركبة المستبدل م18/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 TNESSجيةةاز تنبيةةو كيربةةائى  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  حول مفصل الركبة

الجزء 
 الرئيسى

7٥ 
 ق

) جمةةةةةةةةوس طويةةةةةةةةةل ( تحريةةةةةةةةةك 
الصابونة بواسطة يد المعالج فى 
الأتجاىةةةات الأربعةةةة لمنةةةع تيةةةبس 

 بالمفصل 

 7٥ 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةةةةةةوس طويةةةةةةةةل ( الضةةةةةةةةعط  
البسةةةةةيط عمةةةةةى مفصةةةةةل الركبةةةةةة 

 المصابة لأسفل 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) رقةةةود ( رفةةةع الرجةةةل المصةةةابة 
درجةةةة وثنةةةى  2٠لأعمةةةى بزاويةةةة 

 القدم بأتجاه الجسم 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) رقود ( وضع كرة الطبيةة اسةفل 
الركبةةة المصةةابة والضةةاط عمييةةا 

 إلى أسفل 
 7٥ كرة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جياز ( مساج لعضلات الجسم  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  كمو
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 الثانية :المرحمة 
 وحدات أسبوعياً  3أسابيع بواقع  4استمرت ىذه المرحمة لمدة 

 أىداف ىذه المرحمة :
 تنشيط الدورة الدموية . -1
ستخدام السمم بإستخدام أداة مساعدة عند الحاجة . -2  الإستقلالية فى التحرك عمى سطح الأرى وا 
 تحسين نشاط عضلات الرجمين والركبة . -3
 تنمية القوة العضمية  . -4
 الحفاظ عمى مد الركبة بالكامل . -5
 التخمص من التقمصات الأنسجة الرخوه . -6
 تقميل درجة الألم . -7
 تنمية مرونة الجسم بصفة عامة والركبة بصفة خاصة . -8
 تنمية الإتصال العصبى العضمى . -9

 تنمية التوازن . -15
 تقوية عضلات الظير والبطن والرجمين . -11

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية
 

 الوحةةةةةةةدة : الرابع
 

 العاشرة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م21/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

وقةةةةةوف ( المشةةةةةى باالمشةةةةةاية (  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  اليدوى 

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) جمةةةةةةةةةوس طويةةةةةةةةةل ( تحريةةةةةةةةةك 
الصابونة بواسطة يد المعالج فةى 

 الأتجاىات الأربع 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الجموس ( تمرين البسط والثنى 
 7٥ لمركبةةةةةةة تكةةةةةةون أصةةةةةةابع القةةةةةةدم 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

مشةةةةةدودة لمةةةةةداخل أثنةةةةةاء بسةةةةةط 
 الركبة 

) الأنبطةةةاح ( إستطالةالعضةةةملات 
 7٥  الخمفية لمركبة بسط وثنى الركبة 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةةةوف ( ميةةةةل الجسةةةةم ألةةةةى 
الأمةةةام قمةةةيلا سةةةحب ) الأسةةةتك ( 
مةةةن الخمةةةف إلةةةى الأمةةةام لتقويةةةة 
العضةةةةةمة الرباعيةةةةةة بةةةةةدون ثنةةةةةى 

 المفصل 

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

 TNESSجيةةةاز تنبيةةةة كيربةةةائى 
 7٥  عمى مفصل الركبة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جيةةاز ( مسةةاج عمةةى عضةةلات  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  الجسم كمة

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية

 
 الوحةةةةةةةدة : الرابع

 
 الإحدى عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م23/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) وقةةةةةةوف ( المشةةةةةةى بالمشةةةةةةاية  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  اليدوى

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) الرقةةود ( عمةةى الجانةةب السةةميم 
رفع الرجل المصابة جانبا ببط ثم 

 الرجوع 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةةةوف ( المواجيةةةةة الأسةةةةتك 
مةةن السةةحب الأسةةتك مةةن الأمةةام 

أستك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

إلى الخمف لتقويةعضةلات الفخةذ 
 الخمفية فى حدود الألم 

) الجمةةةوس طويةةةل ( ثنةةةى الركبةةةة 
المصابة بواسطة يد المعةالج فةى 

 حدود الألم 
 7٥ 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جموس عمى مقعد ( رفع الركبة 
 7٥  المصابة لأعمى 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

 TNESSجيةةاز تنبيةةو كيربةةائى 
 7٥  عمى مفصل الركبة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) جيةةاز ( مسةةاج عمةةى لعضةةلات  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  الجسم 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية

 
 الوحةةةةةةةدة : الرابع

 
 الثانية عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م25/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠  ) وقوف ( توقيت فى المكان  ق ٠ الإحماء

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) الوقوف مستقيما داخل المةاء ( 
والرجةةةل المصةةةابة اللامةةةام بزاويةةةة 

درجةةةةةةةةةة والقةةةةةةةةةدم الأخةةةةةةةةةرى  2٥
 مستقيمة لمخمف 

 7٥ 
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) وقةةوف داخةةل حمةةام السةةباحة ( 
 7٥  م7التحرك لمجانبين مسافة

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) وقةةةةوف داخةةةةل حمةةةةام السةةةةباحة 
 7٥ الظيةةةةر مواجيةةةةة حةةةةائط ( تبةةةةادل 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث



 - 433 -                           للسيداث جزاحيا إستبداله بعد الزكبه لوفصل الىظيفى الاستقزار على هقتزح تأهيلى بزناهج تأثيز

 

  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 الرجمينتقريب وتبعيد 
) وقةةةةوف ( السةةةةير داخةةةةل المةةةةاء 

 7٥  ال مام والخمف
 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

) وقةةةةوف ( داخةةةةل المةةةةاء ورفةةةةع 
 7٥  الرجل المصابة 

 ق 0 2 ث 0٥ 7 ث

عمةةةل طفةةةو الجسةةةم عمةةةى الظيةةةر  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  وعمل ضربات رجمين متبادلة 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 :الإسةةةةةةةةةةةبوع  الثانية

 
 الوحةةةةةةةدة : الخامس

 
 الثالثة عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م28/3/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) وقةةةةةةوف ( المشةةةةةةى بالمشةةةةةةاية  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  اليدوى 

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) رقةةةةود عمةةةةى الظيةةةةر ( الضةةةةاط 
بكعةةةةةةب القةةةةةةدم المصةةةةةةابة عمةةةةةةى 

 الأرض
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) انبطاح ( تدلى السةاقين لأسةفل 
مةةةةةةن الشةةةةةةازلونج مةةةةةةع الزيةةةةةةادة 

 التدريجية 
 7٥ شازلونج

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) رقةةود ( وضةةع كةةرة أسةةفل كعةةب 
القةةةدم المصةةةابة والضةةةاط لأسةةةفل 
مع سحب مشةط القةدم فةى أتجةاة 
الجسم فى وضع المد والثنةى فةى 

 حدود الألم 

 7٥ كرة
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

) جمةةةةوس طويةةةةل ( رفةةةةع الركبةةةةة 
 7٥  درجة 2٠المصابة عاليا 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

عمةةى  0,5موجةةات فةةوق صةةوتية 
 7٥  مفصل الركبة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  المشى البسيط فى الصالة ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية
 

 الوحةةةةةةةدة : الخامس
 

 الرابعة عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م35/3/2521

  

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) وقةةةوف ( المشةةةى فةةةى الصةةةالة  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  بالمشاية

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) جموس عمى مقعد ( رفع الركبةة 
 7٥  المصابة لأعمى 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةوس طويةةةل ( سةةةحب سةةةاق 
القةةدم المصةةابة ب سةةتيك المطةةاط 
فةةةى أتجةةةاه الجسةةةم وحتةةةى حةةةدود 

 الألم 

 7٥ كرة
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) المصاب مستمقى عمى الظير ( 
وضةةع كةةرة سوسةةرية أسةةفل كعةةب 
القةةدمين ثةةم الضةةاط عمييةةا ورفةةع 

 الجذع لأعمى

 7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) المصاب مستمقى عمى الظير ( 
مةةةع رفةةةع القةةةدم المصةةةابة وعمةةةل 

 دوران لمداخل والخارج 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

عمةةةى 0,5موجةةةات فةةةوق صةةةوتية 
 7٥  مفصل الركبة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  المشى البسيط فى الصالة ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةبوع : الثانية
 

 الوحةةةةةةةةدة : الخامس
 

 عشر الخامسة

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م1/4/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠  ) وقوف ( توقيت فى المكان  ق ٠ الإحماء

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

المةةاء ( ) وقةةوف مسةةتقيما داخةةل 
والصةةعود القةةةدم المسةةةتبدلة فييةةةا 
الركبةةةة عمةةةى درجةةةة سةةةمم داخةةةل 

 الماء

 7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةوف داخةةل حمةةام السةةباحة ( 
فةةتح الةةرجمين قمةةيلا ثنةةى الةةركبتين 

 فى حدود الألم ثم الوقوف 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

مسةةةةةك حافةةةةةة حمةةةةةام السةةةةةباحة 
باليةةةةةدين وثنةةةةةى الةةةةةركبتين عمةةةةةى 

 الحائط 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةوف داخةةل حمةةام السةةباحة ( 
الظيةةةةةر مواجيةةةةةة حةةةةةائط تبةةةةةادل 

 تقريب وتبعيد الرجمين 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةوف ( السةةير داخةةل المةةاء 
 7٥  ال مام والخمف 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠ عمةةل طفةةو عمةةى الظيةةر ومسةةك  ق ٠ الختام
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 حافة حمام السباحة باليدين
 

 المرحمةةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةبوع : الثانية
 

 الوحةةةةةةةةدة : السادس
 

 السادسة عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م4/4/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) وقةةةةةةوف ( المشةةةةةةى بأسةةةةةةتخدام  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  العكازين 

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) جمةةةةوس طويةةةةل ( رفةةةةع السةةةةاق 
بأسةةتقامة ل عمةةى مةةع وضةةع ثقةةل 

 مقاومة اليد 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الرقةةةةود عمةةةةةى الجانةةةةةب ( رفةةةةةع 
الركبةةةةةةة مسةةةةةةتقيمة جانبةةةةةةا مةةةةةةع 

 مقاومة يد المعالج 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

المصةةاب مسةةتمقى عمةةى الظيةةر  )
( مةةع رفةةع القةةدم المصةةابة وعمةةل 

 دوران لمداخل والخارج
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةوف ( طمةةوع ونةةزول السةةمم 
 7٥  الأمام والخمف 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

عمةةةى 0,5موجةةةات فةةةوق صةةةوتية 
 7٥  مفصل الركبة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

الختام المشةى الخفيةف بأسةتخدام  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  العكازين 

 
 السابعة عشر الوحةةةةةةةةدة : السادس الإسةةةةةبوع : الثانية المرحمةةةةةةةةة :
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

   
      

 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :
 

 التةةةةةةةاري  : الثلاثام
 

  م6/4/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقةةوف ( المشةةى فةةى الصةةالة  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  بالعكازين 

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) الرقةةةةود عمةةةةى الجانةةةةب ( رفةةةةع 
الركبة مستقيما جانبا مع مقاومة 

 يد المعالج
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الجموس ( فةتح وضةم الفخةذين 
 7٥ كرة بواسطة الكرة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقوف ( جانبا سةحب الأسةتك 
مةةن الخةةارج إلةةى الةةداخل لتقويةةة 
العضةةةلات الضةةةامة لمفخةةةذ بةةةدون 

 ثنى مفصل الركبة    

أستك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةةوف ( طمةةةوع ونةةةزل السةةةمم 
 7٥  من الأمام والخمف

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

عمةةى 0,5موجةةات فةةوق صةةوتية 
 7٥  مفصل الركبة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  ) وقوف ( المشى الخفيف  ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةبوع : الثانية
 

 الوحةةةةةةةةدة : السادس
 

 الثامنة عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م8/4/2521
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

بين الراحة  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠  ) وقوف ( توقيت فى المكان  ق ٠ الإحماء

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) وقةةوف مسةةتقيما داخةةل المةةاء ( 
والصةةعود بالقةةدم المسةةتقيمة فييةةا 
الركبةةةة عمةةةى درجةةةة سةةةمم داخةةةل 

 الماء 

 7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةوف داخةةل حمةةام السةةباحة ( 
ثنةةةةةةى  -فةةةةةةتح الةةةةةةرجمين قمةةةةةةيلا 

الةةةةركبتين فةةةةى حةةةةدود الألةةةةم ثةةةةم 
 الوقوف 

 7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

مسةةةةةةك حافةةةةةةة حمةةةةةةام السةةةةةةباحة 
باليةةةةةدين وثنةةةةةى الةةةةةركبتين عمةةةةةى 

 الحائط 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةةوف داخةةةل حمةةةام السةةةةباحة 
الظيةةةةر ( مواجيةةةةة حةةةةائط تبةةةةادل 

 تقريب وتبعيد الرجمين 
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةةوف ( السةةةير داخةةةل المةةةاء 
 7٥  الم مام والخمف 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

عمةةةل طفةةةو عمةةةى الظيةةةر حمةةةام  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  السباحة باليدين

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية

 
 الوحةةةةةةةدة : السابع

 
 التاسعة عشر

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م11/4/2521
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠  ) وقوف (المشى بالعكازين  ق ٠ الإحماء

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) إنبطةةاح ( تبةةادل ثنةةى الةةركبتين 
 7٥  لمخمف 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الرقود ( وثنةى الركبةة المصةابة 
ميةةل مشةةط القةةدم المصةةابة يمينةةا 

 ويسارا بمساعدة المعالج
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) جمةةوس عمةةى مقعةةد ( مةةد وثنةةى 
 7٥ مقعد الرجمين بالتبادل أماما

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

( وضةةةةع  ) جمةةةةوس عمةةةةى مقعةةةةد
وسادة بين الركبتين الضاط عمى 

 ثوانى ويكرر٠الوسادة لمدة 
 7٥ مقعد

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) جموس عمى الكرة السوسةرية ( 
مةةةةةع تحريةةةةةك بيةةةةةا فةةةةةى الأربةةةةةع 

 الأتجاىات 
 7٥ كرة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةةةةوف ( المشةةةةةةى الخفيةةةةةةف  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  بأستخدام العكازين 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية

 
 الوحةةةةةةةدة : السابع

 
 العشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م13/4/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

) الوقةةوف ( المشةةى فةةى الصةةالة  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  بالعكازين

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) الوقوف ( جانبةا سةحب الأسةتك 
مةةةن الخةةةارج إلةةةى الةةةداخل لتقويةةةة 
العضةةةلات الضةةةامة لمفخةةةذ بةةةدون 

 ثنى المفصل

أستك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) رقود ( ثنى الركبة المصابة فةى 
 7٥  حدود الألم 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةةةوف ( السةةةةند عمةةةةى كرسةةةةى 
ثنةةةةى  -الرجةةةةل المصةةةةابة أمامةةةةا 
 الركبة المصابة ل مام 

 7٥ كرسى
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) جمةةةةوس عمةةةةى المقعةةةةد ( ربةةةةط 
الرجمين بأسةتك مطةاط فةتح وضةم 

 الركبتين 

أستك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

المصاب مستمقى عمى الظير مع 
رفةةع القةةدم المصةةابة وعمةةل دوران 

 لمداخل والخارج  
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةةةةةةوف ( المشةةةةةةةى الخفيةةةةةةةف  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  بالعكازين 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثانية

 
 الوحةةةةةةةدة : السابع

 
 الحادية والعشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م15/4/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

 - - - - ق ٠  المشى بالعكازين  ق ٠ الإحماء
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

الجزء 
 الرئيسى

5٠ 
 ق

) الجموس عمةى الكةرة السوسةرية 
( مةةةةةةع تحريكيةةةةةةا فةةةةةةى الأربةةةةةةع 

 الأتجاىات
 7٥ كرة

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) رقةةةةةةود عمةةةةةةى الظيةةةةةةر ( ضةةةةةةم 
القةةدمين بأتجةةاه الجسةةم مةةع رفةةع 

 الجزع من الأرض
 7٥ 

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةوف (عمةةى قةةرص التةةوازن 
 مع الثبات 

قرص 
 إتزان

7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) وقةةوف ( جانبةةا سةةحب الأسةةتك 
مةةن الةةداخل إلةةى الخةةارج لتقويةةة 

 العضلات الضامة لمفخذين 

أستك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

) الوقةةوف ( طمةةوع ونةةزول السةةمم 
 7٥  من الجانبين

 ق 0 0 ث 0٥ 7 ث

 - - - - ق ٠  المشى الخفيف بالعكازين ق ٠ الختام
 

 المرحمة الثالثة :
 وحدات أسبوعياً  3أسابيع بواقع  5استمرت ىذه المرحمة لمدة 

 أىداف ىذه المرحمة :
 وسيمة مساعدة .الإستقلالية فى المشى بدون  -1
 درجة . 115ثنى الركبة يصل إلى  -2
 إستعادة الحالة الوظفية . -3
 إستعادة التوافق العضمى العصبى . -4
 رفع المياقة البدنية . -5
 الرجوع التدريجى بعمل النشاطات والعودة لمحياة الطبيعة . -6

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثالثة
 

 الوحةةةةةةةدة : الثامن
 

 الثانية والعشرون

      
 : اليةةةةةةةةةةةةةةةوم

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م18/4/2521
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) وقةةةةةوف ( المشةةةةةى عمةةةةةى عصةةةةةا  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  بأستخدام عصا ثلاثية

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) رقود عمى الظيةر ( ضةم الفخةذين 
لمةةةةةداخل والخةةةةةارج بأسةةةةةتخدام كةةةةةرة 

 أسفنجية أربطة مطاطية 

كرة 
 أسفنجية
رباط 
 مطاط 

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) رقود عمةى الظيةر ( رفةع الحةوض 
 7٥ شازلونج إلى أعمى مع التكرار

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) إنبطةةةةةاح عمةةةةةى الةةةةةبطن ( تثبيةةةةةت 
أسةةةتيك مطةةةاط أسةةةفل سةةةاق القةةةدم 
المصةةةةابة مةةةةع سةةةةحب السةةةةاق فةةةةى 

 أتجاة المقعد 

 7٥ شازلونج
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجمةةوس ( سةةحب القةةدم المصةةابة 
 تجاة الجسم بأستخدام أستيك مطاط

أستك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) وقةةةوف مةةةع فةةةتح الةةةرجمين ( ربةةةط 
ثنى الركبةة المشةى الرجمين بأستيك 

 لمجانب خطويتين والرجوع

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) وقةةةةوف نصةةةةفا ( الوقةةةةوف عمةةةةى 
الرجةةةةةةةل السةةةةةةةميمة ورفةةةةةةةع الرجةةةةةةةل 

 درجة لمخمف  2٥المصابة 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) وقوف ( المشى بأستخدام عصاء  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  ثلاثية 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةدة : الثامن

 
 الثالثة والعشرون

      
  م25/4/2521 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

  
 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقوف ( المشى عصاء بأستخدام  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  عصا ثلاثية 

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

 2٠) رقةةةود ثنةةةى الةةةركبتين ( بزاويةةةة 
درجةةةة وربطيةةةم بأسةةةتيك مطةةةاط فةةةتح 

 الركبتين والثبات ثم ضميم
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الرقةةود عمةةى الظيةةر ( رفةةع الةةوض 
 7٥  إلى أعمى 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجموس طويل ( تثبيت مشط القدم 
إتجةةاه بأسةةتيك مطةةاط ثةةم القةةبض فةةى 

 الجسم عكس الجسم ويكرر

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةةوف ( ربةةةط الةةةرجمين بأسةةةتيك 
ثنةةةةى الركبةةةةة المشةةةةى لمجانةةةةب عةةةةدة 

 خطوات والرجوع تانى 

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) انبطاح عمى البطن ( تثبيت أستيك 
مطاط أسفل ساق القدم المصابة مةع 

 سحب فى أتجاة المقعد  

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الرقةةةود ( تثبيةةةت ثقةةةل بالقةةةدم عمةةةل 
 دوائر لمداخل والخارج لمقدم المصابة 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةةةةةةةةةوف ( المشةةةةةةةةةةى بعصةةةةةةةةةةاء  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠  بأستخدام عصاء ثلاثية

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةدة : الثامن

 
 والعشرونالرابعة 

      
  م22/4/2521 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

  
 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقةةةةةةوف ( المشةةةةةةى بأسةةةةةةتخدام  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠  عصاء ثلاثية 

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

الرقةةةةود ( عمةةةةى الجانةةةةب السةةةةميم ) 
 7٥  رفع الرجل المصابة جانبا

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الرقةةود تثبيةةت ثقةةل بالقةةدم (عمةةل 
دوائةةةةةةر لمةةةةةةداخل والخةةةةةةارج لمقةةةةةةدم 

 المصابة 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) جمةوس نصةفا ( وضةع كةرة طبيةةة 
أوسويسةةةةةةرية خمةةةةةةف الظيةةةةةةر ثةةةةةةم 

 الجموس

كرة 
 سويسرية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) انبطةةةاح ( رفةةةع الرجةةةل المصةةةابة 
عاليةةةا والثبةةةات مةةةع أسةةةتخدام ثقةةةل 

 خفيف 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةةوف ( طمةةةوع ونةةةزول السةةةمم 
مةةةةن الجانةةةةب الصةةةةعود بالسةةةةميمة 

 ونزول بالمصابة 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةةةوف ( طمةةةةوع  نةةةةزول عمةةةةى 
 7٥ إستاند الأستاند ثابت

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 - - - - ق ٠  ) الوقوف ( المشى بعصاء ثلاثية  ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة
 

 الوحةةةةةةدة : التاسع
 

 الخامسة والعشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م25/4/2521
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

مشةةى عمةةى التريةةد ميةةل لمةةدة خمةةس  ق ٠ الإحماء
 دقائق بأقل سرعة 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) رقةةةةةودعمى الظيةةةةةر ( رفةةةةةع الرجةةةةةل 
درجة ثبةات ثةم  2٠المصابة مفرودة 

 يكرر 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الرقةةةود ( تثبيةةةت ثقةةةل بالقةةةدم عمةةةل 
دوائر لمداخل والخارج لمقةدم المصةابة 
 مع سحب الساق فى أتجاة المقعدة   

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) رقةةود ( عمةةةى الجانةةب السةةةميم رفةةةع 
 7٥  الرجل المصابة جانبا

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) انبطاح عمى البطن ( ثبيةت أسةتيك  
 مطاط أسفل ساق القدم 

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) انبطةةةةاح ( رفةةةةع الرجةةةةل المصةةةةةابة 
عاليةةةةا والثبةةةةات مةةةةع أسةةةةتخدام ثقةةةةل 

 بالتدرج

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب الدراجة الثابتة 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 - - - - ق ٠  ( مشى بعصاء أحادية) وقوف  ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة
 

 الوحةةةةةةدة : التاسع
 

 السادسة والعشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م27/4/2521
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

مشةةةةةى عمةةةةةى التريةةةةةد ميةةةةةل بسةةةةةرعة  ق ٠ الإحماء
 متوسطة 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) الرقود ( وضع وسادة تحةت الظيةر 
 7٥  والضاط عمييا 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الرقةةةةةةود ( عمةةةةةةل تمةةةةةةارين إطالةةةةةةة 
 7٥  لمخمفيتين 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) انبطةةةاح ( تثبيةةةت ثقةةةةل فةةةى القةةةةدم 
قةةبض ثابةةت لعضةةلات الفخةةذ الخمفيةةة 

 لمرجل المصابة 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةةةوف ( المشةةةةى أمامةةةةا وخمةةةةف 
 7٥  بثقل 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف ( طمةوع ونةزول مةن الامةام 
 7٥  والخمف 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب الدراجة الثابتة 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 - - - - ق ٠  مشى عمى عصاء أحادية  ق ٠ الختام
 

 المرحمةةةةةةةة :
 

 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة
 

 الوحةةةةةةةدة : التاسع
 

 السابعة والعشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م29/4/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

مشةةةةةى عمةةةةةى التريةةةةةد ميةةةةةل بسةةةةةرعة  ق ٠ الإحماء
 متوسطو

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) الوقةةةةةوف ( وضةةةةةع الوقةةةةةوف دفةةةةةع 
 7٥  الركبيتين عاليا فى المكان 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةوف ( طمةوع نةزول السةمم بثقةل 
 7٥  خفيف من ال مام والخمف

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةوف ( ظيةةرك عمةةى الجةةدار مةةع 
 7٥  ثنى ركبة قميلا والصعود ل عمى 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 7٥  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجمةةةةةوس ( عمةةةةةى جيةةةةةاز تقويةةةةةة 
العضةةةلات الأماميةةةة مةةةع وضةةةع ثقةةةل 

 مناسب 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب الدرجة الثابتة 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

تريد  مشى عمى التريد ميل بسرعة خفيفة ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةةدة : العاشر

 
 الثامنة والعشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةاري  : الأحد

 
  م2/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

التريد  مشى عمى التريد ميل بسرعة  ق ٠ الإحماء
 - - - - ق ٠ ميل

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 7٥أستيك ) أنبطاح عمى البطن ( تثبيت أستيك  ٠٥الجزء 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

مطاط أسفل ساق القدم المصابة مةع  ق الرئيسى
مةةةع سةةةحب السةةةاق القةةةدم المصةةةابة 

 سحب الساق فى أتجاه

 ث مطاط

) الوقةةةةةوف ( وضةةةةةع الوقةةةةةوف دفةةةةةع 
 7٥  الركبتين عاليا فى المكان 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجمةةةةةوس ( عمةةةةةى جيةةةةةاز تقويةةةةةة 
العضةةةلات الأماميةةةة مةةةع وضةةةع ثقةةةل 

 مناسب 

جياز 
 تقوية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف فتحةا الةذراعين أمامةا عمةى 
لوح الأتزان ( مةع ثنةى ومةد الةركبتين 

 قدر المستطاع 

لوح 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف ( نةزول وطمةوع السةمم مةن 
 7٥  الجانب بثقل مناسب 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

تريد  مشى عمى التريد ميل بسرعة خفيفة ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةةدة : العاشر

 
 التاسعة والعشرون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م4/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

المشةةةةى عمةةةةى التريةةةةد ميةةةةل بسةةةةرعة  ق ٠ الإحماء
 متوسطة 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 7٥أثقال ) رقةةةود عمةةةى الظيةةةر ( رفةةةع الرجةةةل  ٠٥الجزء 



 - 418 -                           للسيداث جزاحيا إستبداله بعد الزكبه لوفصل الىظيفى الاستقزار على هقتزح تأهيلى بزناهج تأثيز

 

  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

المصةةةةةةةةابة وعمةةةةةةةةل دوران لمةةةةةةةةداخل  ق الرئيسى
 والخارج بثقل خفيف 

 ث رممية

) الرقةةةةود عمةةةةى الظيةةةةر ( مةةةةع ثنةةةةى 
الةةةةركبتين ووضةةةةع كةةةةرة فةةةةى الضةةةةاط 

 عمييا 
 7٥ كرة

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الرقةةود عمةةى الظيةةر ( ثنةةى الركبةةة 
 7٥  وعمل الظير قبة طموع ونزول 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجموس طويل ( تثبيت مشط القدم 
فةةةى أتجةةةاة الجسةةةم عكةةةس الأسةةةتيك 

 المطاط يكرر

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب عمى الدراجة الثابتة 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

المشةةةةى عمةةةةى التريةةةةد ميةةةةل بسةةةةرعة  ق ٠ الختام
 خفيفة 

التريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةةدة : العاشر

 
 الثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م6/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقوف ( المشى عمةى التريةد ميةل  ق ٠ الإحماء
 بسرعة متوسطة 

التريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 الجزء
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) انبطاح عمى البطن ( تثبيت أستيك 
مطاط أسفل ساق القدم المصابة مةع 

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث
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 سحب الساق فى أتجاة المقعدة
) الرقةةةةةود عمةةةةةى الظيةةةةةر مةةةةةع ثنةةةةةى 
الةةةركبتين ( ووضةةةع كةةةرة فةةةى الوسةةةط 

 والضاط عمييا 
 7٥ كرة

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف فتحةا الةذراعين أمامةا عمةى 
لةةوح الأتةةزان ( مةةع ثنةةى ومةةد الركبةةة 

 المصابة لوحدىا قدر المستطاع 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجمةةةةةةوس (عمةةةةةةى جيةةةةةةاز تقويةةةةةةة 
العضةةةلات الخمفيةةةة العضةةةلات وضةةةع 

 ثقل المناسب 

جياز 
 تقوية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف ( نزول وطمةول السةمم مةن 
 الجانب بثقل  

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

المشةةةةى عمةةةةى التريةةةةد ميةةةةل بسةةةةرعة  ق ٠ الختام
 خفيفة 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةةدة : الحادى عشر

 
 الواحد والثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةاري  : الأحد

 
  م9/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقوف ( المشى عمةى التريةد ميةل  ق ٠ الإحماء
 بسرعة متوسطة

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) وقةةةةةوف السةةةةةند بالةةةةةذراعين عمةةةةةى 
 7٥ ثنةى  -الحائط ( القدم اليمنى ال مام 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 الركبة الأمامية قبل حدود 
) الرقةةود عمةةى الظيةةر ( ثنةةى الركبةةة 

 7٥  وعمل الظير قبة طموع ونزول 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجمةةةةةوس ( عمةةةةةى جيةةةةةاز تقويةةةةةة 
العضةةةلات الخمفيةةةة العضةةةلات وضةةةع 

 ثقل المناسب 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف ( نزول وطموع من الجانب 
 بثقل خفيف 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب الدراجة الثابتة بثقل خفيف 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

المشةةةةى عمةةةةى التريةةةةد ميةةةةل بسةةةةرعة  ق ٠ الختام
 خفيف 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةدة : الحادى عشر

 
 الثانية والثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م11/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقوف ( المشى عمةى التريةد ميةل  ق ٠ الإحماء
 بسرعة متوسطة

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل 

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) الرقةةةود ( المصةةةاب مسةةةتمقى عمةةةى 
الظير مع رفع القدم المصةابة وعمةل 

 دوران لمداخل والخارج 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 7٥ كرة ) الجمةةوس ( عمةةى الكةةرة السويسةةرية 
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مةةةع وضةةةع كةةةرة طبيةةةة بةةةين الةةةركبتين 
 والضاط عمييا ثم يكرر الأداء 

 ث

) الجمةةةةوس الطويةةةةل ( تثبيةةةةت مشةةةةط 
القةدم بأسةتيك مطةاط ثةم قةبض مشةةط 
القةدم بأسةتيك مطةاط ثةم قةبض مشةةط 

 القدم فى أتجاه الجسم 

أستيك 
 مطاط 

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف ( طمةوع ونةزول السةمم مةن 
 الأمام والخمف بثقل خفيف

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب دراجة ثابتة بثقل خفيف 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

المشةةةةى عمةةةةى التريةةةةد ميةةةةل بسةةةةرعة  ق ٠ الختام
 خفيفة

التريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةدة : الحادى عشر

 
 الثالثة والثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م13/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقةةةوف ( المشةةةى عمةةةى التريةةةد  ق ٠ الإحماء
 ميل بسرعة متوسطة

التريد 
 - - - - ق ٠ ميل 

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) جمةةةةوس طويةةةةل ( قةةةةبض وبسةةةةط 
عضلات الفخةذ الأماميةة مةع وضةع 

 ثقل مناسب 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 7٥أستيك ) جمةةةةوس طويةةةةل ( سةةةةحب سةةةةاق 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

القةةدم المصةةابة بال سةةتيك المطةةاط 
 أتجاة الجسمفى 

 ث مطاط

) جمةةةةةوس طويةةةةةل ( ووضةةةةةع كةةةةةرة 
 7٥ كرة سويسرية أسفل الركبة المصابة 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الجمةةةةةوس (عمةةةةةى جيةةةةةاز تقويةةةةةة 
العضةةلات الخمفيةةة العضةةلات وضةةع 

 ثقل المناسب 

جياز 
تقوية 
 العضلات

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  لركوب دراجة ثابتة بثقل خفيف 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

التريد  المشى عمى التريد بسرعة خفيفة  ق ٠ الختام
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةدة : الثانى عشر

 
 الرابعة والثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الأحد

 
  م16/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقوف ( المشى عمةى التريةد ميةل  ق ٠ الإحماء
 بسرعة متوسطة بثقل متوسط

التريد 
 - - - - ق ٠ ميل 

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

طويةل ( تثبيةت مشةط القةدم ) جموس 
بأسةتيك مطةاط ثةم قةبض مشةط القةةدم 

 فى أتجاه الجسم

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) رقةةود ( فةةتح الرجةةل المصةةابة جانبةةا 
 7٥  لأقصى مدى ليا ومقاومة يد المعالج 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

) جموس ( عمى طرف المنضدة وفرد 
 7٥  الرجل المصابة ورفعيا لأعمى 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) وقوف ( أمام سمم الحائط والأرتكاز 
عمةةةةى الرجةةةةل المصةةةةابة وثنةةةةى فخةةةةذ 

 الرجل السميمة 

سمم 
 حائط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب دراجة تابثة بثقل متوسط 
 ثابتة 

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

المشةةةةى عمةةةةى التريةةةةد ميةةةةل سةةةةرعة  ق ٠ الختام
 متوسطة 

التريد 
 - - - - ق ٠ ميل 

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 الإسةةةةةةةةةةبوع : الثالثة

 
 الوحةةةةةةةدة : الثانى عشر

 
 الخامسة والثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الثلاثام

 
  م18/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

) الوقوف ( المشى عمةى التريةد ميةل  ق ٠ الإحماء
 بسرعة متوسطة بثقل متوسط 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل 

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

 2٠) الرقةةةود ثنةةةى الةةةركبتين بزاويةةةة 
درجةة وربطيةم بأسةةتيك مطةاط ( فةةتح 

 الركبتين والثبات ثم ضميم 
 7٥ 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) وقوف ( ربط الةرجمين بأسةتيك ثنةى 
الركبةةةة المشةةةى لمجانةةةب طةةةول الخةةةط 

 والرجوع 

أستيك 
 مطاط

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 7٥أثقال  2٥) أنبطاح ( ثنى الركبةة المصةابة 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 ث رممية درجة بالأثقال 

جياز  ) الوقوف ( عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) جمةةوس ( وضةةع كةةرة أسةةفل الرجةةل 
المصةةةةةةابة وتحريةةةةةةك الكةةةةةةرة الأمةةةةةةام 

 والخمف 
 7٥ كرة

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

دراجة  ركوب دراجة ثابتة بثقل متوسط 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقوف ( المشى عمةى التريةد ميةل  ق ٠ الختام
 بسرعة متوسطة 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 
 المرحمةةةةةةةة :

 
 :الإسةةةةةةةةةةبوع  الثالثة

 
 الوحةةةةةةةدة : الثانى عشر

 
 السادسة والثلاثون

      
 اليةةةةةةةةةةةةةةوم :

 
 التةةةةةةةةةةةةاري  : الخميس

 
  م25/5/2521

 

 أجزاء
 الوحدة

الزمن 
زمن  الأدوات التمرن الكمى

 التكرار الأداء
الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

)الوقةةوف ( المشةةى عمةةى التريةةد ميةةل  ق ٠ الإحماء
 بسرعة متوسطة بثقل 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

الجزء 
 الرئيسى

٠٥ 
 ق

) رقود ( ثنى الركبتين وضم الفخذين 
 7٥  عمى الصدر ثم التبديل بالرجمين 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) جمةةوس طويةةل ( ثنةةى وفةةرد مفصةةل 
 الركبة المصابة بالأثقال 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) أنبطةةةةاح ( رفةةةةع الرجةةةةل المصةةةةةابة 
 بالأثقال 

أثقال 
 رممية

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) جمةةوس ( عمةةى طةةرف وثنةةى القةةدم 
 7٥  المصابة لأقصى مداىا 

 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث
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دراجة  ركوب دراجة ثابتة بثقل متوسط 
 ثابتة

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

جياز  ) الوقوف (عمى جياز الأتزان 
 الأتزان

7٥ 
 ق 0 ٠ ث 0٥ 5 ث

) الوقةةةةةوف ( المشةةةةةى عمةةةةةى التريةةةةةد  ق ٠ الختام
 بسرعة متوسطة 

تريد 
 - - - - ق ٠ ميل

 
 الدراسة الإستطلاعية :  -

( أفررراد مصررابين بإسررتبدال مفصررل الركبررة جراحيرراً  3بعمررل دراسررة إسررتطلاعية عمررى عرردد ) البرراحثون قررام 
العينررة الأساسررية فررى الفترررة مررن يرروم الخمرريس الموافررق ( سررنة خررارج أفررراد  65 – 55وتتررراوح أعمررارىم مررا بررين ) 

 م وذلك بيدف التعرف عمى :11/2/2521م إلى يوم الخميس الموافق 4/2/2521
إسررتبيدال مفصررل الركبررة جراحيرراً لعينررة البحررث وذلررك بعررد الإصررابة بخشررونة الركبررة مررن الدرجررة الرابعررة أو  -

 التمزق الغضروفى أو قطع وتمزق أربطة الركبة .
 التأكد من مناسبة التمرينات المستخدمة في البرنامج التأىيمى المقترح . -
 مدى تقبل أفراد العينة ليذة النوعية من التدريبات . -
 ملائمة القياسات المستخدمة في التعرف عمى مدى الإستقرار الوظيفى لمفصل الركبة . -
 لراحة بين كل تمرين والأخر تحديد زمن الوحدة والحد الأقصى والأدنى لعدد التكرارات وفترات ا -

 
 الدراسة الأساسية :  -

عمى عينات البحرث بإجرام القياسات القبمية لممتغيرات الخاصة قيد البحث الباحثون قام أولًا : القياسات القبمية : 
م في مستشفى الطب الرياضى بمدينة طنطرا ، وترم قيراس القروة العضرمية 25/2/2521يوم كما يمى لمعينة 

 بمعمل القياسات بكمية التربية الرياضية ببنيا . يزوكينيتيكجياز الأبإستخدام 
بتطبيرق البرنرامج الترأىيمى عمرى عينرات البحرث كمرا يمرى الباحثون قام ثانياً : تطبيق البرنامج التأىيمى المقترح : 

( وحررردات تأىيميرررة  3م ، بواقرررع عررردد ) 25/5/2521م إلرررى يررروم 28/2/2521فرررى الفتررررة مرررن يررروم لمعينرررة 
لكررل مجموعررة عمررى حرردة فرري مستشررفى ( وحرردة تأىيميررة  36أسرربوعياً ولمرردة ثررلاث شرريور بمررا يعررادل عرردد ) 

 . الطب الرياضى بمدينة طنطا
لمعينررة يرروم عمررى عينررات البحررث كمررا يمررى تررم تنفيررذ القياسررات التتبعيررة الأولررى ثالثةةاً : القياسةةات التتبعيةةة الأولةةى : 

مية وتحت نفس الظروف والمكان في مستشفى الطب الرياضى م وبنفس ترتيب القياسات القب25/3/2521
 بمدينة طنطا .
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

لمعينررة يرروم عمررى عينررات البحررث كمررا يمررى تررم تنفيررذ القياسررات التتبعيررة الثانيررة رابعةةاً : القياسةةات التتبعيةةة الثانيةةة : 
مستشفى م وبنفس ترتيب القياسات القبمية والتتبعية الأولى وتحت نفس الظروف والمكان في 17/4/2521

 الطب الرياضى بمدينة طنطا .
م 22/5/2521لمعينرة يروم عمرى عينرات البحرث كمرا يمرى تم تنفيذ القياسرات البعديرة خامساً : القياسات البعدية : 

،وبنفس ترتيب القياسات القبمية والتتبعية الأولى والثانية وتحت نفس الظروف والمكان فري مستشرفى الطرب 
بمعمررل القياسررات بكميررة  يزوكينيتيرركيرراس القرروة العضررمية بإسررتخدام جيرراز الأالرياضررى بمدينررة طنطررا ، وتررم ق

 التربية الرياضية ببنيا بعد الإنتيام من الألم .
 المعالجات الإحصائية : -

ستخدم   لإجرام بحثيا المعالجات الإحصائية التالية :الباحثون وا 
 الإنحراف المعيارى . - الوسيط . - المتوسط الحسابى . -
 مجموع المربعات . - معامل الإلتوام . - التفمطح .معامل  -
 فروق المتوسطات . - قيمة ) ف ( . - متوسط المربعات . -
- L.S.D. . - . معدل نسبة التحسن  

 
 عرض ومناقشة النتائج : -

 أولًا : المحيطات لمعضلات العاممة لمفصل الركبة لمطرف المصاب :
 ( 2جدول ) 

 لدى مجموعة البحث فى متاير المحيطات لمطرف المصاب تحميل التباين بين قياسات البحث الأربعة
 5ن =   

 قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين متاير المحيطات م

 ٠الفخذ عمى بعد  0
 سم

 2.0٠2 77.225 5 بين القياسات
 0.٠72 27.2٠2 75 داخل القياسات *٠.٥00

  0٠.257 50 المجموع

الفخذ عمى بعد  7
 سم 0٥

 0.05٠ 7٥.٥٠0 5 بين القياسات
 0.٠05 27.525 75 داخل القياسات *2.205

  07.272 50 المجموع

5 
الفخذ عمى بعد 

 سم 0٠

 0.557 02.020 5 بين القياسات
 0.527 ٠0.٠55 75 داخل القياسات *5.202

  2٥.272 50 المجموع

 7.2٠=  ٥.٥٠ومستوى معنوية  75،  5حرية قيمة ف الجدولية عند درجتى 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 – 1القيراس التتبعرى  -( دلالرة الفرروق برين قياسرات البحرث الأربعرة ) القيراس القبمرى  4يوضح جردول ) 
القيراس البعرردى ( لرردى مجموعرة البحررث فررى متغيرر المحيطررات لمطرررف المصراب قيررد البحررث  - 2القيراس التتبعررى 

الأربعرررة ممرررا دفرررع  ويتضرررح وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين قياسرررات البحرررث 5.55عنرررد مسرررتوى معنويرررة 
 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين القياسات  L.S.Dالى إجرام إختبار الباحثون 

 ( ٠جدول ) 
اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير المحيطات لمطرف 

 المصاب
 5ن = 

متاير  م
 المتوسطات ↑القياسات* المحيطات

 فروق المتوسطات
L.S.D  القياس

 القبمى
القياس 
 0التتبعى 

القياس 
 7التتبعى 

القياس 
 البعدى

عمى الفخذ  0
 سم ٠بعد 

 ↑*0.22٠ ٥.52٠ ٥.555  2٠.07٠ القياس القبمى

0.70٠ 
 ↑*7.505 0.705   22.755 0القياس التتبعى 

 0.0٥٥    2٠.٠٥٥ 7ياس التتبعى الق
     20.0٥٥ القياس البعدى

الفخذ عمى  7
 سم 0٥بعد 

 ↑*0.555 ٥.755 ٥.57٠  20.005 القياس القبمى

0.70٥ 
 ↑*7.005 ٥.٠55   2٠.255 0اس التتبعى القي
 ↑*0.٠2٠    20.52٠ 7ياس التتبعى الق

     22.2٠٥ س البعدىالقيا

5 
الفخذ عمى 

 سم 0٠بعد 

 ↑*7.٥2٠ 0.705 ٥.٠52  20.2٠٥ القياس القبمى

0.52٥ 
 ↑*0.255 ٥.02٠   22.٠55 0اس التتبعى القي

 ٥.505    25.705 7القياس التتبعى 
     22.٥7٠ القياس البعدى

القيرراس  -( اقررل دلالررة فررروق معنويررة بررين قياسررات البحررث الأربعررة ) القيرراس القبمررى  5يوضررح جرردول ) 
القياس البعدى ( لدى مجموعة البحث فى متغير المحيطرات لمطررف المصراب  - 2القياس التتبعى  - 1التتبعى 

. 
 ( 0جدول ) 

بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير المحيطات لمطرف معدل نسب التحسن المئوية 
 المصاب

 5ن = 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

متاير  م
 المتوسطات ↑القياسات* المحيطات

 معدل نسب التحسن

القياس  القياس القبمى
 0التتبعى 

القياس 
 7التتبعى 

القياس 
 البعدى

الفخذ عمى  0
 سم ٠بعد 

 5.702 ٥.550 0.202  2٠.07٠ القياس القبمى
 ٠.52٥ 7.5٠2   22.755 0القياس التتبعى 
 7.205    2٠.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
     20.0٥٥ القياس البعدى

الفخذ عمى  7
 سم 0٥بعد 

 7.502 ٥.٠0٥ 0.22٥  20.005 القياس القبمى
 2.275 0.755   2٠.255 0القياس التتبعى 
 5.520    20.52٠ 7القياس التتبعى 
     22.2٠٥ القياس البعدى

الفخذ عمى  5
 سم 0٠بعد 

 2.27٥ 7.052 0.7٠0  20.2٠٥ القياس القبمى
 5.072 0.27٥   22.٠55 0القياس التتبعى 
 0.05٠    25.705 7القياس التتبعى 
     22.٥7٠ القياس البعدى

القيراس  -الأربعرة ) القيراس القبمرى ( معدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحرث  6يوضح جدول ) 
القياس البعدى ( لدى مجموعة البحث فى متغير المحيطرات لمطررف المصراب  - 2القياس التتبعى  - 1التتبعى 

. 
 ثانياً : القوة العضمية لمعضلات القابضة والباسطة لمفصل الركبة لمطرف المصاب :

 ( 2جدول ) 
 لدى مجموعة البحث فى متاير القوة العضمية لمطرف المصابتحميل التباين بين قياسات البحث الأربعة 

 5ن = 

 م
متاير القوة 
 قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين العضمية

 قبض 0
 270.252 725٥.200 5 بين القياسات

 5.٥00 5٠.202 75 داخل القياسات *5٥7.5٥٥
  7500.05٥ 50 المجموع

 بسط 7
 225.055 7522.525 5 بين القياسات

 0.2٠0 2٥.250 75 داخل القياسات *٠٠2.٠22
  727٥.05٥ 50 المجموع
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 7.2٠=  ٥.٥٠ومستوى معنوية  75،  5قيمة ف الجدولية عند درجتى حرية 

 – 1القيراس التتبعرى  -( دلالرة الفرروق برين قياسرات البحرث الأربعرة ) القيراس القبمرى  7يوضح جردول ) 
القياس البعدى ( لدى مجموعة البحث فى متغير القوة العضمية لمطرف المصاب قيد البحرث  - 2القياس التتبعى 

البحرررث الأربعرررة ممرررا دفرررع ويتضرررح وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين قياسرررات  5.55عنرررد مسرررتوى معنويرررة 
 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين القياسات . L.S.Dالى إجرام إختبار الباحثون 

 ( 5جدول ) 
اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير القوة العضمية لمطرف 

 المصاب
 5ن = 

 م
متاير 
القوة 
 العضمية

 المتوسطات ↑القياسات*
 فروق المتوسطات

L.S.D  القياس
 القبمى

القياس التتبعى 
 القياس البعدى 7القياس التتبعى  0

 قبض 0
 

 ↑*22.255 ↑*72.505 ↑*5.055  07.055 القياس القبمى

0.227 
 ↑*55.2٠٥ ↑*7٥.07٠   2٥.52٠ 0القياس التتبعى 
 ↑*05.07٠    20.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
     0٥2.07٠ القياس البعدى

 بسط 7

 ↑*0٥٠.255 ↑*00.٠٥٥ ↑*70.07٠  00٥.055 القياس القبمى

0.750 
 ↑*22.505 ↑*52.52٠   052.505 0القياس التتبعى 
 ↑*52.255    022.055 7القياس التتبعى 
     700.07٠ القياس البعدى

القيرراس  -( اقررل دلالررة فررروق معنويررة بررين قياسررات البحررث الأربعررة ) القيرراس القبمررى  8يوضررح جرردول ) 
القيررراس البعررردى ( لررردى مجموعرررة البحرررث فرررى متغيرررر القررروة العضرررمية لمطررررف  - 2القيررراس التتبعرررى  - 1التتبعرررى 

 المصاب .
 ( 2جدول ) 

نسب التحسن المئوية بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير القوة العضمية لمطرف  معدل
 المصاب

 5ن = 

متاير القوة  م
 العضمية

 المتوسطات ↑القياسات*
 معدل نسب التحسن

القياس القياس القياس  القياس القبمى
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 البعدى 7التتبعى  0التتبعى 

 قبض 0
 

 20.750 22.050 05.22٥  07.055 القياس القبمى
 ٠2.022 72.0٥0   2٥.52٠ 0القياس التتبعى 
 02.5٥2    20.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
     0٥2.07٠ القياس البعدى

 بسط 7

 2٠.2٥2 0٥.٥22 72.٥٠2  00٥.055 القياس القبمى
 ٠2.200 72.٥2٥   052.505 0القياس التتبعى 
 77.7٠2    022.055 7القياس التتبعى 
     700.07٠ القياس البعدى

القيراس  -( معدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحرث الأربعرة ) القيراس القبمرى  9يوضح جدول ) 
القيررراس البعررردى ( لررردى مجموعرررة البحرررث فرررى متغيرررر القررروة العضرررمية لمطررررف  - 2القيررراس التتبعرررى  - 1التتبعرررى 

 المصاب . 
 الحركى لمفصل الركبة لمطرف المصاب فى وضع القبض والبسط :ثالثاً : المدى 

 ( 0٥جدول ) 
 تحميل التباين بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير المدى الحركى لمطرف المصاب
 5ن = 

متاير المدى  م
 الحركى

 قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين

 قبض 0
 7٥٠5.٠0٥ 000٥.٠50 5 بين القياسات

 2.057 00٠.055 75 داخل القياسات *٥02.222
  0720.702 50 المجموع

 بسط 7
 022.720 222.505 5 بين القياسات

 ٥.72٠ 2.055 75 داخل القياسات *٠25.050
  2٠٠.٠٥٥ 50 المجموع

 7.2٠=  ٥.٥٠معنوية ومستوى  75،  5قيمة ف الجدولية عند درجتى حرية 

 – 1القيراس التتبعرى  -( دلالة الفروق بين قياسات البحث الأربعة ) القياس القبمرى  15يوضح جدول ) 
القيررراس البعررردى ( لررردى مجموعرررة البحرررث فررى متغيرررر المررردى الحركرررى لمطررررف المصررراب قيرررد  - 2القيرراس التتبعرررى 

البحث الأربعة ممرا دفرع ويتضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات  5.55البحث عند مستوى معنوية 
 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين القياسات . L.S.Dالى إجرام إختبار الباحثون 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

 ( 00جدول ) 
اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير المدى الحركى لمطرف 

 المصاب
 5ن = 

 م
متاير 
المدى 
 الحركى

 المتوسطات ↑القياسات*
 فروق المتوسطات

L.S.D  القياس
 القبمى

القياس 
 0التتبعى 

القياس التتبعى 
 القياس البعدى 7

 قبض 0
 

 ↑*50.٠٥٥ ↑*77.505 ↑*5.505  22.07٠ القياس القبمى

7.٥50 
 ↑*72.055 ↑*02.٥٥٥   0٥٠.255 0القياس التتبعى 
 ↑*05.055    002.255 7القياس التتبعى 
     055.07٠ القياس البعدى

 بسط 7

 ↑*0٥.055 ↑*2.255 ↑*٠.07٠  07.255 القياس القبمى

٥.٠52 
 ↑*٠.٠05 ↑*7.505   2.505 0القياس التتبعى 
 ↑*5.7٠٥    ٠.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
     7.7٠٥ القياس البعدى

القيرراس  -( اقررل دلالررة فررروق معنويررة بررين قياسررات البحررث الأربعررة ) القيرراس القبمررى  11يوضررح جرردول ) 
القيررراس البعررردى ( لررردى مجموعرررة البحرررث فرررى متغيرررر المررردى الحركرررى لمطررررف  - 2القيررراس التتبعرررى  - 1التتبعرررى 

 المصاب .
 ( 07جدول ) 

التحسن المئوية بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير المدى الحركى لمطرف معدل نسب 
 المصاب

 5ن = 

متاير المدى  م
 الحركى

 المتوسطات ↑القياسات*
 معدل نسب التحسن

القياس  القياس القبمى
 0التتبعى 

القياس 
 7التتبعى 

القياس 
 البعدى

 قبض 0

 52.٠5٥ 75.255 2.٥25  22.07٠ القياس القبمى
 70.050 05.70٠   0٥٠.255 0القياس التتبعى 
 00.207    002.255 7القياس التتبعى 
     055.07٠ القياس البعدى

 57.0٥2 ٠2.255 52.002  07.255 القياس القبمى بسط 7
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 20.7٥٥ 72.0٥٥   2.505 0القياس التتبعى 
 ٠2.٥20    ٠.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
     7.7٠٥ القياس البعدى

 -( معررردل نسرررب التحسرررن المئويرررة برررين قياسرررات البحرررث الأربعرررة ) القيررراس القبمرررى  12يوضرررح جررردول ) 
القيررراس البعررردى ( لررردى مجموعرررة البحرررث فرررى متغيرررر المررردى الحركرررى  - 2القيررراس التتبعرررى  - 1القيررراس التتبعرررى 

 لمطرف المصاب .
 :رابعاً : درجة الاحساس بالألم 

 ( 05جدول ) 
 تحميل التباين بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير درجة الإحساس بالآلم

 5ن = 
 قيمة ف متوسط المربعات مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين متاير

درجة الإحساس 
 بالآلم

 55.٠٥٥ 7٠٥.٠٥٥ 5 بين القياسات
 ٥.202 05.٥٥٥ 75 داخل القياسات *022.520

  705.٠٥٥ 50 المجموع

 7.2٠=  ٥.٥٠ومستوى معنوية  75،  5قيمة ف الجدولية عند درجتى حرية 

 – 1القيراس التتبعرى  -( دلالة الفروق بين قياسات البحث الأربعة ) القياس القبمرى  13يوضح جدول ) 
القيرراس البعرردى ( لرردى مجموعررة البحررث فررى متغيررر درجررة الإحسرراس برراالم قيررد البحررث عنررد  - 2القيرراس التتبعررى 
البراحثون الأربعرة ممرا دفرع ويتضرح وجرود فرروق ذات دلالرة إحصرائية برين قياسرات البحرث  5.55مستوى معنويرة 

 لبيان اقل دلالة فروق معنوية بين القياسات  L.S.Dالى إجرام إختبار 
 ( 02جدول ) 

 اقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير درجة الإحساس بالآلم 
 5ن = 

 المتوسطات ↑القياسات* متاير
 فروق المتوسطات

L.S.D  القياس
 القبمى

القياس 
 0التتبعى 

القياس التتبعى 
 القياس البعدى 7

درجة 
الإحساس 
 بالآلم

 ↑*5.2٠٥ ↑*٠.7٠٥ ↑*7.2٠٥  5.2٠٥ القياس القبمى
 ↑*0.٥٥٥ ↑*7.٠٥٥   0.٥٥٥ 0القياس التتبعى  025.٥

 ↑*5.٠٥٥    5.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
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 المتوسطات ↑القياسات* متاير
 فروق المتوسطات

L.S.D  القياس
 القبمى

القياس 
 0التتبعى 

القياس التتبعى 
 القياس البعدى 7

     ٥.٥٥٥ القياس البعدى

القيرراس  -( اقررل دلالررة فررروق معنويررة بررين قياسررات البحررث الأربعررة ) القيرراس القبمررى  14يوضررح جرردول ) 
 القياس البعدى ( لدى مجموعة البحث فى متغير درجة الإحساس باالم . - 2القياس التتبعى  - 1التتبعى 

 ( 0٠جدول ) 
 قياسات البحث الأربعة لدى مجموعة البحث فى متاير درجة الإحساس بالآلممعدل نسب التحسن المئوية بين 

 5ن = 

 المتوسطات ↑القياسات* متاير
 معدل نسب التحسن

القياس  القياس القبمى
 0التتبعى 

القياس 
 7التتبعى 

القياس 
 البعدى

درجة الإحساس 
 بالآلم

 0٥٥.٥٥٥ 0٥.٥٥٥ 50.272  5.2٠٥ القياس القبمى
 0٥٥.٥٥٥ 20.002   0.٥٥٥ 0التتبعى القياس 

 0٥٥.٥٥٥    5.٠٥٥ 7القياس التتبعى 
     ٥.٥٥٥ القياس البعدى

 -( معررردل نسرررب التحسرررن المئويرررة برررين قياسرررات البحرررث الأربعرررة ) القيررراس القبمرررى  15يوضرررح جررردول ) 
متغيررر درجررة الإحسرراس القيرراس البعرردى ( لرردى مجموعررة البحررث فررى  - 2القيرراس التتبعررى  - 1القيرراس التتبعررى 

 باالم .
 خامساً : الفروق بين متوسط القياسات :

 ( 00جدول ) 
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لمطرف المصاب والطرف السميم

 فى المتايرات الأساسية قيد البحث
  5=  7= ن 0ن

 المتايرات م
الفرق بين  الطرف السميم الطرف المصاب

 المتوسطات
 فيمة 

 ت ( )
معدل 
 ع±  س ع±  س التاير %

0 
 المحيطات

محيط الفخذ 
 ٥.02٥ ٥.٠0٥ ٥.5٥٥ 0.7٥2 20.2٥٥ 0.022 20.0٥٥ سم ٠عمى 

 ٥.077 ٥.٠05 ٥.5٥٥ 0.052 25.7٠٥ 0.07٠ 22.2٠٥محيط الفخذ  7
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

 المتايرات م
الفرق بين  الطرف السميم الطرف المصاب

 المتوسطات
 فيمة 

 ت ( )
معدل 
 ع±  س ع±  س التاير %

 سم 0٥عمى 

5 
محيط الفخذ 

 ٥.5٠2 ٥.052 ٥.27٠ 0.527 22.2٠٥ 0.5٥2 22.٥7٠ سم 0٠عمى 

القوة  2
 العضمية

 0.2٠0 0.502 7.055 5.٠5٠ 000.505 7.200 0٥2.07٠ القبض
 0.555 0.2٠2 7.255 2.025 702.٠٥٥ 5.7٠0 700.٠05 البسط ٠
المدى  0

 الحركى
 0.220 0.052 7.52٠ 2.502 050.٥٥٥ 5.0٥5 055.07٠ القبض

 07.٠٥٥ 0.72٥ ٥.7٠٥ 0.0٥7 7.٥٥٥ 0.5٥2 7.7٠٥ البسط 2
 ٥.٥٥٥ ٥.٥٥٥ ٥.٥٥٥ ٥.٥٥٥ ٥.٥٥٥ ٥.٥٥٥ ٥.٥٥٥ درجة الإحساس بالألم 5

 0.200=  ٥.٥٠قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

( دلالررة الفررروق بررين متوسررطات القياسررات البعديررة لمطرررف المصرراب والطرررف السررميم  16يوضرح جرردول ) 
فررى المتغيرررات الأساسررية قيررد البحررث ويتضررح عرردم وجررود فررروق ذات دلالررة احصررائية بررين القياسررات القبميررة بررين 

السرررميم فرررى تمرررك المتغيررررات حيرررث كانرررت قيمرررة ) ت ( المحسررروبة أقرررل مرررن قيمرررة ) ت ( الطررررفين لصرررالح الطررررف 
، كما يتضح انخفاى قيمة معدل التغير بين الطرفين بعد البرنامج التراىيمى  5.55الجدولية عند مستوى معنوية 

 % (28.333% الى 5.55وقد تراوحت ما بين ) 
 مناقشة النتائج : -
 مناقشة نتائج الفرض الأول : -

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحرث الأربعرة  6( ، )  5( ، )  4يتضح من جداول ) 
القيرراس البعرردى ( لمطرررف المصرراب لرردى مجموعررة  - 2القيرراس التتبعررى  - 1القيرراس التتبعررى  -) القيرراس القبمررى 

ف ( المحسرروبة تراوحررت  البحرث فررى متوسرط المحيطررات قيرد البحررث لصررالح القيراس البعرردى ، حيرث كانررت قيمرة )
( ،  2.95تساوى )  5.55( وىى أكبر من قيمة ) ف ( الجدولية عند مستوى معنوية  5.516:  3.464بين ) 

حيث  1في المحيطات لصالح القياس التتبعى  1ويتضح وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والتتبعى 
( ، وجرامت معردل نسرب التحسرن تراوحرت برين  5.888:  5.587جامت الفروق بين المتوسطين تراوحت بين ) 

فى المحيطرات  2والتتبعى  1% ( ، كما يوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين التتبعى %1.967 : 1.251) 
( وجرررامت  1.263:  5.588حيرررث جرررامت الفرررروق برررين المتوسرررطين تراوحرررت برررين )  2لصرررالح القيررراس التتبعرررى 

% ( ، وأيضًرا توجرد فرروق دالرة إحصرائياً برين القياسرين 2.854% : 1.283ين ) معدل نسب التحسن تراوحت بر
والبعرردى فررى المحيطررات لصررالح القيرراس البعرردى حيررث جررامت الفررروق بررين المتوسررطين تراوحررت بررين )  2التتبعررى 
% ( أى أن نسررررربة 3.396% : 1.685( وجرررررامت معررررردل نسرررررب التحسرررررن تراوحرررررت برررررين )  1.575:  5.813

الح القياس البعدى ، وقد بمغ المتوسط الحسابى لمطرف المصاب في القياس القبمى لإختبارات التحسن جامت لص
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 47.538:  44.238جامت برين )  1( ، وفى القياس التتبعى  46.955:  45.125المحيطات جامت بين ) 
جامت بين )  2( ، وفى القياس التتبعى  1.967:  1.251( بزيادة في فروق المتوسطات بنسبة تراوحت بين ) 

:  5.515( بزيررررادة فرررري فررررروق المتوسررررطات عررررن القيرررراس القبمررررى بنسرررربة تراوحررررت بررررين )  48.213:  45.555
( ، وفررى القيرراس البعرردى جررامت  2.854:  1.283بنسرربة تراوحررت بررين )  1( ، وعررن القيرراس التتبعررى  2.689
:  2.869بنسربة تراوحرت برين ) ( بزيادة في فروق المتوسطات عن القيراس القبمرى  49.525:  46.655بين ) 
بنسربة  2( ، وعن القيراس التتبعرى  5.345:  3.129بنسبة تراوحت بين )  1( ، وعن القياس التتبعى  4.425

ويتضح عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية (  16( ، ويتضح من جدول )  3.396:  1.685تراوحت بين ) 
لدى مجموعة البحث فى متوسرط المحيطرات قيرد البحرث السميم  بين القياسات البعدية بين الطرفين لصالح الطرف

( ، وجامت قيمرة ) ت ( المحسروبة  5.425:  5.355، حيث كانت قيمة الفرق بين المتوسطات تراوحت بين ) 
تسراوى )  5.55( وىرى أقرل مرن قيمرة ) ت ( الجدوليرة عنرد مسرتوى معنويرة  5.634:  5.515تساوى ما بين ) 

:  5.622نسب معدل التغير بين القياس البعدى لمطررفين ) المصراب والسرميم ( مرا برين ) ( ، وتراوحت  1.761
 ( أى ىناك تحسن في مستوى المحيطات لدى الطرف المصاب . 5.859

ىررذه النتررائج الررى إسررتخدام البرنررامج التررأىيمى المقررنن عمميًررا والمطبررق عمررى المجموعررة ) البرراحثون ويرجررع 
وى عمى تدريبات بدنية تم تقنينيرا ، وأيضًرا الرى إنتظرام أفرراد العينرة عمرى مردار فتررة عينة البحث ( والذى كان يحت

تطبيرررق البرنرررامج ، بالإضرررافة الرررى فاعميرررات البرنرررامج الترررأىيمى المقتررررح الرررذى يحتررروى عمرررى العديرررد مرررن التررردريبات 
ة المتاحررة عنررد تخطرريط التأىيميررة والتنرروع فرري اسررتخداميا مررع وضررع الإختبررارات ضررمن الإمكانررات الماديررة والبشررري

وتنفيرذ البرنرامج الترأىيمى ، وقرد روعرى فري التصرميم والتنفيرذ ليرذه التردريبات مبردأ زيرادة الحمرل والتردرج مرن السرريل 
 إلى الصعب .

حيررث يشررير إلررى ان العضررلات المحيطررة  مMallon et al (0222)مةةالون وتتفررق تمررك النتررائج مررع 
بالركبرة وخاصرة العضرمة ذات الاربرع رؤوس الفخذيرة والعضرلات خمرف الفخرذ تصراب بالضرعف والضرمور مباشررة 

 ( 45بعد الاصابة الامر الذي يؤثر سمبا عمى مفصل الركبة في الثني والمد . ) 
تحترراج الررى وقررت اضررافي وتمرينررات ىررذه الفررروق الإحصررائية إلررى ان الإصررابة مررا زالررت البرراحثون ويعررزو 

تأىيمية متنوعة اكثر بشدة اكبرر مرن تمرينرات المرحمرة الأولرى حترى تصرل قياسرات الطررف المصراب الرى نفرس او 
م( ، طةةارق 0220مجةةدى محمةةود وكةةوك ) اقرررب مررا تكررون الررى قياسررات الطرررف السررميم ، وىررذا مررا اكررده كررل مررن

( )  178:  14ثانيرة لمعضرلات يحسرن قيراس المحيطرات . ) ان ادام تمرينرات القرروة الم( 7٥٥٥محمد صةادق )
19  :153  ) 

لذا فان البرنامج التأىيمي الذي اشتممت مرحمتو الثالثة عمرى تمرينررات ذات شرردة اعمرى وزمرن اطرول والتري 
اشتمال البرنامج  م(7٥٥٥طارق محمد صادق ) قد كان ليا التأثير الايجابي عمى تنمية القوة ويتفق ىذا مرا ذكرره

التأىيمي عمرى تمرينرات القوة العضمية وممارستيا بصورة منتظمرة ومندرجرة يرؤدي الرى حردوث تغيررات مختمفرة فرري 
العضلات مثل زيادة المقطع العرى لمعضمة وزيادة حجم الألياف السريعة الى زيرادة حجرم وقوة الأوتار والأربطة 
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ممرررا يسررررع مرررن زيرررادة نمرررو الغضرررراريف الزجاجيرررة وبالترررالي تقميرررل نسررربة  زيرررادة كثافرررة الشرررعيرات الدمويرررة الدمويرررة
 ( 154:  14الالتيابات بالمفصل . ) 

، محمةةةد عمةةةى عبةةةد العزيةةةز  م(7٥05خالةةةد محمةةةد رشةةةوان )وتتفرررق تمرررك النترررائج مرررع دراسرررة كرررلا مرررن 
الركبة تعمل عمى  عمى أن البرنامج التاىيمي بما يحتويو من تمرينات تاىيمية خاصة لاصابات مفصلم( 7٥00)

 ( 23( )  11زيادة محيط عضلات الفخذ أعمى مفصل الركبة . ) 
ىررذه الفررروق الإحصررائية إلررى أن الإصررابة مررا زالررت تحترراج إلررى ووقررت أطررول وتمرينررات البرراحثون ويعررزو 

 تأىيميررة أكثررر شرردة وأكثررر تنوعرراً مررن تمرينررات المرحمررة الثانيررة حتررى تصررل قياسررات الطرررف المصرراب إلررى نفررس أو
التحسرن فررى النسربة المئويررة لمطررف المصرراب البرراحثون أقررب مرا تكررون إلرى قياسررات الطررف السررميم ، بينمرا يرجرع 

أقررب إلرى الطررف السرميم فرى متوسرطات القيراس التتبعرى الثراني لمتغيررات قيراس المحيطرات إلرى البرنرامج المقتررح 
 تمك المرحمة عنيا عن المرحمة الأولى . الذى اشتممت مرحمتو الثانية عمى تمرينات ذات شدة وزمن أطول فى

الإلتزام بالقواعد والأسس العممية المقننة والتوزان والتكامل عند تنمية وتطوير الأدام الباحثون حيث حاول 
البدنى ، وىذا ما قد أثر إيجابياً عمى تحسن مستوى الإسرتقرار الروظيفى لمفصرل الركبرة لممجموعرة ) عينرة البحرث 

أن البراحثون الأسس العممية عند تطبيق البرنرامج الترأىيمى المقتررح ، وفرى ضروم مرا سربق يررى  ( ، وكذلك مراعاة
ورفررع المحيطررات تطبيرق المجموعررة التجريبيرة ) عينررة البحرث ( لمبرنررامج الترأىيمى قيررد البحرث قررد أثرر إيجابيرراً عمرى 

 الإستقرار الوظيفى لمفصل الركبة لمعينة قيد البحث .
وتفسةير نتةائج الفةرض الأول والةذى يةنص عمةى ) توجةد فةروق ذات دلالةة من خلال عةرض ومناقشةة 

والبعةةدى لممجموعةةة التجريبيةةة فةةى قيةةاس المحيطةةات  7والتتبعةةى  0إحصةةائية بةةين القيةةاس القبمةةى والتتبعةةى 
 لمعضلات العاممة لمفصل الركبة لصالح القياس البعدى ( يتضح أنو قد تحقق إجرائياً .

 الثانى :مناقشة نتائج الفرض  -
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين قياسات البحرث الأربعرة  9( ، )  8( ، )  7يتضح من جداول ) 

القيرراس البعرردى ( لمطرررف المصرراب لرردى مجموعررة  - 2القيرراس التتبعررى  - 1القيرراس التتبعررى  -) القيرراس القبمررى 
يث كانت قيمة ) ف ( المحسوبة تراوحرت البحث فى متوسط القوة العضمية قيد البحث لصالح القياس البعدى ، ح

تسرراوى )  5.55( وىررى أكبررر مررن قيمررة ) ف ( الجدوليررة عنررد مسررتوى معنويررة  544.557:  352.855بررين ) 
فري القروة العضرمية لصرالح القيراس  1( ، ويتضح وجود فروق دالة إحصائياً برين القياسرين القبمرى والتتبعرى  2.95

( ، وجررامت معرردل نسررب  26.625:  8.688توسررطين تراوحررت بررين ) حيررث جررامت الفررروق بررين الم 1التتبعررى 
 1% ( ، كمرا يوجرد فرروق دالرة إحصرائياً برين القياسرين التتبعررى 24.554% : 13.975التحسرن تراوحرت برين ) 

حيررث جررامت الفررروق بررين المتوسررطين تراوحررت بررين )  2فررى القرروة العضررمية لصررالح القيرراس التتبعررى  2والتتبعررى 
% ( ، وأيضًرررا 29.151% : 29.545( وجرررامت معررردل نسرررب التحسرررن تراوحرررت برررين )  39.875:  25.625

والبعدى فى القوة العضمية لصالح القياس البعدى حيث جرامت  2توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين التتبعى 
( وجرررامت معررردل نسرررب التحسرررن تراوحرررت برررين )  39.438:  18.125الفرررروق برررين المتوسرررطين تراوحرررت برررين ) 

% ( أى أن نسربة التحسرن جرامت لصررالح القيراس البعردى ، وقررد بمرغ المتوسرط الحسررابى %22.257 : 19.859
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( ، وفررى  115.688:  62.188لمطرررف المصرراب فرري القيرراس القبمررى لإختبررارات القرروة العضررمية جررامت بررين ) 
تراوحررت بررين ) ( بزيررادة فرري فررروق المتوسررطات بنسرربة  137.313:  75.875جررامت بررين )  1القيرراس التتبعررى 

( بزيرررادة فررري فرررروق  177.188:  91.555جرررامت برررين )  2( ، وفرررى القيررراس التتبعرررى  24.554:  13.975
بنسرربة  1( ، وعررن القيرراس التتبعررى  65.579:  47.136المتوسررطات عررن القيرراس القبمررى بنسرربة تراوحررت بررين ) 

( بزيرادة  216.625:  159.625( ، وفرى القيراس البعردى جرامت برين )  29.151:  29.545تراوحت بين ) 
 1( ، وعن القياس التتبعى  95.759:  76.281في فروق المتوسطات عن القياس القبمى بنسبة تراوحت بين ) 

:  19.859بنسرررربة تراوحررررت بررررين )  2( ، وعررررن القيرررراس التتبعررررى  57.761:  54.674بنسرررربة تراوحررررت بررررين ) 
روق ذات دلالرة احصرائية برين القياسرات البعديرة ويتضرح عردم وجرود فر(  16( ، ويتضح مرن جردول )  22.257

لدى مجموعة البحث فى متوسط القوة العضمية قيد البحث ، حيث كانت قيمة بين الطرفين لصالح الطرف السميم 
( ، وجررامت قيمررة ) ت ( المحسرروبة تسرراوى مررا بررين )  2.938:  2.188الفرررق بررين المتوسررطات تراوحررت بررين ) 

( ،  1.761تسررراوى )  5.55مرررن قيمرررة ) ت ( الجدوليرررة عنرررد مسرررتوى معنويرررة ( وىرررى أقرررل  1.454:  1.367
(  1.956:  1.338وتراوحررت نسررب معرردل التغيررر بررين القيرراس البعرردى لمطرررفين ) المصرراب والسررميم ( مررا بررين ) 

 أى ىناك تحسن في مستوى القوة العضمية لدى الطرف المصاب .
امج التررأىيمى المقررنن عمميًررا والمطبررق عمررى المجموعررة ) ىررذه النتررائج الررى إسررتخدام البرنررالبرراحثون ويرجررع 

عينة البحث ( والذى كان يحتوى عمى تدريبات بدنية تم تقنينيرا ، وأيضًرا الرى إنتظرام أفرراد العينرة عمرى مردار فتررة 
تطبيرررق البرنرررامج ، بالإضرررافة الرررى فاعميرررات البرنرررامج الترررأىيمى المقتررررح الرررذى يحتررروى عمرررى العديرررد مرررن التررردريبات 

تأىيميررة والتنرروع فرري اسررتخداميا مررع وضررع الإختبررارات ضررمن الإمكانررات الماديررة والبشرررية المتاحررة عنررد تخطرريط ال
وتنفيرذ البرنرامج الترأىيمى ، وقرد روعرى فري التصرميم والتنفيرذ ليرذه التردريبات مبردأ زيرادة الحمرل والتردرج مرن السرريل 

 إلى الصعب .
ث أشرارت نترائج الدراسرة إلرى أن ترؤدى التمرينرات حبر م(7٥٥5أحمةد محمةد سةيد )وىذا يتفق مرع دراسرة 

التأىيمية والتنبيو الكيربائى لمعضلات طبقاً لمبرنامج الى تقويرة المجموعرات العضرمية ، وزيرادة المردى الحركرى فرى 
 ( 4مفصل الركبة ، وكذلك زيادة محيط عضلات الفخذ والسمانة . ) 

التأىيميررة ىررى مجموعررة مختررارة مررن التمرينررات  أن التمرينررات م(7٥00ناىةةد أحمةةد عبةةد الةةرحيم )وتؤكررد 
يقصررد بيررا تقررويم أو عررلاج اصررابة أو انحررراف عررن الحالررة الطبيعيررة بحيررث تررؤدى الررى فقرردان أو اعاقررة عررن القيررام 
بالوظيفة الكاممة لمعضو بيدف مساعدة ىذا العضو لمرجوع الى حالترو الطبيعيرة ، ويراعرى فرى ىرذه التمرينرات أن 

ة حسرب الاصرابة بالاضرافة الرى أنيرا تكرون فرى البدايرة بمسراعدة الجاذبيرة الأرضرية ثرم ضرد تكون متدرجة ومتنوع
الجاذبيرررة الأرضرررية ثرررم بعرررد ذلرررك ترررؤدى بمسررراعدة العضرررلات الأخررررى السرررميمة المجررراورة لمعضرررلات المصرررابة أو 

المرونرة والاسرتطالة الضعيفة وأخيراً تؤدى التمرينات ضد مقاومة خارجية وذلك بيدف تنمية القوة العضمية وزيادة 
 ( 35العضمية لزيادة المدى الحركى لممفصل المصاب . ) 

أسةةامة مصةةطفى ريةةاض ، أمةةام النجمةةى ، ناىةةد أحمةةد عبةةد الةةرحيم وفررى ىررذا الصرردد يشررير كررلا مررن 
إلررى أن ىنرراك تحسررن ممحرروظ فرري القرروة العضررمية نتيجررة تررأثير البرررامج التاىيميررة وأن تطبيقيررا لررو اىميررة  م(7٥٥0)
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

كبيرررة فرري تحسررين وتنميررة العمررل العضررمي لمعضررلات الترري اصررابتيا القصررور ، أن ترردريبات القرروة العضررمية تحسررن 
 (  5بشكل تدريجى لموصول إلى احسن مستوى ممكن بدون حدوث أي مضاعفات . ) 

أن شرمولية وتخصصرية التمرينرات التأىيميرة  م(0220مجدي محمود وكةوك )ويتفق ىذا مع نتائج دراسة 
ظيم الأثر في عدد الوظرائف الأساسرية لممفصرل خصوصرا القروة العضرمية وذلرك يسراعد عمرى تنميرة الأليراف ليا ع

 ( 19العضمية لمعضمة ، وىذا يؤدي الى تحسن وزيادة القوة العضمية العاممة . ) 
امج بنام عمى ما أظيرتو ىذه النتائج اتضرح ان ىنراك تحسررن ممرحرروظ فرري القرروة العضرمية الرى ترأثير البرنر

فري ان جرعرات  م(7٥٥5ابو العلا أحمةد عبةد الفتةاح ، أحمةد نصةر الةدين )الحركي المقترح ويتفق ىذا مرع رأي 
التدريب المتنوعة في الحجم والشدة تساعد عمى مزيد من اكتسراب القروة كمرا ان التردرج فري زيرادة المقاومرة تسراعد 

 ( 1عمى اكتساب ونمو القوة . ) 
ان العررلاج التررأىيمي البرردني المتكامررل يررؤثر  م(۰۲۲۲محمةةد قةةدرى بكةةرى ) ويتفررق ذلررك مررع مررا اشررار اليررو

تأثيرا إيجابيا عمى تقوية العضلات المتوترة وتنشيط الدورة الدموية وتحسن الحالرة النفسرية وتخفيرف الألرم وتحسرين 
 (  35:  24النغمة العضمية . ) 

تحترراج الررى وقررت إضررافى وتمرينررات  ويعررزو البرراحثون ىررذه الفررروق الإحصررائية الررى أن الإصررابة مازالررت
تأىيمية متنوعة أكثر ذات شدة أكبر من تمرينات المرحمة الأولى حتى تصرل قياسرات الطررف المصراب الرى نفرس 
أو أقرب ما تكون الى قياسات الطرف السميم فى متوسطات القياس التتبعى الأول لمتغيرات القوة الثانية والترى قرد 

م( ، طةارق 0225ياسر سةعيد شةافعى )العاممة عمى الطرف الركبة وىذا ما أكرد  أدت الى تنمية القوة لمعضلات
أن أدام تمرينات القوة الثابتة لمعضلات المحيطة بالمفصل فى جميع الانسركابات وذلرك  م(7٥٥٥محمد صادق )

أنررو مررن فررى المرحمررة الأولررى مررن البرنررامج تعررد مررن الوسررائل الضرررورية لممحافظررة عمررى القرروة العضررمية وتنميتيررا و 
 الأفضل أن تؤدى باستخدام يد المعالج . 

 (32  :153  ( )14  :178 ) 
ويعرررزو البررراحثون ىرررذه الفرررروق الإحصرررائية الرررى أن الإصرررابة مازالرررت تحتررراج الرررى وقرررت أطرررول وتمرينرررات 
تأىيميررة أكثررر شرردة وأكثررر تنوعرراً مررن تمرينررات المرحمررة الثانيررة حتررى تصررل قياسررات الطرررف المصرراب الررى نفررس أو 

المئويرة الطررف المصراب مرن أقرب ما تكون الى قياسات الطرف السميم بينما يرجع الباحثون التحسرن فرى النسربة 
الطرف السميم فى متوسطات القيراس التتبعرى الثرانى لمتغيررات القروة العضرمية الرى البرنرامج المقتررح الرذى اشرتممت 
مرحمتو الثانية عمى تمرينات ذات شدة وزمن أعمى وعدد تمرينات أكثر فى تمك المرحمة عنيا فرى المرحمرة الأولرى 

وليةامز ،  م(0225م( ، ياسةر سةعيد شةافعى )0227) David Mageeجى دافيةد مةا، وىذا ما أكرده كرل مرن 
Williams E, (0222 ماتةاكولا ، )مMattacola (7٥٥7 جةين ، )مJean (7٥٥2 )أنرو يجرب أن تتقردم م

بتمرينات القوة من الثابتة إلى المتحركة إلى استخدام الأوزان ذو المقاومات المختمفة فى جميع الاتجاىات والتدرج 
 خدام المقاومات المناسبة من حيث الشدة والحجم يساعد عمى تحسن القوة العضمية . فى است

 (38  :193  ( )32  :154  ( )48  :24  ( )43  :423  ( )39  :1 ) 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

حيث حاول الباحثون الإلتزام بالقواعد والأسس العممية المقننة والتوزان والتكامل عند تنمية وتطوير الأدام 
قد أثر إيجابياً عمى تحسن مستوى الإسرتقرار الروظيفى لمفصرل الركبرة لممجموعرة ) عينرة البحرث البدنى ، وىذا ما 

( ، وكذلك مراعاة الأسس العممية عند تطبيق البرنرامج الترأىيمى المقتررح ، وفرى ضروم مرا سربق يررى البراحثون أن 
ورفرع القوة العضرمية ثر إيجابياً عمى تطبيق المجموعة التجريبية ) عينة البحث ( لمبرنامج التأىيمى قيد البحث قد أ

 الإستقرار الوظيفى لمفصل الركبة لمعينة قيد البحث .
من خلال عرض ومناقشة وتفسةير نتةائج الفةرض الثةانى والةذى يةنص عمةى ) توجةد فةروق ذات دلالةة 

العضةمية والبعةدى لممجموعةة التجريبيةة فةى قيةاس القةوة  7والتتبعةى  0إحصائية بين القيةاس القبمةى والتتبعةى 
لمعضلات القابضة والباسةطة لمفصةل الركبةة المصةاب والسةميم لصةالح القيةاس البعةدى ( يتضةح أنةو قةد تحقةق 

 إجرائياً .
 مناقشة نتائج الفرض الثالث : -

( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين قياسررات البحررث  12( ، )  11( ، )  15يتضررح مررن جررداول ) 
القيرراس البعرردى ( لمطرررف المصرراب لرردى  - 2القيرراس التتبعررى  - 1القيرراس التتبعررى  -الأربعررة ) القيرراس القبمررى 

قيمرررة ) ف (  مجموعرررة البحرررث فرررى متوسرررط المررردى الحركرررى قيرررد البحرررث لصرررالح القيررراس البعررردى ، حيرررث كانرررت
( وىرى أكبرر مرن قيمرة ) ف ( الجدوليرة عنرد مسرتوى معنويرة  543.686:  497.514المحسوبة تراوحت بين ) 

في المدى الحركى  1( ، ويتضح وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والتتبعى  2.95تساوى )  5.55
( ، وجررامت  8.813:  5.125راوحررت بررين ) حيررث جررامت الفررروق بررين المتوسررطين ت 1لصررالح القيرراس التتبعررى 

% ( ، كمرا يوجرد فررروق دالرة إحصرائياً برين القياسررين 39.614% : 9.573معردل نسرب التحسرن تراوحررت برين ) 
حيث جامت الفروق بين المتوسرطين تراوحرت  2فى المدى الحركى لصالح القياس التتبعى  2والتتبعى  1التتبعى 
% ( ، 29.655% : 13.215ل نسررررب التحسرررررن تراوحررررت برررررين ) ( وجررررامت معرررررد 14.555:  2.313بررررين ) 

والبعدى فى المدى الحركى لصالح القياس البعدى حيث  2وأيضًا توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين التتبعى 
( وجامت معدل نسب التحسن تراوحت بين )  13.688:  3.255جامت الفروق بين المتوسطين تراوحت بين ) 

% ( أى أن نسربة التحسرن جرامت لصررالح القيراس البعردى ، وقررد بمرغ المتوسرط الحسررابى %59.591 : 11.412
( ، وفرررى  97.125:  12.938لمطررررف المصررراب فررري القيررراس القبمرررى لإختبرررارات المررردى الحركرررى جرررامت برررين ) 

( بزيرررادة فررري فرررروق المتوسرررطات بنسررربة تراوحرررت برررين )  155.938:  7.813جرررامت برررين )  1القيررراس التتبعرررى 
( بزيرررررادة فررررري فرررررروق  119.938:  5.555جرررررامت برررررين )  2( ، وفرررررى القيررررراس التتبعرررررى  39.614:  9.573

بنسرربة  1( ، وعررن القيرراس التتبعررى  57.488:  23.488المتوسررطات عررن القيرراس القبمررى بنسرربة تراوحررت بررين ) 
ادة فري ( بزير 133.625:  2.255( ، وفى القياس البعدى جرامت برين )  29.655:  13.215تراوحت بين ) 

 1( ، وعررن القيرراس التتبعررى  82.659:  37.585فررروق المتوسررطات عررن القيرراس القبمررى بنسرربة تراوحررت بررين ) 
:  11.412بنسرررربة تراوحررررت بررررين )  2( ، وعررررن القيرررراس التتبعررررى  71.255:  26.136بنسرررربة تراوحررررت بررررين ) 

برين القياسرات البعديرة  ويتضرح عردم وجرود فرروق ذات دلالرة احصرائية(  16( ، ويتضح مرن جردول )  59.591
لرردى مجموعررة البحررث فررى متوسررط المرردى الحركررى قيررد البحررث ، حيررث كانررت بررين الطرررفين لصررالح الطرررف السررميم 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

( ، وجامت قيمة ) ت ( المحسوبة تساوى ما بين  2.375:  5.255قيمة الفرق بين المتوسطات تراوحت بين ) 
( ،  1.761تسرراوى )  5.55عنررد مسررتوى معنويررة  ( وىررى أقررل مررن قيمررة ) ت ( الجدوليررة 1.245:  1.187) 

(  12.555:  1.746وتراوحت نسب معدل التغير بين القيراس البعردى لمطررفين ) المصراب والسرميم ( مرا برين ) 
 أى ىناك تحسن في مستوى المدى الحركى لدى الطرف المصاب .

ميًررا والمطبررق عمررى المجموعررة ) ويرجررع البرراحثون ىررذه النتررائج الررى إسررتخدام البرنررامج التررأىيمى المقررنن عم
عينة البحث ( والذى كان يحتوى عمى تدريبات بدنية تم تقنينيرا ، وأيضًرا الرى إنتظرام أفرراد العينرة عمرى مردار فتررة 
تطبيرررق البرنرررامج ، بالإضرررافة الرررى فاعميرررات البرنرررامج الترررأىيمى المقتررررح الرررذى يحتررروى عمرررى العديرررد مرررن التررردريبات 

خداميا مررع وضررع الإختبررارات ضررمن الإمكانررات الماديررة والبشرررية المتاحررة عنررد تخطرريط التأىيميررة والتنرروع فرري اسررت
وتنفيرذ البرنرامج الترأىيمى ، وقرد روعرى فري التصرميم والتنفيرذ ليرذه التردريبات مبردأ زيرادة الحمرل والتردرج مرن السرريل 

 إلى الصعب .
ل الرياضررى يعمررل عمررى أن التأىيرر م(7٥٥7مجةةدي محمةةود وكةةوك )وىررذا يتفررق مررع مررا أشررار اليررو دراسررة 

إسررتعادة المرردى الحركرري لممفصررل ويعمررل عمررى اسررتعادة القرروة العضررمية والوظيفيررة الطبيعيررة لممفصررل ويسرراعد عمررى 
 ( 25استعادة العضلات والمفاصل المصابة لوظائفيا في اقل وقت ممكن . ) 

ياسرررات القررروة الترررى حققرررت تحسرررناً ممحوظررراً فرررى ق م(7٥٥0أحمةةةد إبةةةراىيم عيةةةد )ويتفرررق ىرررذا مرررع دراسرررة 
لممجموعات العضرمية العاممرة عمرى مفصرل الركبرة وتحسرناً ممحوظراً فرى المردى الحركرى والحالرة الوظيفيرة اسرتخدام 

 ( 2التنبيو الكيربى والكمادات كان لو أكبر الاثر فى التحكم فى الالم وتنمية القوة العضمية . ) 
أن اسررتخدام تمرينررات المرردى الحركرري  م(7٥٥2) Carolyn Kisnerكةةارولين كيسةةنر وتشررير دراسررة 

الايجابي عند قدرة الفرد المصاب أدام إنقباى عضمي أو تحريك جزم من الطرف المصاب مع أو بدون مساعدة 
تعمرررل عمرررى الحفررراظ عمرررى المرونرررة الفسررريولوجية لمعضرررلات وحررردوث إنقبررراى لمعضرررلات المشررراركة وتزويرررد ردود 

تنشرريط الرردورة الدمويررة وتمنررع حرردوث الررتجمط الرردموي تطرروير التوافررق الافعررال الحسررية نتيجررة الانقبرراى العضررمي و 
 ( 36العضمي والميارات الحركية اللازمة لمنشاط الوظيفي . ) 

وفى ىذا الصدد فإن التحسن في النسبة المئوية لطرف المصاب والسميم في متوسطات القياس المتغيرات 
رحمتو الأولى عمى تمرينات المدى الحركري السرمبي بمسراعدة المدي الحركي الى البرنامج التأىيمي الذي اشتممت م

الباحثة والمدى الحركري الإيجابي والتي قد أدت إلى زيادة المدي الحركي لممفصرل وىرذا يتفرق مرع مرا اشرارت اليررة 
عمى ان التمرينات المدى الحركي السرمبي يجررب أن تبرردا فررورا ويسراعد يرد  م(0220مجدى محمود وكوك )دراسة 

عالج بالإضافة إلى تمرينات المدى الحركي الإيجابي لما ليا أىمية كبيرة في التخمص من الم المفصل ، تقميل الم
شعاره بحركة وقوة المفصل . )    ( ۳۰۱:  19الورم ، وتقميل من الفاقد في قروة الأنسجة الضامة وا 

لررى وقرررت اطررول وتمرينررات ويعررزو البرراحثون ىررذه الفررروق الإحصررائية إلررى ان الإصررابة مررا زالررت تحترراج إ
تأىيمية اكثر شدة واكثر تنوعا من تمرينات المرحمة الثانية حترى تصرل قياسرات الركبرة لطررف المصراب الرى نفرس 
او اقرررب مررا تكررون الررى قياسررات الركبرررة لطررررف السررميم بينمررا يرجررع البرراحثون التحسررن فرري النسرربة المئويررة لطرررف 

ياس التتبعي الثاني لمتغيررات المردى الحركري إلرى البرنرامج الترأىيمي المصاب عن لطرف السميم في متوسطات الق



 عبدالعزيز حسن هحود – إسواعيل سعد هحود – الذهبى أحود سارة                                                                - 441 -

 

  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

الذي تميزت مرحمتو الثانية في استمرار أدام التمرينات المدى الحركي والتقدم في شدة وزمرن تمك التمرينات والتري 
ن مررن ام( ۰۲۲۲عةةاطف شةةيدى جةةاد ) قررد ادت الررى زيررادة فرري المرردى الحركرري لممفصررل ويتفررق ىررذا مررع مررا ذكررره

التحسرررن فررري المررردى الحركرري لممفصررل يرجررع الررى الرردور الإيجررابي لتمرينررات الإطالررة والمرونررة المقننررة وتررزامن ذلررك 
 (  65:  17التحسن مع انخفاى درجة الألم وتحسن القوة العضمية . ) 

ويعررزو البرراحثون ىررذه الفررروق الإحصررائية وىررذه النسررب إلررى تررأثر المرردى الحركررى لطرررف المصرراب نتيجررة 
ميررة تغيررر المفصررل ، وكررذلك لمتجمعررات الدمويررة والإلتصرراقات الموجررودة داخررل المفصررل والناتجررة عررن التمررزق عم

عةةادل أبةةو قةةريش عبةةد والإنسركابات الدمويررة والترى تحرردث بعررد الإصرابة أو الجراحررة ويتفرق ذلررك مررا ذكرره كررل مررن 
جب أن تبدأ فروراً لمرا ليرا مرن عمى أن تمرينات المدى الحركى ي م(7٥٥5) Bryanم( ، بريان 7٥٥0المعبود )

 ( 1:  35( )  82:  16أىمية كبيرة فى التخمص من تصمب المفاصل ، وتقميل الورم والألم . ) 
والتحسرررن فرررى النسررربة المئويرررة لطررررف المصررراب والسرررميم فرررى متوسرررطات القيررراس التتبعرررى الأول لمتغيررررات 

ولرى عمرى تمرينرات المردى الحركرى السرمبى بمسراعدة المدى الحركى إلى البرنامج المقترح الذى إشتممت مرحمتو الأ
 ويميةامالباحثة والمدى الحركى الإيجابى والتى قد أدت إلى زيادة المردى الحركرى لممفصرل وىرذا يتفرق مرع كرل مرن 

William (0222( مجةةدى محمةةود وكةةوك ، )0220م)عمررى أن التمرينررات المرردى الحركررى السررمبى يجررب أن  م
تبدأ فوراً ويساعد يد المعالج بالإضافة إلى تمرينات المدى الحركى الإيجابى لما ليا أىمية كبيرة فى التخمص مرن 

شرعاره بحركرة وقروة المفصرل . )  :  48الم المفصرل ، تقميرل الرورم ، وتقميرل مرن الفاقرد فرى قروة الأنسرجة الضرامة وا 
316 )  (19  :153  ) 

ويعررزو البرراحثون ىررذه الفررروق الإحصررائية إلررى أن الإصررابة مررا زالررت تحترراج إلررى وقررت أطررول وتمرينررات 
تأىيمية أكثر شدة وأكثر تنوعاً من تمرينات المرحمة الثانية حترى تصرل قياسرات الركبرة لطررف المصراب إلرى نفرس 

ع البرراحثون التحسررن فررى النسرربة المئويررة لطرررف أو أقرررب مررا تكررون إلررى قياسررات الركبررة لطرررف السررميم بينمررا يرجرر
المصاب عن الطرف السميم فى متوسطات القياس التتبعى الثرانى لمتغيررات المردى الحركرى إلرى البرنرامج المقتررح 
الذى تميزت مرحمتو الثانية فى استمرار أدام تمرينات المدى الحركرى والتقردم فرى شردة وزمرن تمرك التمرينرات والترى 

أن  م(7٥٥7) Mattacola مةةةاتكولاادة فرررى المررردى الحركرررى لممفصرررل ويتفرررق ىرررذا مرررع مرررا ذكرررره قرررد أدت إلرررى زيررر
نسررركابات دمويرررة ترررؤدى الرررى نقرررص فرررى المررردى  رتشررراحات وا  الإصرررابة ترررؤدى الرررى حررردوث أضررررار بالأربطرررة وآلام وا 

 الحركى نتيجة تجمط الدم وزيادة الإلتصاقات . 
 (43  :413  ) 

النسرربة المئويررة لمركبررة المصررابة مررن الركبررة السررميمة فررى متوسررطات  أمررا مررا يعررزو البرراحثون التحسررن فررى
القيراس البعرردى لمتغيرررات المرردى الحركررى فررى المررد إلررى البرنررامج المقترررح الررذى تميررزت مرحمتررو الثالثررة فررى اسررتمرار 

ركررى أدام تمرينررات المرردى الحركررى ، والتقرردم فررى شرردة وزمررن تمررك التمرينررات والتررى قررد أدت إلررى زيررادة المرردى الح
طمحةةة لممفصررل فررى جميررع الإتجاىررات بصررورة تكرراد تكررون مثررل الركبررة السررميمة ويتفررق ذلررك مررع مررا ذكرتررو كررلا مررن 

أن تمرينررات م( ، ۷۹۹۱م( ، ناريمةةان الخطيةةةب ، عبةةد العزيةةز النمةةر )0222حسةةين حسةةام الةةدين واخةةرون )
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

لات والأربطرة معراً ممرا يرؤدى المرونة تعمل عمرى تنميرة عنصرر الإطالرة العضرمية وزيرادة خاصرة المطاطيرة لمعضر
 (   246:  29( )  ۲۷:  15إلى زيادة فى المدى الحركى . ) 

حيث حاول الباحثون الإلتزام بالقواعد والأسس العممية المقننة والتوزان والتكامل عند تنمية وتطوير الأدام 
لركبرة لممجموعرة ) عينرة البحرث البدنى ، وىذا ما قد أثر إيجابياً عمى تحسن مستوى الإسرتقرار الروظيفى لمفصرل ا

( ، وكذلك مراعاة الأسس العممية عند تطبيق البرنرامج الترأىيمى المقتررح ، وفرى ضروم مرا سربق يررى البراحثون أن 
المرردى الحركررى تطبيررق المجموعررة التجريبيررة ) عينررة البحررث ( لمبرنررامج التررأىيمى قيررد البحررث قررد أثررر إيجابيرراً عمررى 

 ل الركبة لمعينة قيد البحث .ورفع الإستقرار الوظيفى لمفص
من خلال عرض ومناقشة وتفسير نتةائج الفةرض الثالةث والةذى يةنص عمةى ) توجةد فةروق ذات دلالةة 

والبعةدى لممجموعةة التجريبيةة فةى قيةاس المةدى الحركةى  7والتتبعةى  0إحصائية بين القياس القبمةى والتتبعةى 
الح القياس البعدى ( يتضح أنو قد تحقق إجرائيةاً لمفصل الركبة المصاب والسميم فى وضع القبض والبسط لص

. 
 مناقشة نتائج الفرض الرابع : -

( وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين قياسررات البحررث  15( ، )  14( ، )  13يتضررح مررن جررداول ) 
القيرراس البعرردى ( لمطرررف المصرراب لرردى  - 2القيرراس التتبعررى  - 1القيرراس التتبعررى  -الأربعررة ) القيرراس القبمررى 

يرث كانرت قيمرة ) ف ( قيد البحث لصرالح القيراس البعردى ، ح درجة الاحساس بالألممجموعة البحث فى متوسط 
تسررراوى )  5.55( وىرررى أكبرررر مرررن قيمرررة ) ف ( الجدوليرررة عنرررد مسرررتوى معنويرررة  178.846المحسررروبة تسررراوى ) 

لصرالح  درجرة الاحسراس برالألمفري  1( ، ويتضح وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى والتتبعى  2.95
( ، وجرررامت معررردل نسرررب التحسرررن  2.755اوى ) حيرررث جرررامت الفرررروق برررين المتوسرررطين تسررر 1القيررراس التتبعرررى 

فرى المردى الحركرى  2والتتبعرى  1% ( ، كما يوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين التتبعى 31.429تساوى ) 
( وجرامت معردل نسرب التحسرن  2.555حيث جامت الفروق بين المتوسطين تسراوى )  2لصالح القياس التتبعى 

درجة الاحسراس والبعدى فى  2جد فروق دالة إحصائياً بين القياسين التتبعى % ( ، وأيضًا تو 41.667تساوى ) 
( وجرررامت معررردل نسرررب  3.555لصرررالح القيررراس البعررردى حيرررث جرررامت الفرررروق برررين المتوسرررطين تسررراوى )  برررالألم

% ( أى أن نسبة التحسن جامت لصالح القياس البعدى ، وقد بمغ المتوسط الحسابى 155.55التحسن تساوى ) 
( ، وفرى القيراس التتبعرى  8.755تسراوى )  درجرة الاحسراس برالألمالمصاب في القياس القبمى لإختبارات  لمطرف

تساوى )  2( ، وفى القياس التتبعى  2.755( بزيادة في فروق المتوسطات بنسبة تساوى )  6.555تساوى )  1
(  5.555البعرردى تسرراوى ) ( ، وفررى القيرراس  2.555( بزيررادة فرري فررروق المتوسررطات بنسرربة تسرراوى )  3.555

بنسررربة  1( ، وعرررن القيررراس التتبعرررى  8.755بزيرررادة فررري فرررروق المتوسرررطات عرررن القيررراس القبمرررى بنسررربة تسررراوى ) 
ويتضرح (  16( ، ويتضرح مرن جردول )  3.555بنسربة تسراوى )  2( ، وعرن القيراس التتبعرى  6.555تساوى ) 

لرردى مجموعررة يررة بررين الطرررفين لصررالح الطرررف السررميم عرردم وجررود فررروق ذات دلالررة احصررائية بررين القياسررات البعد
 5.555قيد البحث ، حيث كانت قيمة الفرق بين المتوسطات تساوى )  درجة الاحساس بالألمالبحث فى متوسط 

( وىرى أقرل مرن قيمرة ) ت ( الجدوليرة عنرد مسرتوى معنويرة  5.555( ، وجامت قيمة ) ت ( المحسوبة تساوى ) 
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  هجلت بنها للعلىم الإنسانيت

وتراوحرررت نسرررب معررردل التغيرررر برررين القيررراس البعررردى لمطررررفين ) المصررراب والسرررميم (  ( ، 1.761تسررراوى )  5.55
 لدى الطرف المصاب . درجة الاحساس بالألم( أى ىناك تحسن في مستوى  5.555تساوى ) 

ويرجررع البرراحثون ىررذه النتررائج الررى إسررتخدام البرنررامج التررأىيمى المقررنن عمميًررا والمطبررق عمررى المجموعررة ) 
والذى كان يحتوى عمى تدريبات بدنية تم تقنينيرا ، وأيضًرا الرى إنتظرام أفرراد العينرة عمرى مردار فتررة عينة البحث ( 

تطبيرررق البرنرررامج ، بالإضرررافة الرررى فاعميرررات البرنرررامج الترررأىيمى المقتررررح الرررذى يحتررروى عمرررى العديرررد مرررن التررردريبات 
ماديررة والبشرررية المتاحررة عنررد تخطرريط التأىيميررة والتنرروع فرري اسررتخداميا مررع وضررع الإختبررارات ضررمن الإمكانررات ال

وتنفيرذ البرنرامج الترأىيمى ، وقرد روعرى فري التصرميم والتنفيرذ ليرذه التردريبات مبردأ زيرادة الحمرل والتردرج مرن السرريل 
 إلى الصعب .
أن الاىتمررام بالتمرينررات التأىيميررة واسررتخداميا بطريقررة عمميررة يحررافظ عمررى جسررم الإنسرران البرراحثون ويرررى 

ين أدامه ، وأن تركيررز التمرينررات التأىيميرررة عمررى المجموعررات العضررمية المعينررة بحركررة مفصرررل ويعمررل عمررى تحسرر
الركبة يعدى أكثرر فاعميرة ، وأن التمرينرات التأىيميرة والعرلاج الطبيعرى ليرا ترأثير ايجرابى عمرى تحسرين وقمرة درجرة 

 الكيربى تعطى نتائج مؤثرة ومرضية .الألم ، وتحسين الام المفاصل ، وأن التمرينات التأىيمية بإستخدام التنبية 
إن التمرينرات التأىيميرة والتردليك يحسرن مرن  م(7٥05محمد الجيوشى عبد الفتاح ) وىذا يتفق مع دراسة

مستوى درجة الألم لمعضلات ويساعد فى الوصول الى النتيجة المراد الوصول الييا ، وىذا بجانب العلاج المائى 
الطبيعى مرة أخرى لذا فإن استخدام البرنامج العلاجى أدى الى تحسن مستوى لرجوع الوظائف الطبيعية لوضعيا 

درجة الألم لمفصل الركبة لعينة البحث التى أجرى عمييا البحث وأظير ىذا التقدم الممحوظ فى القياسرات البعديرة 
 ( 21لمتغيرات البحث فى مستوى درجة الألم لمفصل الركبة لصالح القياس البعدى . ) 

 Rana Hinman & Sophieرنةةا ىينمةةان وصةةوفى ىيةةود وانطةةونى رداىويتفررق مررع دراسررة 
Heywood and Anthony RDay  (7٥٥2)( مرن المشراركين فرى البحرث  75%( إلرى ) 72أن ) م%

 ( 45حدث ليم انخفاى فى درجة الشعور بالألم . ) 
أن التمرينرات التاىيميرة ووسرائل العرلاج الطبيعري  م(7٥٥٥مختةار سةالم )وفي ىذا الصدد توضح دراسرة 

المناسرربة تيرردف إلررى الررتحكم فرري االررم والمحافظررة عمررى المرونررة وتحصرريميا وتعمررل عمررى عررودة القرروة أو زيادتيررا 
لمطرررف المصرراب كمررا تعمررل عمررى اسررتعادة المسررتوى الرروظيفي لممصرراب لممارسررة جميررع متطمبررات الادام الحركرري 

 ( 26مياقة البدنية للاجزام السميمة من الجسم . ) والمحافظة عمى درجة ال
أن العررلاج التررأىيمي البرردني المتكامررل يررؤثر م( 7٥٥٥محمةةد قةةدرى بكةةري )ويتفررق ذلررك مررع مررا اشررار اليررو 

تأثيراً ايجابياً عمى تقوية العضلات المتوترة وتنشيط الدورة الدموية وتحسن الحالرة النفسرية وتخفيرف االرم وتحسرين 
ية ، ويررذكر ان اسررتخدام التمرينررات البدنيررة فرري تأىيررل الاصررابات يسرراعد عمررى تخفرريى شرردة الالررم النغمررة العضررم

 ( 24والتقمص العضمي المصاحب . ) 
ويعزو الباحثون ىذا التحسرن فري درجرة الألرم الري التحسرن فري المردى الحركري لمفصرل الركبرة ومحيطرات 

جة الالم بالتحسرن الحركري والعضرمي بالمفصرل وذلرك العضلات العاممة عمى حركة مفصل الركبة وبالتالي تقل در 
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الرى ان ممارسرة التمرينرات التأىيميرة ترؤدى م( ۷۹۹۱طمحو حسين حسام الدين واخةرون )يتفق مع ما أشار إليرو 
 ( 246:  15إلى عدم الإحساس بالألم . ) 

تررؤدي إلررى عمررى ان ممارسررة التمرينررات التأىيميررة م( ۷۹۹۱رحةةاب عةةزت ) ويتفررق ذلررك مررع مررا أشررار إليررو
 (  12تقميل التحسن في مستوى الإحساس بالألم . ) 

عمى ان التمرينات التأىيمية من افضل وسائل العلاج الطبيعي  م(۰۲۲۰مني سميم فحال )كما يتفق مع 
 الأمنة لتخفيف االام وزيرادة قوة العضلات المحيطة بالمفاصل وكذلك زيادة المدى الحركي . 

 (27  ) 
م( ، مجةدى ۷۹۹۲ياسةر سةعيد شةةافعي )ية البرنامج الترأىيمي حيرث اتفرق كرل مررن مما سبق يتضح اىم

عمرى ان عردم ممارسرة التمرينرات التأىيميرة برو اثرار م( 7٥٥٥طةارق محمةد صةادق )،  م(0220محمةود وكةوك )
 ضارة عمى المصاب حيث يعمل عمى تقميل حجم الأنسجة وزياد نسبة الألياف الضامرة .

 (32  :۳۲۱  ( )19  :36  ( )14  :۳۰۱ )  
حيث حاول الباحثون الإلتزام بالقواعد والأسس العممية المقننة والتوزان والتكامل عند تنمية وتطوير الأدام 
البدنى ، وىذا ما قد أثر إيجابياً عمى تحسن مستوى الإسرتقرار الروظيفى لمفصرل الركبرة لممجموعرة ) عينرة البحرث 

عند تطبيق البرنرامج الترأىيمى المقتررح ، وفرى ضروم مرا سربق يررى البراحثون أن  ( ، وكذلك مراعاة الأسس العممية
تطبيررق المجموعررة التجريبيررة ) عينررة البحررث ( لمبرنررامج التررأىيمى قيررد البحررث قررد أثررر إيجابيرراً عمررى درجررة الإحسرراس 

 بالألم ورفع الإستقرار الوظيفى لمفصل الركبة لمعينة قيد البحث .
سةير نتةائج الفةرض الرابةع والةذى يةنص عمةى ) توجةد فةروق ذات دلالةة من خلال عرض ومناقشةة وتف
والبعدى لممجموعة التجريبية فى مقياس درجة الاحسةاس  7والتتبعى  0إحصائية بين القياس القبمى والتتبعى 

 بالألم لصالح القياس البعدى ( يتضح أنو قد تحقق إجرائياً .
 الإستنتاجات والتوصيات : -
 إستنتاجات البحث : -
لبرنامج التأىيمي المقترح باستخدام التمرينات التأىيمية بإستخدام التنبيو الكيربائى عمى تحسرين الإسرتقرار ا -1

 الوظيفى لمفصل الركبة بعد إستبدالو جراحياً أدى إلى :
 نسبة تحسن عالية فى المحيطات . -
 نسبة تحسن عالية فى القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى مفصل الركبة . -
 تحسن عالية فى المدى الحركى لمفصل الركبة .نسبة  -
 تقميل نسبة درجة الإحساس بالألم . -

 التنويع فى التمارين التأىيمية كان لو تأثيراً ايجابياً عمى الجانب النفسى والبدنى لممصاب وعلاجو  -2
البرنررامج الترررأىيمي المقتررررح يعمرررل عمررى تحسرررين القررروة العضرررمية وخاصررة العضرررلات العاممرررة عمرررى مفصرررل  -3

 الركبة ، ويعمل عمى تكامل عناصر المياقة البدنية من القوة والتحمل والمرونة والإطالة 
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البرنامج التأىيمي المقترح أدى إلى حدوث تحسن فى الإسرتقرار والميرارات الوظيفيرة والطبيعيرة فقرد أصربح  -4
 . ويسر المصاب يعتمد عمى نفسو ولديو القدرة عمى القيام بواجباتو اليومية الحياتيو بسيولة

 توصيات البحث : -
تطبيق البرنامج التأىيمى المقترح فى مراكز التأىيل الحركى والأندية الرياضية بإستخدام التنبيو الكيربرائى  -1

 عمى تقوية عضلات مفصل الركبة بعد إستبدالو جراحياً .
يجرررب وضرررع برنرررامج يرررذائى لمصرررابى مفصرررل الركبرررة فرررى مراحرررل التأىيرررل لأن زيرررادة الررروزن مرررن أسرررباب  -2

 الاصابة لمفصل الركبة بواسطة أخصائى التغذية . 
ضرورة الإلتزام بالتدرج فى التمارين التأىيمية من السيل إلى الصعب والتردرج فرى الحمرل التردريبى لتجنرب  -3

 الإصابة .
لنفسى لممصاب عند تنفيذ البرنرامج ممرا يحقرق قبرول المصرابين لمعرلاج والتفاعرل يجب الاىتمام بالجانب ا -4

 معو خلال مراحل العلاج لضمان نجاح البرنامج التأىيمى .
إجرررام دراسررات مسررتقبمية عمررى إصررابات متعررددة مثررل الكتررف والظيررر والكاحررل بإسررتخدام التنبيررو الكيربررائى  -5

 معاً لموصول لنتائج أفضل ووقت أقل .
 ةة المراجةةع :قائمة -

 أولًا : المراجةةع العربيةةة :
فسرريولوجيا الترردريب الرياضرري ، دار الفكررر العربرري ، أبةةو العةةلا أحمةةد عبةةد الفتةةاح ، أحمةةد نصةةر الةةدين :  - 1

 م .2553القاىرة ، 
" تررأثير برنررامج تررأىيمى عمررى القرروة والمرردى الحركررى لمعضررلات العاممررة عمررى مفصررل أحمةةد ابةةراىيم عيةةد :  - 2

المصررراب بالخشرررونة " ، رسرررالة دكتررروراه ييرررر منشرررورة ، كميرررة التربيرررة الرياضرررية ببورسرررعيد ، الركبررة 
 م .2556جامعة قناة السويس ، 

ترررأثير برنرررامج ترررأىيمى مقتررررح عمرررى بعرررى حرررالات خشرررونة الرقبرررة ، رسرررالة أحمةةةد السةةةيد عبةةةد الوىةةةاب :  - 3
  م2511ماجيستير يير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

" تررأثير برنررامج تررأىيمى ثابررت ومتحرررك والتنبيررو الكيربررائى لمعضررلات عمررى المصررابين أحمةةد محمةةد سةةيد :  - 4
 م .2553بخشونة مفصل الركبة " ، 

القيراس والتأىيرل الحركرى لممعراقين ، أسامة مصطفى ريةاض ، أمةام النجمةى ، ناىةد احمةد عبةد الةرحيم :  - 5
 م .2551دار الفكر العربى ، القاىرة ، 

 م 1999العلاج الطبيعى وتأىيل الرياضين ، دار الفكر العربى ، القاىرة ، و رياض : أسام - 6
" تأثير تمرينات حركية فى تأىيرل مرضرى خشرونة الركبرة ) تآكرل الغضراريف ( بعمرر أسماء جابر شكر :  - 7

( سرررنة " ، بحرررث منشرررور ، مجمرررة الرياضرررة المعاصررررة ، كميرررة التربيرررة البدنيرررة وعمررروم  45 – 35) 
 م .2516،  17ة لمبنات ، جامعة بغداد ، مجمد الرياض
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  (2022)  ( السنت4( الجزء )1العدد ),  الإنسانيتهجلت بنها للعلىم 

م 2558الإصابات الرياضية وطرق علاجيا ، دار الفجر لمنشر والتوزيع ، القاىرة ، إقبال رسمى محمد :  - 8
. 

الطرررب البرررديل مكمرررل لمطرررب الحرررديث ، دار العبيكرررات لمنشرررر والتوزيرررع ، الريررراى ، جةةةابر سةةةالم موسةةةى :  - 9
 م .2511

عرررلاج طبيعرررى  " ، منشررراة المعرررارف ،  –إسرررعاف  –صرررابات الملاعرررب وقايرررة " إحيةةةاة عيةةةاد روفائيةةةل :  - 11
 م .1986الاسكندرية ، 

برنامج تأىيمي مقترح لرفع الكفامة الوظيفية للاعبي كرة القدم المصابين بقطع الربراط خالد محمد رشوان :  - 11
جامعررررة  الصررررميبي الأمررررامي ، رسررررالة ماجسررررتير ييررررر منشررررورة ، كميررررة التربيررررة الرياضررررية لمبنررررات ،

 م .2513الإسكندرية ، 
تررأثير برنررامج برردنى حركرري علاجرري مقتررررح لحرررالات الالتيرراب الغضررروفي لمرقبررة ، رسررالة رحةةاب عةةزت :  - 12

 م ۳۱۱8ماجستير يير منشورة ، كميو التربيرة الرياضرية لمبنرين ، جامعرة حمروان ، 
سرتعادة الكفرامة الوظيفيرة لمفصرل ترأثير برنرامج تمرينرات تأىميرة مشرابية لرتدام لارمزى يوسةف حميةدات :  - 13

الركبررة بعررد الأصررلاح الجراحررى لمغضررروف للاعررب الظييررر فررى كرررة القرردم ، رسررالة ماجسررتير ييررر 
 م .2519منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

 برنامج علاجي تأىيمي حركي بديل لجراحة إصابة الرباط الداخمي لمفصل الركبة ،طارق محمد صادق :  - 14
 م .2555رسالة دكتوراه يير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، 

تحمرل  –القردرة  -الموسوعة العممية في التردريب الرياضري ) القروة طمحةة حسين حسةام الةدين وآخةرون :  - 15
 م .1997المرونة ( ، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  -القوة 

" ترأثير برنرامج ترأىيمى مقتررح عمرى مفصرل القردم المصراب برالإلتوام لردى ود : عادل أبو قريش عبةد المعبة - 16
لاعبى بعى الألعاب الجماعية " ، رسالة ماجستير ، يير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين 

 م .2551، جامعة حموان 
 م ۷۰۰۱التوازن النسيجي في عممية استبدال مفصل الركبة الكامل ، عةاطف شيةةدي جةاد :  - 17
، القررراىرة ،  2العرررلاج الطبيعرررى لرررل صرررابات الرياضرررية ، دار الفكرررر العربرررى طعبةةةد العظةةةيم العةةةوادلى :  - 18

 م .2554
" برنامج مقتررح لتأىيرل العضرلات العاممرة عمرى مفصرل الكترف بعرد اصرلاح الخمرع مجدى محمود وكوك :  - 19

 م .1996جامعة طنطا ، المتكرر " ، رسالة دكتوراه يير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، 
برنرامج ترأىميى حركرى لمفصرل الركبرة بعرد الإصرلاح الجراحرى لمغضرروف ، بحرث مجدى محمود وكةوك :  - 21

منشررررور ، مجمررررة عمميررررة متخصصررررة لبحرررروث ودراسررررات التربيررررة البدنيررررة والرياضررررة ، كميررررة التربيررررة 
 م .2552الرياضية لمبنين ، جامعة الاسكندرية ، 

تأثير برنامج تمرينات تأىيمية لحالات اصابات مفصل الكترف لمرياضريين ، محمد الجيوشى عبد الفتاح :  - 21
 م 2513رسالة ماجستير يير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا ، 
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برنامج لتأىيل إصابة خشونة الركبة سابقة الجراحرة ، رسرالة ماجسرتير ييرر منشرورة ، محمد السيد فراج :  - 22
 م .2515نين ، جامعة حموان ، كمية التربية الرياضية لمب

تأثير برنامج تأىيمي مصاحب لبعى الإرشادات الصحية بعد جراحة إعادة بنام محمد عمى عبد العزيز :  - 23
الرباط الصميبي الأمامي لمرياضيين ، رسالة ماجستير يير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنرين 

 م .2516، جامعة حموان ، 
التأىيل الرياضي والإصابات الرياضية والإسعافات ، كميرة التربيرة الرياضرية ، جامعرة محمد قدرى بكرى :  - 24

 م .2555حموان ، 
، مركرز الكتراب  4الإصرابات الرياضرية والتأىيرل البردنى ، ط محمد قدرى بكةرى ، سةيام السةيد الامةرى :  - 25

 م .2511لمنشر ، القاىرة ، 
 م .2555شر ، القاىرة ، إصابات الملاعب ، دار الميرنج لمنمختار سالم :  - 26
تأثير تمرينرات اترزان العرين والررأس عمرى الإحسراس بالحركرة فري الاتجراه الررأس العنقري منةى سةميم فحةال :  - 27

فررري حررررالات االام العنقيررررة الميكانيكيرررة المزمنررررة ، رسررررالة ماجسررررتير ييرررر منشررررورة ، كميررررة العررررلاج 
 م .2552الطبيعي ، القاىرة ، 

" الاصرابات الرياضرية والعرلاج الحركرى " ، حسن ، رحةاب حسةن محمةود :  ميا حنفى قطب ، داليا عمى - 28
 م .2558كمية التربية الرياضية ، جامعة حموان ، القاىرة ، 

 م .۳۱۱۲الإطالة العضمية ، مركز الكتراب لمنشرر ، القاىرة ، ناريمان الخطيب ، عبد العزيز النمر :  - 29
 م 2511لتربية القوام ، ناشرون وموزعون ، عمان ، التمرينات التأىيمية ناىد أحمد عبد الرحيم :  - 31
بيوميكانيكيرة مفصرل الركبرة بعرد عمميرة الاسرتبدال الكامرل لممفصرل كمؤشرر لإعرادة وائل فؤاد عبد الانةي :  - 31

التأىيررل البرردنى الحركرري ، رسررالة دكترروراه ييررر منشررورة ، كميررة التربيررة الرياضررية ، جامعررة حمرروان ، 
 م .2554

" تأىيل مفصل الركبة بعد الإصلاح الجراحى لإصابة الربراط الصرميبى الأمرامى " ، ياسر سعيد شافعى :  - 32
 م .1993رسالة دكتوراه يير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة حموان ، 

فاعمية برنامج تأىميى لإستعادة الكفامة الوظيفيرة لتغيرر مفصرل الركبرة صرناعى ياسمين أحمد عز الدين :  - 33
لمرضى الخشونة لدى كبار السن من البنرام ، رسرالة ماجسرتير ييرر منشرورة ، قسرم عمروم الحيويرة 

 م 2518والصحة الرياضية ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة حموان ، 
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