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تأثيرب تماربي  تاهيلية لزيادة كفاءة مفصل الربكعة لكعارب الس  

 سنة (60-50ععمرب )

 م.د واثق حسن رزوقي
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 رئاسة جامعة بابل / قسم النشاطات الطلابية

 مستخلص البحث:

تعتبر فئة كةار السن شريحة جديرة بالإهتمام بعد ما قدمو  من خدم ة لمج تمعهم عل ى م دار 

حي  ا هم، ونتيج  ة التق  دم العل   ي والتكنول  وعي أص  ةح  مرحل  ة كة  ار الس  ن ف  ي مع  د  إرتف  اع مس  تمر 

توجب الحاجة الم حة إلى العمل على رفع الكفا ة الصحية له ة  من إجمالي عدد السكان،  مما اس

 ويع     د ةالش     ريحة حت     ى لا تمن     ل ع        عل     ى الدول     
 
، وأن يك     ون الف     رد المس     ن منتج     ا ول     يس مس     وهلكا

الإهتم  ام به   ة  المرحل   ة ف  ي المجتمع   ات مؤش   ر حض  ار  إنس   اني رفي   ع المس  توى ل   ةل  يج   ب الإهتم   ام 

الجوان     ب الص     حية والةدني     ة بإعتة     ارهم قاع     دة عريض     ة بدراس     ة إحتياج     ات المس     نين ف     ي مختل     ف 

وش    اع ف    ي الوق      الحاض    ر ع    دد كةي    ر م    ن الاص    ابات  اددز اولق    د  وتجل      مش    كلة الةح    ث ب    المجتمع

حي ث ك ان التوج ه ف ي عص رنا ه ةا ال ى ال ج و    خاصة اذا كان   ه ةة الاص ابة نتيج ة التق دم ب العمر 

العص ر  الخو   في مج الات اخ رى للع لان ولمواكة ة للتداخل الجرا ي الامر الة  يدعى الةاحث الى 

 ف ي 
 
 كةي را

 
الحديث نحو ال جو  لوسائل طةيعية في العلان حيث كان لشعوب الشرق الأقص ى نصيةا

بالتم      ارين ه      ةا الص      دد حي      ث إنتش      رت بع        الأس      اليب الش      ائعة ف      ي ه      ة  المن      اط  من      ل الع      لان 

كف    ا ة مفص    ل  لزي    ادة التم    ارين التاهيلي    ة  التع    رف عل    ى ت    ثريروم    ن اه    داف الدراس    ة .  التاهيلي    ة 

 لملائمت      ه لطةيع      ة الةح      ث وذل         و  كة      ار الس      نلالركة      ة 
 
إس      تخدم الةاح      ث الم      ن   التجري       ي نظ      را

إش      تمل  عين      ة الةح      ث عل      ى  م      ن  ة ذات الاختة      ار القةل      ي والةع      د  تجريبي       ةبإس      تخدام مجموع      

والةال  ي     ارهم بالطريق     ة العمدي     ة.الرج     ا  المص     ابين بخش     ونة ال     ركةتين م     ن الدرج     ة الأول     ى ت     م إخت
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لتمرين      ات ( رج      ا  مس      ننين اع      انون م      ن خش      ونة ف      ى مفص      ل الركة      ة وت      م إخض      اعهم 6)ع      ددهم 

بواق   ع جلس   تان اس   ةوعيا لي   ومي ) الاح   د واربع   ا  ( ( أس   ابيع 6) البرن   ام إس   تمرت تطةي     التاهيلي   ة 

/ 3/ 3إل ى  20/2/2021م ن جلس ة  12الساعة الرابعة عصرا حي ث ك ان ع دد الجلس ات الكلي ة ه ي 

تمرينات تاهيلية للمجموعة قيد الدراسة واشتمل  الوحدة التاهيلية . حيث تضمن البرام  2021

دلال   ة الف   روق ب   ين عل   ى ر   لا  اج   زا  وت   م معالج   ة النت   ائ  ف   ي  الة   اب الراب   ع م   ن خ   لا  التع   رف عل   ى 

 ( ف  ى متغي  رات الةح  ثي  ة التم  ارين التاهيلالقي  اس القةل  ى والقي  اس الةع  دى للمجموع  ة التجريبي  ة  )

)التمارين التاهيلية ( له ارر فعا   بدلال ة ف روق نس ةة التحس ن برنام  ومن اهم الاستنتاجات ان ل

.ف   ي الاختة   ار الةع   د  وم   ن اه   م التوص   يات درج   ة الآلمف   ي  المتغي   رات الم   دى الحرك   ي لمفص   ل الركة   ة. 

  الرياض  ي خاص ة لقط اع الع املين ف ي وتطةيقا ه ا ف ي المج ا التاهي ل دورات تدريبية في مجا   إعداد

 التثهيل الرياض ي(. أخصائي –لاعةين –مجا  التربية الرياضية )مدربين

 التمارين التاهيلية , مفصل الركبة , كبار السن الكلمات المفتاحية :
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The effect of rehabilitation exercises to increase 
the efficiency of the knee joint for the elderly 

(50-60) years old 
Dr. Wathiq Hassan Razuqi 

wathiq.ha73@gmail.com 
Presidency of Babylon University / Student Activities 

Departme 
 

Summary of the research: 

Over the course of their lives, and as a result of scientific and 
technological progress, the stage of the elderly has become at a 
continuous rate of rise in the total population, which necessitates 
the urgent need to work to raise the health efficiency of this 
segment so that it does not represent a burden on the state, and 
that the elderly individual is a producer and not a consumer. 
Societies are a high-level human civilization indicator. Therefore, 
attention should be paid to studying the needs of the elderly in 
various health and physical aspects, as they are a broad base in 
society. The research problem has become apparent. A large 
number of injuries have increased in the present time, especially 

mailto:wathiq.ha73@gmail.com
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if this injury is the result of aging, as the trend in our time was to 
Resorting to surgical intervention, which calls the researcher to 
delve into other areas of treatment and to keep pace with the 
modern era towards resorting to natural means of treatment, as 
the peoples of the Far East had a great share in In this regard, 
some common methods have spread in these areas, such as 
rehabilitation exercises, and one of the objectives of the study. To 
identify the effect of rehabilitation exercises to increase the 
efficiency of the knee joint for the elderly. The researcher used 
the experimental method due to its suitability to the nature of the 
research, using an experimental group with a pre- and post-test. 
The research sample included men with rough knees of the first 
degree, who were chosen in a deliberate way. Elderly men 
suffering from knee joint stiffness and were subjected to 
rehabilitation exercises. The program continued for (6) weeks, 
with two sessions per week for (Sunday and Wednesday) at four 
in the afternoon, where the total number of sessions was 12 
sessions from 20/2/2021 to 3/3/2021 Where the programs 
included preparatory exercises for the group under study, and 
the preparatory unit included three parts, and the results were 
treated in Chapter Four by identifying the significance of the 
differences between the pre- and post-measurement of the 
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experimental group (rehabilitation exercises) in the research 
variables, and one of the most important conclusions is that the 
program (rehabilitation exercises) It has an effective effect in 
terms of the differences in the percentage of improvement in the 
variables of the range of motion of the knee joint. The degree of 
pain. In the post-test, one of the most important 
recommendations is the preparation of training courses in the 
field of rehabilitation and its applications in the sports field, 
especially for the sector of workers in the field of physical 
education (trainers - players - sports rehabilitation specialist . 
Keywords: Rehabilitation exercises, knee joint, the elderly. 
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 :التعريف بالبحث-1

 مقدمة البحث واهميته : 1-1

تعتبر فئة كةار السن شريحة جديرة بالإهتمام بعد ما قدمو  من خدم ة لمج تمعهم عل ى م دار 

حي  ا هم، ونتيج  ة التق  دم العل   ي والتكنول  وعي أص  ةح  مرحل  ة كة  ار الس  ن ف  ي مع  د  إرتف  اع مس  تمر 

%( مم ا اس توجب 20,8ل دو  النامي ة )من إجمالي عدد السكان، حي ث أص ةح  نس ةة المس نين ف ي ا

، ةالحاجة الم حة إلى العمل على رف ع الكف ا ة الص حية له ة  الش ريحة حت ى لا تمن ل ع    عل ى الدول 

 ويع    د الإهتم    ام به    ة  المرحل    ة ف    ي المجتمع    ات مؤش    ر 
 
وأن يك    ون الف    رد المس    ن منتج    ا ول    يس مس    وهلكا

إحتياج     ات المس     نين ف     ي مختل     ف  حض     ار  إنس     اني رفي     ع المس     توى ل     ةل  يج     ب الإهتم     ام بدراس     ة

الجوانب الصحية والةدنية بإعتةارهم قاعدة عريضة بالمجتمع، وتعد الإصابات من أهم المشكلات 

 ي   ؤدى إل   ى الإعاق   ة بالنس   ةة ل   ةع  
 
الت   ي تواج   ه الف   رد ف   ي العص   ر الح   ديث , فه   ي تعتبرأحيان   ا س   بةا

 على صحة ملاي
 
ين البش ر. وق د يتع ر  مفص ل الركة ة الأفراد في مراحل العمر المختلفة وتؤرر سلةا

للعديد من الأمرا  أو الإص ابات نتيج ة لس لوك حرك ي لا يتناس ب م ع خصائص ها الوظيفي ة، وتل   

المس   بةات لت   دهور كف   ا ة المفص   ل تص   ل ف   ي المهاي   ة إل   ى مظ   اهر الإهت   زاز ف   ي الأس   ط  المفص   لية حي   ث 

أن نهاي  ة العظ  ام نفس  ها تخل  و م  ن  تتآك  ل وتص  ة  خش  نة والحرك  ة بيمهم  ا مؤلم  ة وق  د يص  ل الأم  ر إل  ى

 لقهت     را  ف     ي من     اط  الإتص     ا  والض     غط، وق     د يص     احب م     ا س     ة  
 
الغض     اريف وتتع     ر  ه     ي إيض     ا

 نتيجة لقلوهابات
 
 .تغيرات في محفظة المفصل فتزداد سمكا

عل    ى غض    روف انا     ي ووح      ي )الغض    روف يحت    و    مفص    ل الركة    ة وم    ن الج    دير بال    ةكر ان

ن     ل وس     ادة م     ن النس     ي  الغض     روفي بش     كل ه     لا  وتك     ون ارق باتج     ا  ال     داخلي والخ     ارعي( وه     ة  تم

الغضاريف الهلالية تساعد على امتصاص الصدمات وذل  بامتصاص تارير الجز   وسط المفصل.

العل   و  عل   ى الج   ز  الس   فلي م   ن الس   اق وتس    اعد عل   ى جع   ل الحرك   ة سلس   ة وتح   اف  عل   ى رةاتي    ة 

تساعد عل ى رة ات وحركي ة المفص ل وتص اب ه ة   الركةة وتوجد اضافة الى الغضاريف اربعة اربطة

الاربط    ة كةقي    ة اربط    ة الجس    م ب    التمزق الجزئ    ي او الكام    ل وه    ي الرب    اط ال    داخلي والخ    ارعي للركة    ة 

اضافة الى الرباط المتصالب الامامي والمتصالب الخلفي وتوجد ايض ا ف ي المفص ل مااس  ى بص ابونة 

س   تديرة م   ن الناحي   ة الخارجي   ة ولات   دخل ف   ي الركة   ة وه   ي س   ط  مفص   لي م   ن الناحي   ة الداخلي   ة وم
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ومم  ا لا ش    في  ه أن ممارس  ة الأنش  طة الرياض  ية  تمفص  ل كام  ل للركة  ة ولك  ن تمن  ل غط  ا  للركة  ة

والب     رام  التثهيلي     ة تمن     ل أح     د القواع     د الأساس     ية لح     ل ه     ة  المش     كلة حي     ث تتمي     ز ه     ة  المرحل     ة 

التغي    رات جوان   ب القص    ور الت    ي  بجوان   ب قص    ور الن   وا ي الةدني    ة والفس   يولوجية، وم    ن أه    م ه   ة 

 على المسن هي التغيرات الحركية والةدنية وأمرا  الجهاز الحركي
 
 سلةيا

 
 تؤرر تثريرا

 التمرينات التاهيلية ,زيادة الكفاءة , مفص الركبة ,كبار السن  . الكلمات المفتاحية :

     مشكلة البحث:

بات خاص  ة اذا كان    ه  ة  الاص  ابة وش  اع ف  ي الوق    الحاض  ر ع  دد كةي  ر م  ن الاص  ا اددز اولق  د 

حي ث ك ان التوج ه ف ي عص  رنا ه ةا ال ى ال ج و   للت داخل الجرا  ي الام ر ال  ة   نتيج ة التق دم ب العمر 

العصر الحديث نحو ال ج و  لوس ائل  يدعى الةاحث الى الخو   في مجالات اخرى للعلان ولمواكةة 

 ك
 
 ف  ي ه  ةا الص  دد حي  ث إنتش  رت طةيعي  ة ف  ي الع  لان حي  ث ك  ان لش  عوب الش  رق الأقص   ى نص  يةا

 
ةي  را

، لةا فالحفاع على هةا  بالتمارين التاهيلية بع  الأساليب الشائعة في هة  المناط  منل العلان 

 للمص   ابين 
 
حي   ث ي   ؤدى الض   غوط المس   تمرة عل   ى مفص   ل بمفص   ل الركة   ة المفص   ل        حي   و  ج   دا

ة المفصل، يتحو  غضروف الركةة أوإصابات الركةة أو السمنة وخاصة مع تقدم السن إلى خشون

الركة  ة الن   اعم الأمل  س إل   ى س   ط  متآك  ل خش   ن وي   رق حجم  ه وتتك   ون نت   و ات عظمي  ة خاص   ة عل   ى 

التم  ارين التاهيلي  ة الع  لان ب دأط  راف عظمت  ي المفص  ل وتتك  رر نوب  ات الأل  م والإلوه  اب والت  ورم . ويع  

س   رعة آدا   بحي   ث حي   ث يتمي   ز بالت   ي تس   تخدم لتاهي   ل اص   ابات الركة   ة الع   لان رائ     طواح   دة م   ن 

يح     رر المفص     ل م     ن أ  معوق     ات ق     د تع     وق حركت     ه، وف     ي ه     ةا الن     وع م     ن الع     لان يمك     ن إس     تخدام 

ف   ي ش   كلها إس  تمرارية ل حرك   ة الت   ي تن   ت  عمه  ا ت   وتر ف   ي المفاص   ل  دحي  ث تع    حرك  ات وتم   ارين مختلف   ة

هك   ةا وم   ن هن   ا جائ     الفك   رة ف   ي دراس   ة من   ل   عل   ى أن اس   تخدم ف   ي ذل     الح   د الأدن   ى م   ن الق   وة.

     ابحا  والتي قد تساهم في شفا  اكبر عدد من المسنين .

 هدفا البحث: 

 التعرف على نوع الاصابة لدى عينة الةحث . .1

 كةار السن.لكفا ة مفصل الركةة  لزيادة التمارين التاهيلية التعرف على تثرير  .2
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 ار السن.كةلالمجموعة التجريبية الاختةار القةلي والاختةار الةعد  من  تعرف على ال .3

 . التعرف على افضليية الفروق مابين الاختةار القةلي والاختةار الةعد  لمجموعة التجريبية .4

 فرض البحث: 

هن  اك افض   لية ف   ي الف  روق م   ابين الاختة   ار القةل  ي والةع   د  ولص   الل التم  ارين التاهيلي   ة لاختة   ار  .1

 الةعد 

  :مجالات البحث 

 ( سنة 60-50الركةة والتي تتراوح اعمارهم بين ) كةار السن المصابين بخشونة المجال البشري : .1

 2021-4-1الى  2021-2-15: الفترة من المجال الزماني .2

 قاعة الملوك في بابل  المجال المكاني : .3

  . في مستشفى الحلة الجرا يلتحديد درجة الخشونة  السينيةتم اجرا  الاشعة 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -2

 منهج البحث:2-1

 لملائمت  ه لطةيع  ة الةح  ث وذل    بإس  تخدام مجموع  إس  
 
 ةتخدم الةاح  ث الم  ن   التجري   ي نظ  را

  ة ذات الاختةار القةلي والةعد  تجريبي

 :  تهعينمجتمع البحث و  2-2

م  ن الرج  ا  المص  ابين بخش  ونة ال  ركةتين م  ن الدرج  ة الأول  ى  عل  ى ع  ددإش  تمل  عين  ة الةح  ث 

( رج  ا  مس  ننين اع  انون م  ن خش  ونة ف  ى مفص  ل 6)ع  ددهم والةال  ت م إختي  ارهم بالطريق  ة العمدي  ة.

 .لتمريينات التاهليةالركةة وتم إخضاعهم 
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التوصيف الإحصائى لبيانات عينة البحث في المتغيرات الأولية  (: 1جدول )

 الأساسية قبل التجربة

 معامل الالتواء معامل التفلطح الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى العينة المتغيرات 

 0.88 1.38 1.37 55.67 6 العمر 

 0.69 0.64- 4.89 98.38 6 الكتلة

 0.66- 1.22- 0.03 1.75 6 الطول

( بيان    ات عين    ة الةح    ث التجريبي    ة )المتغي    رات الأولي    ة( قة    ل التجرب    ة أن 1يتل    ل م    ن ج    دو  )

قرية   ة  ( مم   ا ي   د  عل   ى أن القياس   ات المستخلص   ة0.88إل   ى  0.66-مع   املات الإلت   وا  تت   راوح م   ابين )

(. وتقت     رب ج     دا م      ن 3)±م     ن الإعتدالي     ة حي     ث أن ق      يم معام     ل الإلت     وا  الإعتدالي     ة تت      راوح م     ابين 

(. وه       ةا اعن       ى أن تةب       ةب المنحن       ى -1.22ال       ى  0.64-الص       فر. كم       ا بل         معام       ل ال       تفلط  م       ا ب       ين )

د الإعت     دالى اعتب     ر مقة     ولا وف     ى المتوس     ط ول     يس متةب     ةبا لأعل     ى ولا لأس     فل مم     ا يؤك     د تج     انس أف     را

 مجموعة الةحث التجريبية  كل على حدة 

المدى الحركى قياس  التوصيف الإحصائى لبيانات عينة البحث في  (2جدول )

 لمفصل الركبة قبل التجربة
 الالتواء معامل التفلطح الانحراف المعياري الوسط الحسابي العينة المتغيرات

 0.67 0.45- 1.23 54.18 6 (درجة)ثنى مفصل الركبة اليمنى الايجابى 

 0.67 0.45- 1.47 3.17 6 (درجة)ثنى مفصل الركبة اليمنى السلبى 

 0.15- 1.13- 2.76 56.19 6 (درجة)ثنى مفصل الركبة اليسرى الايجابى 

 -0.76 0.89 1.07 2.39 6 (درجة)ثنى مفصل الركبة اليسرى السلبى 

 1.7 2.83 1.30 12.87 6 (ثانية)م( 30)زمن المشي  الكفاءة الحركية

( والخ   اص بيان   ات عين   ة الةح   ث التجريبي   ة قة   ل التجرب   ة أن مع   املات 2يتل   ل م   ن ج   دو  ) 

( مم       ا ي       د  عل       ى أن القياس       ات المستخلص       ة قرية       ة م       ن 0.66إل       ى  0.76-الإلت       وا  تت       راوح م       ابين )

(. وتقت  رب ج  دا م  ن الص  فر. 3)±الإعتدالي  ة حي  ث أن ق  يم معام  ل الإلت  وا  الإعتدالي  ة تت  راوح م  ا ب  ين 

(. وه   ةا اعن   ى أن تةب   ةب المنحن   ى الإعت   دالى اعتب   ر 1.13ال   ى -0.45-بل     معام   ل ال   تفلط  م   ا ب   ين )كم   ا 

مقة    ولا وف    ى المتوس    ط ول    يس متةب    ةبا لأعل    ى ولا لأس    فل مم    ا يؤك    د تج    انس أف    راد مجموع    ة الةح    ث 

 التجريبية  فى )المدى الحركى لمفصل الركةة( قةل التجربة.



 

 

 

 40:  العــدد 2022 / يننين –جنا   32

 خدمة في البحث: الوسائل والاجهزة والأدوات المست-3

 الوسائل المستخدمة في البحث:3-1

 .الملاحظة 

 .المقابلة الشخصية 

 .الاختةارات والقياس 

 مقياس الألم 

 الاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:3-2

 ( جهاز الفحص الشعاعيX-ray.)( لمفصل الركةة )مستشفى الحلة الجرا ي 

 . ميزان ط ي لقياس كتلة الجسم 

 م لقياس الطو  .3ماش الطو  شريط قياس من الق 

 ( حاسةة لابتوب نوعACER.صينية المنشث ) 

   .ساعة ايقاف  صينية المنشث 

 .  كفوف مطاطية, زيوت عطرية لتدلي  المنطقة المصابة , كحو  تعقيم , كمامات 

 .استمارة تفري  الةيانات للاختةارات القةلية والةعدية 

 : الميدانية البحث إجراءات2-4

 :وتوصيفها البحث في المستخدمة والقياسات باراتالاخت2-4-1

ت    م اج    را  الفح    ص بالاش    عة الس    ينية ف    ي مستش    فى الحل    ة الجرا     ي تح      اش    راف  ال    دكتور  اولا:

ة لتحديد نوع الاصابة  في مفصل الركةة وعرضها عل ى التجريبي ةللمجموعهاشم كاظم الجعيفر  

  الدكتور علا  العلكاو  تخصص مفاصل

 :درجة الألم لمفصل الركبة المصابةثانيا : قياس 

تحدي    د درج    ة الأل    م للركة    ة بإس    تخدام  مقي    اس ت    م اعتم    اد  م    ن المص    ادر العلمي    ة لتحدي    د 

 مقدار التثرر الوظيفي لدى الأفراد المصابين بخشونة مفصل الركةة.
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 :كيفية الاجابة عن فقرا ت المقياس 

ارة ع ن مجموع ة م ن الأس ئلة الت ي تفي دنا الاستبيان التالي الة  ان  بصدد الإجاب ة علي ه ه و عة  

ف  ي تقي  يم وض  ع ركةت   . يتك  ون الاس  تبيان م  ن خمس  ة أقس  ام، القس  م الأو  يتض  من أس  ئلة ع  ن 

ش   دة الأل   م ال   ة  تحس   ه عن   د قيام     ب   ةع  الأنش   طة اليومي   ة. القس   م الن   اني يتض   من أس   ئلة 

وع  ة م  ن الأس  ئلة ع  ن التي  بس ال  ة  يمك  ن أن تحس  ه ف  ي الركة  ة. أم  ا القس  م النال  ث فيض  م مجم

عن مدى الصعوبة التي تجدها عند قيام  بةع  الأنشطة اليومية بسبب ما تعانيه من تع ب 

ف  ي الركة  ة. القس  مان الراب  ع والخ  امس يتض  منان أس  ئلة ع  ن م  دى ت  ثرير ه  ةا التع  ب عل  ى نش  اط  

الاجتم    اعي وحالت      النفس    ية. أم    ا ع    ن كيفي    ة الاجاب    ة عل    ى الأس    ئلة، فس    تجد أم    ام ك    ل س    ؤا  

 ، ض     ع دائ     رة ح     و  الاختي     ار ال     ة  يناس     ة  وف     ي الأس     فل من     ا  4  إل     ى 0س     ة خي     ارات م     ن  خم

 للتوضي  وصور لوجو  تعبر عن معنى كل خيار:

 :الألم –القسم الأول 

ما هو مقدار الألم الذي تعاني منه بسبب الركبة عند القيام بالأنشطة التالية خلال 

 الثلاثة ايام الماضية:

ألم  ألم معتدل ألم بسيط ملايوجد أل العبارة م

 شديد

 ألم لايحتمل

 4 3 2 1 0 في الليل وأنت في الفراش أو اثناء الراحة خلال النهار 1

 4 3 2 1 0 عند الجلوس على الأرض أو القيام منها. 2

 4 3 2 1 0 عند الجلوس على الكرسي )العادي( أو القيام منه 3

 4 3 2 1 0 متر تقريبا( 50، عند المشي على أرض منبسطة )لمسافة قصيرة 4

 4 3 2 1 0 درجات( 8عند صعود أو نزول الدرج )أقل من  5

 :التيبس –القسم الثاني 
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الاسئلة التالية هي لتحديد مقدار التيبس )التصلب وصعوبة الحركة وليس الألم( 

 في الركبة خلال الأيام الثلاثة الماضية:

لايوجد  العبارة م

 ألم

ألم 

 بسيط

ألم 

 معتدل

ألم 

 شديد

ألم 

 لايحتمل

 4 3 2 1 0 ما مدى شدة التيبس الذي تحسه في الصباح بعد الاستيقاظ من النوم 1

 4 3 2 1 0 ما مدى شدة التيبس بعد الجلوس الطويل سواء على الأرض أو على الكرسي 2

 :الأنشطة الوظيفية )القدرة على الحركة والاعتناء بالنفس( –القسم الثالث 

عوبة التي تواجهها بسبب الركبة عند القيام بالأنشطة التالية خلال مقدار الص ما

 الماضية: الأيام الثلاثة
شد معتدل بسيط لايوجد العبارة م

 يد

 لايحتمل

 4 3 2 1 0 الجلوي على الكرسي أو القيام منه 1

 4 3 2 1 0 الوقوف )أثناء الصلاة( 2

 4 3 2 1 0 السجود في الصلاة 3

 4 3 2 1 0 صلاةالجلوس في ال 4

 4 3 2 1 0 استخدام المرحاض العربي 5

 4 3 2 1 0 الركوب أو النزول من السيارة  6

 :الأنشطة الاجتماعية –القسم الرابع 

 حدد مدى تأثير مشكلة الركبة لديك على الأنشطة الاجتماعية التالية
ألم  ألم معتدل ألم بسيط لايوجد ألم العبارة م

 شديد

 ألم لايحتمل

 4 3 2 1 0 القيام بزيارة الأقارب والأصدقاء 1

 4 3 2 1 0 حضور الأعراس والولائم 2

 4 3 2 1 0 استقبال الضيوف في البيت 3
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 :الحالة النفسية –القسم الخامس 

 حدد مقدار تكرر تعرضك للحالات النفسية التالية بسبب مشكلة الركبة لديك
 

لم أ ألم معتدل ألم بسيط لايوجد ألم العبارة م

 شديد

 ألم لايحتمل

 4 3 2 1 0 الشعور بالكآبة وضيق الصدر 1

 4 3 2 1 0 التوتر والقلق 2

 4 3 2 1 0 العصبية وسرعة الغضب 3

  

 متغيرات في الألم لدرجة البحث عينة لبيانات الإحصائى التوصيف(: 3) جدول 

 التجربة قبل للركبة الوظيفي المقياس
الوسط  العينة المتغيرات

 ابيالحس

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 التفلطح

معامل 

 الالتواء

مقدار الألم الذي تعاني منه بسبب الركبة عند القيام بالأنشطة اليومية خلال 

 الثلاثة ايام الماضية

6 19.83 0.76 -0.10 0.33 

مقدار التيبس )التصلب وصعوبة الحركة وليس الألم( في الركبة خلال الأيام 

 الثلاثة الماضية

6 4.87 0.59 -1.33 0.00 

مقدار الصعوبة التي تواجهها بسبب الركبة عند القيام بالأنشطة الوظيفية 

 خلال الأيام الثلاثة الماضية )القدرة على الحركة والاعتناء بالنفس(

6 35.17 2.86 -0.47 -0.25 

 0.09 1.55- 1.21 6.33 6 مدى تأثير مشكلة الركبة لديك على الأنشطة الاجتماعية

 1.56- 1.43 0.84 7.45 6 مقدار تكرر تعرضك للحالات النفسية التالية بسبب مشكلة الركبة

 

 : القياس القبلي 2-5

.إس   تغرق  القياس   ات القةلي   ة ن الت   اهيلي  تغي   رات قي   د الةح   ث قة   ل بداي   ة البرن   االمقي   اس ت  م 

ية قي    د الةح    ث لمتغي    رات الاساس    اق    د ت    م قي    اس و  .2021/  2/  17ال    ى  2021/ 2/  15م    ن يوم    ان 
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 درج   ة الإحس   اس ب   الألم(, ودرج   ة الخش   ونة بمفص   ل الركة   ة –ال   وزن( و )الم   دى الحرك   ى  –)الط   و  

 ةالتجريبي ةللمجموعبقاعة الملوك في محافظة بابل 

    :برنامج التمرينات التأهيليةتطبيق  2-5-1

ربع      ا  ( بواق      ع جلس      تان اس      ةوعيا لي      ومي ) الاح      د وا( أس      ابيع 6) البرن      ام إس      تمرت تطةي        

/ 3/ 3إل ى  20/2/2021م ن جلس ة  12الساعة الرابعة عصرا حي ث ك ان ع دد الجلس ات الكلي ة ه ي 

تمرينات تاهيلية للمجموعة قيد الدراسة واشتمل  الوحدة التاهيلية . حيث تضمن البرام  2021

 على رلا  اجزا  هي :

منطق  ة المص  ابة   وكان    فت  رة ه  ةا الج  ز  خم  س دق  ائ  تض  من  احم  ا  لل الجــزء التمهيــدي : .1

بالخش   ونة ون   وع م   ن الت   دليل لتس   خين المنطق   ة ومس   ل س   طلي لوهيئ   ة المنطق   ة المص   ابة ل ج   ز  

  الرئيا ي

دقيق ة( وتراوح    40-30وكان  فترة هةا الجز  في الاسابيع النلا  الاول ى)  الجزء الرئيس ي : .2

 لمناسةة للعلان .دقيقة( وتم تطةي  التمارين ا 50-40الفترة فيالاسابيع النلا  الاخيرة) 

يتض من ه ةا الج ز  اج را  تم ارين الاس ترخا  والوهدئ ة وك ان زم ن ه ةاالجز   الختامي : ءالجز .3

 ( لنموذن من التمرينات1دقيقة( وينظر م ح  رقم ) 5هو) 

 الإختبارات البعدية: 2-6

ق      ام الةاح      ث ب      إجرا  القياس      ات الةعدي      ة تح        نف      س الظ      روف الت      ى تم        فيه      ا القياس      ات 

 –لتحدي  د درج  ة الخش  ونة القي  اسحي  ث اعتم  د الةاح  ث عل  ى نف  س الأم  اكن الت  ى ت  م فيه  ا  القةلي  ة,

( وبع   د ذل     ق   ام الةاح   ث بتفري     الةيان   ات ومعالجوه   ا 5/3/2021وذل     ف   ي الفت   رة م   ن ) درج   ة الأل   م

 إحصائيا.
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 الوسائل الاحصاتية : 2-7

 ,  وس    ط الحس     ابيال( )SPSSت    م قي    اس الوس    ائل الاحص    ائية ع    ن طري      البرن    ام  الاحص    ائي )

( للمتغي رات , نسةة الفرق نسةة التحسن , معامل التفلط  , الالتوا  , Tقيمة  ,الإنحراف المعيار  

 .ةالتجريبية قيد الةحث للمجموع

 :تحليلها , مناقشتها (اها ,عرضالنتائج ) - 3

دلالــــة الفــــروق بــــين القيــــاس القبلــــى والقيــــاس البعــــدى للمجموعــــة التعــــرف علــــى 3-1

 ( فى متغيرات البحث: التمارين التاهيلية ية  )التجريب

لقياس القبلى والقياس البعدى فى )المدى الحركى لمفصل فروق ا بيني ( 4جدول )

 (التمارين التاهيلة الركبة( للمجموعة التجريبية )

 الدلالات الإحصائية       

 

 الاختبارات

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة

 ت

 نسبة التحسن %

 ع± س ع± س ع± س

 25.88 *21.80 1.52 15.51 0.82 38.67 1.23 54.18 ثنى مفصل الركبة اليمنى الايجابى )درجة(

 94.74 *4.11 1.79 3.00 0.75 6.17 1.47 3.17 ثنى مفصل الركبة اليمنى السلبى )درجة(

 14.50 *5.96 3.29 9.02 1.47 47.17 2.76 56.19 )درجة( ثنى مفصل الركبة اليسرى الايجابى

 85.71 *3.46 1.41 2.06 0.52 4.33 1.07 2.39 ثنى مفصل الركبة اليسرى السلبى )درجة(

 16.72 *4.76 1.08 2.41 0.27 10.46 1.29 12.87 م( )ثانية(30الكفاءة الحركية )زمن المشى 

 2.57=  0.05* معنو  عند مستوى 

لة الفروق بين القياس القةلى والقياس الةعدى ف ى )الم دى (والخاص بدلا4يتلل من جدو  )

(, وج       ود ف       روق معنوي       ة ب       ين التم       اين التاهيلي       ةالحرك       ى لمفص       ل الركة       ة( للمجموع       ة التجريبي       ة )

( وه  ة  21.80ال  ى  3.46القياس ين لص  الل القي  اس الةع  دى حي  ث بلغ    قيم  ة ت المحس  وبة م  ا ب  ين )

نس     ةة التحس     ن لص     الل القي     اس الةع     دى م     ا ب     ين  . كم     ا بلغ      0.05الق     يم معنوي     ة عن     د مس     توى 

 %(85.71% إلى 14.50)
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الفـروق بـين القيـاس القبلـى والقيـاس البعـدى )لدرجـة الألـم فـى متغيـرات التعرف  3-2

  :(التمارين التاهيلية المقياس الوظيفي للركبة( للمجموعة التجريبية )

 

ة الألم فى متغيرات القياس القبلى والقياس البعدى )لدرجفروق بين ي (5جدول )

 (التمارين التاهيلية المقياس الوظيفي للركبة( للمجموعة التجريبية )

 الدلالات الإحصائية           

 

 الاختبارات

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسطين

 قيمة

 ت

 نسبة التحسن %

 ع± س ع± س ع± س

مقدار الألم الذي تعاني منه بسبب 

كبة عند القيام بالأنشطة اليومية الر

 خلال الثلاثة ايام الماضية

19.83 0.76 10.69 0.95 9.14 0.90 21.24* 42.24 

مقدار التيبس )التصلب وصعوبة 

الحركة وليس الألم( في الركبة خلال 

 الأيام الثلاثة الماضية

4.87 0.59 1.50 0.55 3.37 0.98 7.89* 67.86 

ها بسبب مقدار الصعوبة التي تواجه

الركبة عند القيام بالأنشطة الوظيفية 

)القدرة على الحركة والاعتناء بالنفس( 

 خلال الأيام الثلاثة الماضية:

35.17 2.86 14.33 2.07 20.84 2.71 17.30* 57.21 

مدى تأثير مشكلة الركبة لديك على 

 الأنشطة الاجتماعية

6.33 1.21 2.50 0.55 3.83 1.33 7.68* 62.50 

تكرر تعرضك للحالات النفسية  مقدار

 بسبب مشكلة الركبة

7.45 0.84 2.83 0.75 4.62 1.03 10.28* 60.47 

 2.57=  0.05* معنو  عند مستوى 

(والخ  اص بدلال  ة الف  روق ب  ين القي  اس القةل  ى والقي  اس الةع  دى )لدرج  ة 5يتل  ل م  ن ج  دو  )

(, وج    ود التم    ارين التاهيلي    ة )  الأل    م ف    ي متغي    رات المقي    اس ال    وظيفي للركة    ة( للمجموع    ة التجريبي    ة

ف    روق معنوي    ة ب    ين القياس    ين لص    الل القي    اس الةع    دى ف    ى جمي    ع المتغي    رات, حي    ث بلغ      قيم    ة ت 

. كم     ا بلغ       نس     ةة 0.05( وه     ة  الق     يم معنوي    ة عن     د مس     توى 21.24ال     ى  7.68المحس    وبة م     ا ب     ين )

 %(67.86% إلى 42.24التحسن لصالل القياس الةعدى ما بين )
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 :ائج مناقشة النت

والت ى أظه رت  Kim et all    (2003)الدراس ة م ع نت ائ  دراس ة ك يم وآخ رون  ه ة تتف   نت ائ  

تحس  ن واخ   ل ف   ى الم   دى الحرك   ى للمفص  ل والالام المص   احةة للاص   ابة وأس   تعادة الوظ   ائف الحيوي   ة 

 للمفصل من خلا  استخدام تمرينات أستعادة المدى الحركى للمفصل . 

( ان عملي    ة التثهي    ل بالكام    ل يج    ب أن تق    وم عل    ى أس    س 2003ى )يش    ير تيس    ير نص    ر الةلت    اعو 

فردي   ة ول   يس هن   اك قال   ب واح   د يمكن   ه ملائم   ة جمي   ع الح   الات ويج   ب أن تق   دم خط   وات التثهي   ل 

 بشكل متكامل.

( أن م     ن أه    م أه     داف 2005ش    يما  محم     د القط    انى ) يتف      الةاح     ث   م    ع م     ا اش    ارت الي     ةو 

ض     ا  عل     ى فت     رات الراح     ة الس     لةية الناتج     ة ع     ن ح     دو  برن     ام  التثهي     ل الرياض      ى الحرك     ى ه     ى الق

الإص  ابة ل   ةل  ف   إن البرن   ام  الت   ثهيلى ية   دأ م   ن أق  رب مرحل   ة مةك   رة م   ن مراح   ل الع   لان. ومس   اعدة 

المص      اب ف      ى تنمي      ة وتط      وير المرون      ة العض      لية والمفص      لية ف      ى الأج      زا  المص      ابة ومس      اعدة المص      اب 

 للوصو  إلى الحالة الةدنية والنفسية الجيدة. 

( أن من أهداف الب رام  2005كما أوخل كل من محمد قدرى بكرى, وسهام السيد الغمرى )

التثهيلية هى تقليل الألام والضغوط لدى المري  وتقليل التعسر والضغوط عل ى عائل ة الم ري  أو 

  على قدرته فى العناية الةاتية والتنسي  الجيد بين التخصصات المتعددة فى فري  العمل. 

( أن من أهم وسائل العلان الطةيعى المفيدة لمرض ى خشونة 2013مد رزق شرف )وأوخل أح

أو  التمرين    ات التاهيلي    ة المص    احةة للت    دلي  ه    ى وج    ود وس    يلة علاجي    ة من    ل ا لكة    ار الس    ن الركة    ة

غيره  ا م  ن الوس  ائل بالإض  افة إل  ى بع    التم  ارين الرياض  ية الت  ى تعم  ل عل  ى تقوي  ة عض  لات مفص  ل 

 الركةة. 

  :ت والتوصياتالاستنتاجا

: الاستنتاجات:
ً
 -أولا

 التالية: الاستنتاجاتتمكن الةاحث من التوصل إلى بعد المعالجات الاحصائية ومااظهرته النتائ  
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)التم    ارين التاهيلي    ة ( ل    ه ار    ر فع    ا   بدلال    ة ف    روق نس    ةة التحس    ن ف    ي  المتغي    رات الم    دى برن    ام   .1

 ةعد .في الاختةار الدرجة الآلمالحركي لمفصل الركةة. 

اليس     رى( ف     ي القي     اس الةع     د  للمتغي     رات الم     دى  –نس     ةة الف     روق ب     ين مفص     ل الركة     ة )اليمن     ى  .2

 لبرنام  )التمارين التاهيلية(.  درجة الآلم( -الحركي لمفصل الركةة 
 
 كان  أكبر فرقا

تطةي       البرن     ام  )التم     ارين التاهيلي     ة ( ك     ان ل     ه ت     ثرير ف     ي تقلي     ل درج     ة الأل     م ا لخش     ونة مفص     ل  .3

 مما أدى إلى تحسين جودة الحيا  لدى كةار السن.الركةة 

: التوصيات :
ً
  -ثانيا

  :يلي بما  يوص ىعلى ضو  الاستنتاجات وما توصل الية الةاحث 

إس تخدام برن ام  )التم ارين التاهيلي ة ( لتحس ين درج  ة خش ونة وآلام مفص ل الركة ة ل دى كة  ار  .1

 السن.

 ه       ا ف       ي المج       ا  الرياض        ي خاص       ة لقط       اع وتطةيقا التاهي       ل دورات تدريبي       ة ف       ي مج       ا   إع       داد .2

 التثهيل الرياض ي(. أخصائي –لاعةين –العاملين في مجا  التربية الرياضية )مدربين

التم     ارين العلمي     ة للتع     رف عل     ى م     دى فعالي     ة تطةي        والأبح     ا المزي     د م     ن الدراس     ات  إج     را  .3

 للاعةين وكةار السن. الإصاباتفي مجا  التاهيلية 

 المصادر :

 (: تق    ويم خ   دمات التثهي    ل الط    ي المقدم    ة للمع   اقين حركي     ا ج    را  2003) لةلت   اعيتيس   ير نص    ر ا

  الأقص ى, رام م، رسالة ماجستير، كلية التربية، جامعة القدس. انتفا 

 ( واقع برام  وقاية وتثهيل لاع  ى الالع اب الجماعي ة ف ى مج ا  2005شيما  محمد القحطانى :)

, رس     الة والإداري     ينن وجه     ة نظ     ر اللاعة     ين والم     دربين الاص     ابات الرياض     ية بمملك     ة الةح     رين م     

 ماجستير, كلية التربية الرياضية, الةحرين. 
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 (2005محم   د ق    در  بك    رى, س   هام الس    يد الغم    رى:)  الإص   ابات الرياض    ية والتثهي    ل الة    دني, دار

 .المنار للطةاعة, القاهرة

 Kim, A., W (2003): Western UNI Chicago.p.449-510 -  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


