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 الملخص

يق ذلك استخدمت مفصل الركبة لدى السيدات، ولتحق علاجية في تخفيف الآم خشونةالهدفت الدراسة إلى معرفة تأثير التمرينات          

الباحثة المنهج التجريبي؛ نظراً لملائمته لطبيعة هذه  الدراسذة، وذلذك باسذتخدام التصذميج التجريبذي للمجمواذة الواحذدع، باتبذان القياسذين 

 ( سذنة مذن04-04( سذيدات، تذج اختيذارهن بالطريقذة العمديذة مذن الفمذة العمريذة  10القبلي والبعذد  لهذا، كذال ذلذك الذى اينذة  وامهذا  

  .في أمانة العاصمة ،المفصل في مفصل الركبة الناتج ان خشونة السيدات الآتي يعانين من الآم

-المذدى الحركذيلى التخفيف مذن درجذة املذج، وتحسذين كذلاً مذن إ العلاجية أدىمرينات و د توصلت الباحثة إلى أل تطبيق الت

م لاآلتخفيذف مرينات العلاجية لهه  الدراسة في مراكز العلاج الطبيعي وأوصت الباحثة بتطبيق الت .للرجلين لدى السيداتالقوع العضلية 

مفصذل الركبذة وفذي امنديذة الرياضذية الصذحية، وإجذراء مزيذد مذن الدارسذات العلميذة فذي مجذا  الصذحة خشذونة لمرضى المصذابين با

 الرياضية.

 .رينات العلاجية، خشونة مفصل الركبةالتم :الكلمات الدالة

 

Abstract  

The study aimed at learning the effect of therapeutic exercises on relieving the pain of osteoarthritis of 

knee , to achieve this, the researcher used the experimental method, for it suits the natural of the study 

designed by one experimental group, following the tribal and sapphire measures, on a sample of 10 

women they were chosen by the delineated way of age 40-50 years, of women suffering from knee joint 

pain caused by arthritis in the Capital Municipality ,  the researcher has concluded that the 

application of therapeutic exercises has led to minimize pain, and improve both the kinetic range – the 

muscle force legs, and The researcher Recommended the application of the therapeutic exercises  for 

this study in the physical therapy centers for patients with knee detailed and in health sports clubs, 

and make further scientific studies in the field of sports health. 
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 لدراسة:ا مقدمة

التي تعتمذد الذى التجذار   المستفيضة،الدراسات  تسااد        

الذذى التوصذذل إلذذى نتذذائج د يقذذة تقذذدم أنسذذ   الحديثذذة،العلميذذة 

الدراسذات من وتعد  دراستها،الحلو  وأ ربها إلى المادع المراد 

التي تحتو  الى  وانين العلوم المختلفة وتطذابق مجمذل العمذل 

تتطل  إاادع النظذر فذي حسذا  مفذردات الحيذاع من العلوم التي 

حيذذي يذذتج الذذى ضذذوئها توقيذذف الطا ذذات وتنظيمهذذا  ،اليوميذذة

امذذذذذر وابذذذذذد    لتسذذذذذهج فذذذذذي راحذذذذذة امنسذذذذذال. ؛وتوجيههذذذذذا

 (  3,2011الرحمن

بالعديذذد مذذن العوامذذل  يمذذرخذذلا  فتذذرات حيذذاع المذذرء مذذن ف       

 ر بذهتمذولعل مذا  ،التي تؤثر الى صحته الجسدية والمتغيرات،

قهذذور هذذه  العوامذذل  أدت إلذذىمذذن تغيذذرات بيولوجيذذة  سذذيداتال

كال التعذر  لججهذاد بشذكل  ذو   إذاخصوصا أسرن، بشكل 

التذي مذن نذأنها المهنيذة، دول مراااع اوامل الصحة  ومتكرر،

 و التقليل من تأثيرها.أالحيلولة دول قهور هه  العوامل 

المهنذي وتوقيذف لقد اتجهت الدراسات نحو داج الانتاج         

نتذذذذاج البذذذذرامج الصذذذذحية إالطا ذذذذات مذذذذن خذذذذلا  التعمذذذذق فذذذذي 

والتأهيلية، مما يؤد  إلى داج احتياجات النقص الصحي ورفذد 

المجتمذذب بوسذذائل بسذذيطة ومفيذذدع؛ للاهتمذذام والمحافظذذة الذذى 

 لدى امفراد. عالصحة وكهلك زيادع مستوى الكفاء

الاهتمذام أل  (60,2010  وآخذرولالحسذين  دكما أكد ابذ       

 ذذذد زاد فذذذي بالتمذذارين العلاجيذذذة والوسذذذائل التأهيليذذذة المختلفذذذة 

 العضذلات،تلعذ  دوراً كبيذراً فذي تقويذة فهي  الراهنة،الفترات 

اليهذا والمحافظذة كي تكول مؤهلة لتحمل الشغل البذدني الوا ذب 

 .الى توازل الجسج

مل  ؛أكثذر مفاصذذل الجسذذج تعقيذذدا مذذن مفصذذل الركبذذة يعذد       

العديد  ةمسؤوليحيي تقب اليه  وقيفته،كيبه التشريحي يحدد تر

تلقذذى ابمذذا الذذى هذذها المفصذذل  المختلفذذة، التذذيمذذن الحركذذات 

وكما أكدت الدراسات العلمية  لجصابة،وتعرضه بشكل مستمر 

العلاج الطبيعي أنه يمكن استعادع كامذل  ذوع الركبذة في الحديثة 

(. %80-90وبنسذذذذذذذذبة   تهذذذذذذذذاومروناءتهذذذذذذذذا وكفالمصذذذذذذذذابة 

 (   232,2004-207العوادلي 

كذذل آن تاذذمفصذذل الركبذذة مذذر  ينذذتج التهذذا   يعتبذذرو        

والتذي تسذااد  ،التي تغطي سطح المفصذل الناامة،الغضاريف 

ممذذا  تماسذذكها،حذذدل لهذذا ضذذعف فذذي الحركذذة، فيالذذى نعومذذة 

(، وتزيذذذد 20يذذذؤد  إلذذذى تشذذذقق سذذذطحها ثذذذج تتأكذذذل تذذذدريجيا  

أكثذذر، بعذذد سذذن امربعذذين، وتكذذول  صذذابة النسذذاء بذذهإاحتماليذذة 

اماما  أو المهن التي تتطل  إجهاداً متكذرراً للمفصذل وبعذ  

العذذذادات اليوميذذذة الخاحمذذذة واحذذذدع مذذذن أهذذذج امسذذذبا  المؤديذذذة 

 ( 4,2013لجصابة.  الخالد 

( أل المشذذذكلة امكبذذذر 415,2013  حيذذذي وضذذذح فتحذذذي        

هذا  مفصذل  التلدى معظذج المصذابين بخشذونة مفصذل الركبذة 

هذذو املذذج الذذه  يظهذذر بشذذكل كبيذذر مذذب النشذذاح البذذدني الركبذذة( 

المتمثذذل بالفعاليذذات الحياتيذذة اليوميذذة، وكذذهلك الشذذعور بالتحذذدد 

والصذذعوبة فذذي أداء الحركذذة لاسذذيما بعذذد الاسذذتيقاق مذذن النذذوم 

مبانذذرع أو بعذذد أخذذه وضذذب مسذذتقر لفتذذرع حويلذذة نسذذبيا، و ذذد 

تذدريجيا، حيذي رجذح سذب   د يقذة 94يتلانى هها الشعور بعذد 

الإصذذذابة الذذذى  ذذذوى ميكانيكيذذذة ويذذذر حبيعيذذذة أو حبيعيذذذة الذذذى 

 المفصل.

 ،الكثيذر مذن الجهذد نبهلالسيدات يالباحثة أل  و د لاحظت       

بمذا فيذه إجهذاد ن للمتغيرات البيولوجية المختلفذة وكهلك يتعرض

أكثذر هذن بحذد ذاتذه يجعل للجسج خصوصا مفصل الركبذة، وهذها

 ما.مفصل الركبة في و ت مبكر نواا  تها لالارضة 

 لدراسة:امشكلة 

واملها في أنديذة ومراكذز من خلا  نزو  الباحثة ميدانيا        

 سذيداتوسذاح الأم الركبذة بذين انتشار الآ الاج حبيعي لاحظت

لام في حالذة ثنذي ومذد مفصذل حيي تزداد هه  الآ كبير،وبشكل 

ن أهذج المشذاكل الصذحية ولعلها م اند القيام بأ  حركة،الركبة 

ممذذا دفذذب الباحثذذة  ؛السذذيداتالتذذي تواجههذذا  المزمنذذة،والبدنيذذة 

هذذج الحلذذو  أسذذبا  والتطذذرع لمعرفذذة للسذذعي وراء معرفذذة ام

كهلك  ؛التطرع للتدخل الجراحي المشكلة دولمثل هه  لالكامنة 

 حصولها.لو اية منها  بل امحاولة 

المتمثلذة  الرياضذية، فذةثقاالكما لاحظت الباحثة  لذة انتشذار      

 نلذذدى الكثيذذر مذذالبذذرامج التأهيليذذة والتمرينذذات العلاجيذذة  فذذي

هذذا إيالام معتبذذرع تهمذذل هذذه  الآوأل معظذذج السذذيدات  السذذيدات،

يجذذاد الحذذل ومعالجتهذذا إنذذه إذا لذذج يذذتج أبسذذيطة دول الذذج منهذذا 

مبكرا  د يتفذا ج  الطبيعية الرياضية والوسائلبممارسة التمارين 

حذدول حالذة ضذعف و صذابةتطذور الإلذى إا يذؤد  مم الوضب،

 ؛إلى مشذاكل أكبذر من ثج يؤد و الحركي لمفصل الركبة داءام

 الله.لى تغيير المفصل جراحيا لا  در صل إ د ت

 ؛م التمرينذذات العلاجيذذةاسذذتخداإلذذى  مذذر الذذه  دفذذب الباحثذذةام  

مذذذن خذذذلا  تقويذذذة  الركبذذذة،مفصذذذل لتخفيذذذف الام لإيجذذذاد حذذذل 

 .يطة بها وزيادع المدى الحركيالمحالعضلات 

 :الدراسة أهمية

 :تتلخص امهمية التطبيقية للدراسة في النقاح الآتية     

مفصذل الركبذة  ف الآم التهذا تخفذتنفيه تمرينات الاجيذة  -1

 بصورع المية ومدروسة بعيدا ان الارتجا  والعشوائية.

ونشذرع  ،بذين السذيداتاداد برنامج تأهيلي يمكذن تطبيقذه إ -2

 همعلمات التربية البدنية لجنذرا  اليذالمدربات وساح وأبين 

كنذذذون مذذذن  امخريذذذات،المعلمذذذات السذذذيدات ووتطبيقذذذه الذذذى 

 و العلاجية.أالتمارين الو ائية 

 تتلخص امهمية العلمية للدراسة في النقاح امتية:     

 امولذي مفصذل الركبذة خشذونةالمصابات بسيدات تعريف ال -1

ة الصذذذذحيحة ممذذذذا يذذذذؤد  إلذذذذى بأسذذذذالي  التمرينذذذذات العلاجيذذذذ
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مسذذذاادتهن للعذذذودع لممارسذذذة امنشذذذطة اليوميذذذة بكفذذذاءع االيذذذة 

 ونشاح أكبر.

للباحثين في مجالات العلوم الصحية والتأهيلية  يعطي مجالاً  -2

، كمذذا تعمذذل الذذى رفذذد مجذذا  الصذذحيةلجوانذذ  ا إلذذى لتطذذرعل

 .ضي والصحة الرياضية بدراسة الميةالتدري  الريا

 :الدراسة هدف

التمرينذات العلاجيذة  التعر  الى تأثيرتهد  الدراسة إلى      

مذن خذلا   الركبذة،مفصذل  خشذونةالمصذابات بم لاآتخفيف في 

القذوع العضذلية ، المدى الحركذيالمتغيرات التالية: درجة املج، 

 .للرجلين

 :لدراسةا ةفرضي

بذذذين القياسذذذين القبلذذذي ة حصذذذائيإتوجذذذد فذذذروع ذات دلالذذذة      

لتذذأثير التمرينذذات العلاجيذذة  القيذذاا البعذذد  ولصذذالح والبعذذد ،

درجذة املذج،  الركبذة مذن خذلا  المتغيذرات الآتيذة:مفصل الى 

 سذيداتللذرجلين، لذدى بعذ  الالقذوع العضذلية  الحركي،المدى 

 مفصل الركبة. خشونةالمصابات ب

 :لدراسةمصطلحات ا

ان مجمواة من التمذارين البدنيذة  ابارع: التمرينات العلاجية -

ؤدى ان حريق الحركذات المقننذة المعتمذدع الذى  ياسذات التي ت

إلذذذى حالتذذذه   مختذذذارع، الغذذذر  منهذذذا إرجذذذان الجذذذزء المصذذذا

 (40,2008رسمي  الطبيعية. 

تليف وير  ابل للتجدد يصي  امنسجة  :الركبةمفصل خشونة  -

الغضروفية المفصلية التي تعمل الى تقليل الاحتكاك الناتج مذن 

ي تعمذذل كوسذذادع لحمايذذة العظذذام حركذذة المفصذذل الدائمذذة والتذذ

وتآكذذل هذذه  الطبقذذة يذذؤد  إلذذى احتكذذاك امنسذذجة العظميذذة ومذذا 

  (3,2013  الخالد المفصل. يصحبه من التهابات تصي  

 

 مجالات الدراسة:

( 50-40مذن الفمذة العمريذة   السذيدات المجا  البشر : بع  -

مفصذذل الركبذذة فذذي مذذدارا أمانذذة  المصذذابات بخشذذونة سذذنة مذذن

 .العاصمة

المجا  الزماني: تج تطبيق البرنامج خذلا  الفتذرع الزمنيذة مذن  -

  49/49/2421إلى امربعاء  42/41/2421السبت 

الصذالة الرياضذذية المجذا  المكذاني: تذذج تطبيذق التمرينذات فذذي  -

 مدرسة ميمونة بنت الحارل في أمانة العاصمة.ب

 

 الإطار النظري والدراسات السابقة:

 التمرينات العلاجية: -1

مفهذذذوم التمرينذذذات العلاجيذذذة: هذذذي مجمواذذذة مختذذذارع مذذذن  –أ 

تقذذويج انحذذرا  اذذن الحالذذة الطبيعيذذة أو  ،التمرينذذات يقصذذد بهذذا

تذذؤد  إلذذى إاا ذذة اذذن القيذذام بالوقيفذذة الكاملذذة  ،اذذلاج إصذذابة

بهذد  مسذاادته للرجذون إلذى حالتذه الطبيعيذة ليقذوم  ؛لعضو ما

 بوقيفته كاملة.

ى مبذذذذذادو فسذذذذذيولوجية وتسذذذذذتند التمرينذذذذذات العلاجيذذذذذة إلذذذذذ    

وتشريحية وميكانيكية وتتضمن تمرينات تمهيدية،  ذوع، تحمذل، 

-سراة، مرونة، اتزال، تحمل دور  تنفسي، التذدري  الحسذي

 (92,2011سعد  العضلي. 

 العضذذلاتخذذر: هذذي تذذدريبات تأهيليذذة لتقويذذة آوفذذي تعريذذف     

 ءامدااادع تأهيل الرياضي والعودع إلى الحالذة الطبيعيذة فذي إو

 (.337,2008 والبدني.  حمد  المهارى

والتأهيلية هذي  العلاجيةلتمارين ا :العلاجيةالتمرينات  أنون-  

 ،العلاجذذيويسذذمى التأهيذذل  ،فذذرن مذذن فذذرون الطذذ  الرياضذذي

ويكول المسؤو  انها الطبيذ  أو خذريج معاهذد التربيذة البدنيذة 

  :والرياضية وتنقسج إلى

 ستاتيك(:  الا الساكنة العلاجية التمرينات-1

في العضلة بدول تغيير في حذو  العضذلة  انقبا يحدل  وفيها

في المفاصل مذن المنشذأ  امليا العضلية بثبات تلك  امليا أو 

وفذق يحدل في هذها النذون أ  إحسذاا بذدني  ولا الاندوامحتى 

  التالية: معادلةال

  حمذذد (. حذذو  العضذذلة المسذذافة × الشذذغل العضذذلي: القذذوع 

338,2008) 

خذر: هذي تمذارين تذؤدى بذدول جهذد الذى المفصذل آتعريف     

 ؛وهي تؤد  إلى انقبا  في العضلة بدول حركذة فذي المفصذل

 .المفصل تبقى ثابتة مب ثبات حو  العضلة زاوية  أ

 ا:مميزته

 10-9ثوال مب تكرار  11-14أل يكول الضغط العضلي من  -

 ا.ع يوميرم

المفصذل مذب ثبذات زيادع في القوع العضلية بذدول تحريذك فذي  -

 .حو  العضلة

 .تؤد  إلى زيادع ملحوقة في حجج المفصل -

العمليذة الجراحيذة بيذومين وهنذاك  انتهذاءتستعمل مبانرع بعذد  -

للعضذلة  مخذدرل يعطذى أبذ أفريسذول( يذرى/سذويدية  دمدرسة 

 ة.الجراح انتهاءالتمارين مبانرع بعد سااات من  ءلبد

 (: وهذذذذذييذذذذذكميتريزولإالإيجابيذذذذذة  ا العلاجيذذذذذة التمرينذذذذذات-2

ذات أهمية  صوى في إاداد وتأهيذل  العضلاتتدريبات لتقوية 

تعتمد بدرجة كبيرع الى حجذج العضذلة ويكذول فيهذا  الرياضي،

خر: هي تمارين تأهيليذة آتعريف  العضلة، وفيتغيير في حو  

اضذذلي مذذب حركذذة فذذي زاويذذة  انقبذذا مذذب الجهذذد أ  تتطلذذ  

  .لة أو المفصلالمفصل أو مقاومة تسلط الى العض

 :مميزاتها
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 .الدمويةتؤد  إلى زيادع ادد الشعيرات  -

تسذذذذااد الذذذذى تحسذذذذين الذذذذدورع الدمويذذذذة وزيذذذذادع التغهيذذذذة  -

 .وتسهيل امل القل  للعضلات

بذل تذؤد  إلذى  ،للعضلاتتؤد  إلى حدول إجهاد سريب  لا -

 .العصبي التوافق العضليزيادع القوع وتحسين 

 .العضلي الانقبا يقل فيها  -

وسراة الذتخلص مذن  امنسجةإلى  امكسجينوصو   زيادع -

 امي . النفايات الناتجة ان

   ): الديناميكيةالمتحركة  العلاجية التمرينات-9

وتسذذذمى  الديناميكيذذذة،تسذذذمى بالتمرينذذذات التأهيليذذذة المتحركذذذة 

عضذذلة كفعنذذدما تتحذذرك العضذذلة  المتحذذرك،العضذذلي  بالشذذغل

 ،فذي السذااد الثنذي وتسذب تقصر فذي المسذافة  امماميةالسااد 

فذذي كذذل ف الإيقذذان، ولكذذن أيضذذا ،والهذذد  منهذذا لذذيا فقذذط القذذوع

 ولكن أيضا ،حركة تعمل في السااد الهد  منها ليا فقط القوع

حركذذذة تعمذذذل المجذذذاميب العضذذذلية بحركذذذة  وفذذذي كذذذل الإيقذذذان،

  .معاكسة لعمل المجاميب العضلية المقابلة في نفا الو ت

 :مميزاتها

العضذلية  اموايذةالعضلة فيندفب الدم فذي زيادع الضغط داخل  -

 الكيميائية.تحدل الدورع و

مذن % 10زيادع ادد الشذعيرات الدمويذة فذي العضذلة حذوالي  -

 .الحجج الكلي

يمكذذن القذذو  إل التمرينذذات الديناميكيذذة هذذي تذذدريبات هوائيذذة  -

 .حبقا للتقسيج الكيميائي الحيو 

 :)  الإيزوتونيكثابتة الضغط  العلاجية التمرينات-0

الحركذة  خذلا في هها النون من التمرينات يبقذى الضذغط ثابتذا  

 .امورا مثل جهاز متعدد  الآلاتونستخدم فيها 

 مميزته:

يسذذذتخدم هذذذها النذذذون فذذذي تأهيذذذل الرياضذذذيين فذذذي المراحذذذل  -

 (. 338,2008-340حمد  الانتقالية. 

 :العلاجية التمرينات أهداف-ج 

ى الحركي الكامل في لمدوالوصو  لتقوية العضلات العاملة   -

 .المفصل

 اسذذتعادع الحركذذة والتوافذذق للعضذذلات فذذي المنطقذذة المصذذابة، -

  .الشفاءاادع إو لحمايتها

داء لذذى مسذذتوى متطلبذذات امإرفذذب كفذذاءع و ذذدرع العضذذلات  -

 .الإصابةلمنب تكرار  الوقيفية

صذذذابة الذذذتخلص مذذذن نذذذواتج الإمذذذن خذذذلا  الذذذورم  تصذذذريف -

 ونزيف.ومخلفاتها من سوائل 

 حريذذق للمصذذا ، اذذنالعامذذة  البدنيذذة الليا ذذة الذذىافظذذة المح -

 متدرجة. و ائية تمرينات

 ( 57,2016امرال والالتصا ات منب الضغوح والالتهابات  -

 (:Knee jointمفصل الركبة )  -2

حيذذي  والظنبذذو ،هذذو مفصذذل رز  يذذربط بذذين اظذذج الفخذذه     

التجذذويفين  الفخذه، فذياظذج  أسذفلتتموضذب اللقمتذال اللتذال فذي 

ويسذذااد الذذى  ،وأمامهمذذا تقذذف الرضذذفة للظنبذذو روحذذين ام

مصذذذلي يذذذبطن رابطذذذة  محفظذذذة، ووشذذذاءتثبيذذذت هذذذه  العظذذذام 

المحفظة والسطح الذداخلي لذوتر الرضذفة ويغطذي العظذام ويذر 

ويوجذذد أ ذذرا  مذذن الغضذذرو  الليفذذي  بالغضذذرو ،المغطذذاع 

المصذذلية امبذذي  ومجمواذذة مذذن الطبقذذات الشذذحمية وامكيذذاا 

ك بذذين سذذطوا اظذذام المفصذذل كمذذا يذذداج هذذها الاحتكذذا لتمنذذب

 (20 . روابطأربعة المفصل 

 والركبذذة،الرجذذل مذن السذذاع  مسذذفليتكذول الهيكذذل العظمذي     

 السفلية(، وأما والشظية  الساعوتتكول الساع من  صبة الساع 

 العلويذذة( اظذذج الفخذذه  السذذاع جنهايذذة اظذذالركبذذة فتتشذذكل مذذن 

لمنطقتذين العليذا والسذفلى مذن وهه  العظام الطويلة فذي ا الساع،

الذذذه  يسذذذمح للجسذذذج  الرئيسذذذي،الرجذذذل تشذذذكل نظذذذام الرافعذذذة 

المختلفذة، هه  المنطقذة فذي جميذب الحركذات  اضلاتباستخدام 

ومفصذذل الركبذذة هذذو المفصذذل خطيذذة. م أزاويذذة كانذذت  ءسذذوا

الرئيسي الوحيد اله  يمثل نقطة التقاء بين اظام الساع السفلية 

ركة أو درجة حرية تحريذك هذها المفصذل ومجا  الح ،والعلوية

، العضذلاتيعتمد الى كذل مذن البنذاء العظمذي ومرونذة أنسذجة 

مفصذل الركبذة و التي تحيط بهها المفصذل، وامربطة، واموتار

فذي  امخذرىمقيد نواا ما في الحركة، مقارنة ببع  المفاصل 

الجسج، ولكن الجمب بين مفصلي الركبة والورك يسمح لنا بأداء 

كلمذذا زادت مرونذذة و اذذة متنواذذة مذذن الحركذذات المعقذذدع،مجمو

تحذذاح الركبذذة بعذذدد مذذن ة وزادت حريذذة الحركذذالعضذذلات هذذه  

 الفضذذذلي  .الاسذذذتقرارالمزيذذذد مذذذن  واموتذذذار لتحقيذذذق امربطذذة

 ( 112,2018والمجد 

 سبب الإصابة في مفصل الركبة:

وضب مفصل الركبة يقدم تحديا حقيقيا لمن يقذوم بعذلاج هذها     

 ،فمذذن الناحيذذة التشذذريحية يعذذد مفصذذل الركبذذة ضذذعيفا ،فصذذلالم

وأسذذبا  هذذها الضذذعف ترجذذب  إلذذى حريقذذة التركيذذ  التشذذريحي 

فنلاحظ أل هها المفصل يتركذ   ،لمفصل الفخه ومفصل الكع 

حيذذي يتمفصذذل رأا اظذذج الفخذذه والتجويذذف  ،مذذن كذذرع وحذذق

ومن ناحية أخرى  ،الحقي ويعمل هها المفصل الى أربطة  وية

ظرنا إلذى مفصذل الكعذ  فسذو  نجذد  يتكذول مذن تمفصذل لو ن

 ،العظج القنزاي مب الطذرفين السذفليين لعظذج القصذبة والشذظية

 ،بالإضافة إلى اموتار وامربطة التي تعمل الذى هذها المفصذل

ل مفصذذل إوبنظذذرع الميذذة وتفكيذذر منطقذذي نسذذتطيب أل نقذذو  

 ،كوينذهوأيضاً مفصذل الكعذ  يعذد مسذتقراً بت ،الفخه يعد مستقراً 

ومذن  ،بالإضافة إلى استقرار  الناتج اذن وجذودع الذى امر 

حيذي يقذب فذي  ،هنا تظهر لنا الحالذة التذي اليهذا مفصذل الركبذة

اذذدم  يوهذذها مذا يعطذذ ،الوسذط بذذين هذهين المفصذذلين المسذتقرين
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فذذ ل تجويذذف  ،لذذى تكوينذذهإاسذذتقرار لمفصذذل الركبذذة بالإضذذافة 

افة إلذذذى أل الحذذذد اظمذذذة القصذذذبة يعذذذد تجويفذذذاً محذذذدوداً بالإضذذذ

نذه إومذن الممكذن أل يقذا   ،الجانبي لعظج القصبة سهل ومرتفذب

بالإضافة إلذى تخفيذف الصذدمات التذي تذتج اذن حريذق  ،مسطح

وهذها  ،أيضذاً محذدود جذداً  ويعذد ،الغضاريف الهلاليذة بالمفصذل

يقلل من اامل الاستقرار أيضاً مل الغضذاريف الهلاليذة نفسذها 

 وير مستقرع.  

د مفصل الركبة اعتماداً كبيرراً علرى مرا يرأتي لتحقير  لذلك يعتم

 استقراره:

 العضذذذذذلات  زاهذذذذذر -المحفظذذذذذة       -امربطذذذذذة      -

139,2004) 

إل الإصابة المبانرع بضربة في المفصل تؤد  إلى حذدول     

كدمذذذة داخليذذذة أو حذذذو  المفصذذذل وتمذذذزع امربطذذذة وامنسذذذجة 

مفصذذل، و ذذد الرخذذوع هذذو مذذن اممذذور المعتذذادع فذذي إصذذابات ال

 تتمزع أليا  الكبسولة كلها أو امربطة وامليا  المتعلقة بها...

و ذذد يحذذدل نتيجذذة لجصذذابة ارتشذذاا كذذرد فعذذل لإصذذابة الغشذذاء 

الزلالذذي، ممذذا يذذؤد  إلذذى زيذذادع الضذذغط داخذذل المفصذذل تبعذذاً 

 لزيادع كمية السوائل المترنحة. 

ينشذأ وإذا حدل وتمز ت بع  امواية داخل المفصل ف نذه     

مذذن ذلذذك ارتشذذاا دمذذو ، وهذذها يكذذول مصذذحوباً بذذألج نذذديد وذا 

و د تنشأ صعوبة في معرفة مذا إذا كذال السذائل  نتائج خطيرع...

الموجود داخل المفصل هو ارتشاا اذاد  مذن السذائل الزلالذي 

أو ارتشذذاا دمذذو ، أو إذا كذذال هذذها الارتشذذاا الذذدمو  نتيجذذة 

ل كسر داخل المفصذل. لتمزع امواية الدموية، أو نتيجة لحدو

ولها يلزم لتشخيص الحالذة امذل بذه  للمفصذل وأخذه اينذة مذن 

السذذائل المرنذذح لتحليلهذذا، وكذذهلك امذذل أنذذعة لهذذها المفصذذل. 

 ( 30,2004 العوادلي 

 مفهوم خشونة مفصل الركبة:

يعذذر  أنذذه امم فذذي المفصذذل نتيجذذة  لذذة أو اختفذذاء المذذذادع     

 ،إلذى الاحتكذاك  مذا يذؤداللزجة التي تسهل حركذة الذركبتين؛ م

 دوتزيذ ،م اند القيام بأ  مجهود فذي الحركذةلاآوبالتالي حدول 

لكن  ،سنة فما فوع45 حدع هها المر  اند البالغين من العمر 

بنس  متفاوتة تبعاً للوزل وحبيعذة العمذل أو الحركذة التذي يقذوم 

م ميكانيكيذة مرتبطذة بمذا يبهلذه لاآبها المصا  الذه  يعذاني مذن 

وتآكل الغضذرو  فذي الركبذة هذو السذب  الرئيسذي  ،ةمن حرك

في خشونتها؛ حيي أل الغضرو  المبطن لسطح المفصذل يبذدأ 

وبالتالي تصبح هنذاك فجذوات الذى  ،بالتآكل مب التقدم في السن

سطح الغضرو  اله  يقوم بتسذهيل حركذة العظذج الذى العظذج 

، ومب الو ت تزداد هه  الفجوات الى سطح الغضرو  ،الآخر

ممذذا ؛ ل إلذذى مرحلذذة أل يتآكذذل تمامذذا فذذي بعذذ  المنذذاحقوتصذذ

 ( 3,2017 العهوبية يقو  فعل الاحتكاك بين العظمين.

( أنذذه تذذدرج الغضذذرو  مذذن 13,2014الطحذذن وارفهذذا       

ويضذعف  ،فيصذبح ر يقذاً بشذكل تذدريجي ،الليونة إلى الخشذونة

وتضذذييق  ،الغضذذرو  فذذلا يقذذوى الذذى امتصذذا  الصذذدمات

ظمتين؛ مما يؤد  إلى تكول زوائد اظمية الى المسافة بين الع

 ؛وهها يؤد  إلى انتفاخ الغشاء المبطن للمفصذل ،جوان  العظج

 فراز السوائل ومن ثج تورم المفصل.  إمما يزيد من 

 أسباب الإصابة بخشونة مفصل الركبة:

املية تآكل مفصل الركبة، تحذدل مذب  امولية: وهيالخشونة  -

 المفصذل فتتعذر  وضذاريفل، تقدم السن واستهلاك المفص

 مب استعمالها. للهوبال تتعر  الملاباا كم للهوبال،

  :منها الخشونة الثانوية: وتحدل نتيجة ادع أسبا  -

إصذذذابة أربطذذذة المفصذذذل، والتذذذي تقلذذذل مذذذن ثبذذذات المفصذذذل  -

 متكررع. وتعرضه لإصابات

إصذذابة الغضذذرو  الهلالذذي الذذداخلي أو الخذذارجي للمفصذذل؛  -

 . همما يسااد الى تآكل

تسااد الى حدول  الركبة،إصابات العظج القريبة من مفصل  -

 ل. تآكل وضاريف المفص

في مفصل الركبة؛ ممذا يعمذل الذى  روماتزميحدول التها   -

  .زيادِع خشونتها

ذذ - ول هنذذاك بع ذذ  اممذذرا  امخذذرى المسذذاادع الذذى  ذذد تك 

الصذدفية، والروماتيذد، والهئبذة  النقذرا،: حدول الخشونة منهذا

 ( 3,4,2020نر    .الحمراء

 أعراض خشونة مفصل الركبة:

املذج  داملج: يحذدل ألذج فذي مفصذل الركبذة، واذادع مذا يذزدا -

مذب المجهذود مثذل صذعود  دتدريجياً مب تدهور المر  ويزدا

السذذلالج، فذذي الحذذالات المبكذذرع لا يوجذذد ألذذج إلا أثنذذاء المشذذي 

ولكن في الحالات المتأخرع  د يكول هناك ألج حتذى  ،والحركة

بسذب  املذذج نتيجذذة  عهذذها اذذادأثنذاء الجلذذوا أو النذذوم، ويكذول 

 أحد العوامل التالية:

التهذذذا  الغشذذذاء المذذذبطن للمفصذذذل، احتكذذذاك العظذذذام ببعضذذذها، 

وجذذود  طذذب بالغضذذرو  الهلالذذي أو الزوائذذد العظميذذة، قهذذور 

 بع  التورمات.  

سذذمان صذذوت احتكذذاك داخذذل المفصذذل أثنذذاء تحريكذذه: وذلذذك  -

 حدل. بسب  امكل اله 

تيذذبا فذذذي المفصذذذل: ويحذذذدل والبذذذاً بعذذذد الاسذذذتيقاق مبانذذذرع  -

 ويزو  بعد سااة تقريباً.

تقلصذذات وتشذذنجات: تحذذدل للعضذذلات حذذو  مفصذذل الركبذذة  -

 المصابة. 

 (14,2014الطحن  سخونة مفصل الركبة.  -

 وسائل للتخفيف من أعراض خشونة مفصل الركبة:



 (عدد خاص بأبحاث المؤتمر العلمي الثالث لجامعة البيضاء)  2222أغسطس  - (2)العدد  - (4) المجلد -مجلة جامعة البيضاء 

     

  

Albaydha University Journal 4 (2), 2022  00 

 
 

حيذي  ؛ممارسة الرياضة: وذلك للحفذاق الذى حركذة المفصذل -

تذذؤد  إلذذى تعزيذذز وتحسذذين  ذذوع العضذذلات التذذي تذذداج مفصذذل 

 الركبة وتساندها.

تقليل الضغط الى المفصل: من خلا  تحفيف الوزل، ارتذداء  -

أحهيذذة ذات كعذذ  مذذنخف ، اسذذتخدام اصذذى للمشذذي؛ للحذذد مذذن 

 الوزل والإجهاد الى الورك والركبة.

من  الغهاء الصحي: الإكثار من الفواكه والخضروات والتقليل -

 الدهول والسكريات ونر  كميات جيدع من السوائل.

اسذذتخدام الكمذذادات: كمذذادات المذذاء السذذاخن أو الوسذذائد القابلذذة  -

لإاذذادع التسذذخين  ذذد تسذذااد فذذي تخفيذذف نوبذذات املذذج الشذذديد، 

 ويمكن أل تسااد أيضاً كمادات الثلج الى تخفيف املج.

ركبذذة داامذذات الركبذذة: تسذذااد الذذى تحقيذذق الاسذذتقرار فذذي ال -

 (16,2017العهوبية  وجعلها تتحرك بشكل صحيح. 

يجررب أت تشررمل التمرينررات العلاجيررة لتأهيررل خشررونة مفصررل 

 الركبة:

تمذذارين المرونذذة وإحالذذة العضذذلة، للمحافظذذة الذذى اسذذتطالة  -

 العضلات والمدى الحركي في الركبة.

تمذذارين التقويذذة للعضذذلات المحيطذذة بمفصذذل الركبذذة؛ لذذداج  -

 هد اليها.الركبة وتخفيف الج

التمذذارين الوقيفيذذة: وهذذي تمذذارين تشذذبه النشذذاحات اليوميذذة  -

 لتقوية الركبة وتقوية العضلات للقيام بهه  امنشطة بسهولة.

تمارين الليا ة البدنية، للرفب من مستوى نشاح القل  والذدورع  -

 15,2014) الدموية و وع التحمل.  الطحن 

 الدراسات السابقة: -3

 تمرينذذات تذذأثيربعنذذوال:  2018نذذكر  جبذذار أسذذماء دراسذذة -1

 (الغضذذاريف تأكذذل  الركبذذة خشذذونة مرضذذى تأهيذذل فذذي حركيذذة

 .سنة (90-04  بعمر

 هدف البحث:

 الركبة. خشونة مرضى لتأهيل حركية تمرينات إاداد -

 تحسذذين فذذي الحركيذذة التمرينذذات تذذأثير مذذدى الذذى التعذذر  -

 الركبة. خشونة لمرضى العضلية والقوع الحركي المدى

الركبذذذة. مذذذنهج البحذذذي:  بخشذذذونة مرضذذذى (9) :عينرررة البحرررث

 بلد البحي: العراع.التجريبي .

 أهم النتائج المتوصل إليها:

 كبير الى النحو التالي: يجابيإ أثر التأهيلي للبرنامج 

الإيجذابي  الحركذي  والمذدى العضذلية القذوع في تحسن هناك -

 البحي. لعينة والسلبي(

 القذوع الذى  حذيالب متغيذرات تأثير خلا  من التحسن تحقق -

 الحركي(. والمدى العضلية

 أدى التحسن في القوع العضلية والمدى الحركي إلى تخفيذف -

 باملج من الإصابة. الشعور

: بعنذوال 2017 د دوع إبراهيج وديمش بذن ابذد اللذهدراسة  -2

التمرينذذذات البدنيذذذة العلاجيذذذة المصذذذاحبة للعذذذلاج  مأثذذذر اسذذذتخدا

 الفيزيائي في تأهيل مفصل الركبة

 البحث: هدف

إاذذداد برنذذامج تذذأهيلي يضذذج تمرينذذات الاجيذذة بذذالتواز  مذذب  -

العذذذلاج الفيزيذذذائي لتأهيذذذل مفصذذذل الركبذذذة يعمذذذل الذذذى تقويذذذة 

 العضلات المحيطة بالمفصل وإاادع المدى الحركي للمفصل.

التعر  الى تأثير التمرينات التأهيلية والعذلاج الفيزيذائي فذي  -

 تأهيل مفصل الركبة.

مصذذذاباً بالتهذذذا  مفصذذذل الركبذذذة، مذذذنهج  (20)اينذذذة البحذذذي :

 بلد البحي: الجزائر.   البحي: التجريبي.

 للبرنذذامج العلاجذذي المقتذذرا أثذذر أهذذج النتذذائج المتوصذذل إليهذذا:

 :يجابي الى مرضى التها  مفصل الركبة من حييإ

تقويذذة العضذذلات المحيطذذة  - رفذذب مرونذذة مفصذذل الركبذذة.  -

 بالركبة.

أثذذر  بعنذذوال:، 2015سذذعيد،  ودولذذت البنذذات سذذت دراسذذة -9

 آلام وتخفيذذذذف البدانذذذذة الذذذذى الاجيذذذذة تمرينذذذذات جبرنذذذذام

 .امربعين تحت السيدات لدى الركبتين

 هد  البحي:

 العلاجيذذذة التمرينذذذات الذذذى يتأسذذذا برنذذذامج وتنفيذذذه تصذذذميج 

 آلام في الركبتين والبدانة. من يعانين السيدات اللاتي لمصلحة

بلذد البحذي:  تجريبذي.سيدع. منهج البحذي: ال (18) اينة البحي:

 السودال.

 الرياضذذذية التمرينذذذات اسذذذتخدام أهذذذج النتذذذائج المتوصذذذل إليهذذذا:

 لى:إ يؤد  العلمية امسا وفق المقننة

 السيدات. لدى الوزل إنقا  -

 الركبتين. آلام تخفيف -

 برنذذامج أثذر بعنذوال: 2013فتحذي  اللذذه ابذد منيذ  دراسذة -0

 مفصذل سذوفال اذن النذاتج املذج تخفيذف في العلاجية للتمارين

 .الركبة

 هد  البحي: 

 لدى الركبة مفصل ألج لتخفيف العلاجية للتمارين برنامج إاداد

 فذذذي الحركيذذذة القابليذذذة وتحسذذذين المفصذذذل بسذذذوفال المصذذذابين

 حركتذي فذي المفصذل لمرونذة الحركذي المدى وتطوير المفصل

 والثني. المد

بلذذذد  مصذذذاباً. مذذذنهج البحذذذي: التجريبذذذي. (24) اينذذذة البحذذذي:

 حي: العراع.الب

 أهج النتائج المتوصل إليها: 

 لذدى املج تقليل في وإيجابي فعا  دور لها العلاجية التمارين -

 الركبة. بسوفال المصابين

التمارين العلاجية تؤثر إيجابيذا فذي تحسذين القابليذة الحركيذة  -

 والوقيفية.



 (عدد خاص بأبحاث المؤتمر العلمي الثالث لجامعة البيضاء)  2222أغسطس  - (2)العدد  - (4) المجلد -مجلة جامعة البيضاء 
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 تحسين النشاحات والممارسات الحياتية اليومية. -

صذذل الركبذذة المصذذابة بسذذوفال تطذذوير المذذدى الحركذذي لمف -

 الركبة.

عنذذوال: أثذذر برنذذامج ب 2009منيذذ  ابذذد اللذذه فتحذذي دراسذذة -0

للتمرينذذات الرياضذذية العلاجيذذة لتخفيذذف آلام الظهذذر وآلام 

 .الركبتين لدى اممهات الحوامل

 هد  البحي: 

إاداد برنامج للتمارين الرياضية العلاجيذة لتخفيذف آلام الظهذر 

لحوامذذل، وأثذذر  فذذي تخفيذذف املذذج والذذركبتين لذذدى السذذيدات ا

 لمنطقة الظهر والركبة.

(، مذذذنهج 5-7 امنذذذهر سذذذيدعً حذذذاملاً فذذذي  (23) اينذذة البحذذذي:

 بلد البحي: العراع. البحي: التجريبي.

 أهج النتائج المتوصل إليها:

تذذأثيراً إيجابيذذاً  العلاجيذذةالرياضذذمية  التمذذارينأل لبرنذذمامج  -

لام أسذذذفل الظهذذذر أثنذذذاء وآ الذذذركبتينآلام  تخفيذذذففذذذمي االيذذذاً 

 ل.الحم

 تذأثيراً  الاجيذة موذرا الرياضذمية الموجهذمة  للتمارينأل  -

 ً  تخفيذفمنه فذي  أكبروبشكل  الركبتينآلام  تخفيففمي  إيجابيا

 .الظهرآلام أسفل 

 أثذذر بعنذذوال: 2005 العنذذاني نبيذذل محمذذد نذذرميندراسذذة  -1

 لذذذدى الركبذذذة وقذذذائف لتحسذذذين مقتذذذرا تذذذأهيلي برنذذذامج

 .السيدات من العظمي المفصلي اتيزمالروم مرضى

 الذذى المقتذذرا البرنذذامج تذذأثير الذذى التعذذر  هرردف البحررث: 

 لذذدى العظمذذي المفصذذلي بالرومذذاتيزم المصذذابة الركبذذة وقذذائف

 السيدات.

، مذذذنهج البحذذذي: 45اينذذذة البحذذذي: السذذذيدات المصذذذابات فذذذوع 

 بلد البحي: العراع. التجريبي،

 أهج النتائج المتوصل إليها:

ً  تأثيراً  لبرنامجا يؤثر   و ذوع الحركذي المدى تحسين الى إيجابيا

 الركبة. مفصل الى العاملة العضلات

 :الدراسة تإجراءا

 منهج الدراسة: -1

اسذذذتخدمت الباحثذذذة المذذذنهج التجريبذذذي؛ نظذذذراً لملاءمتذذذه        

لطبيعذذذة هذذذه  الدراسذذذة، وذلذذذك باسذذذتخدام التصذذذميج التجريبذذذي 

 قبلي والبعد  لها.لمجمواة واحدع، باتبان القياسين ال

 عينة الدراسة: -2

مصذابات بخشذونة سيدات ( 14تكونت اينة الدراسة من         

 الركبة تج اختيارهن بالطريقة العمدية، وفق الشروح التالية:

الركبذذة اذذن حريذذق حبيذذ   أل يذذتج تشذذخيص التهذذا  مفصذذل  -

 امنعة السينية. مختص لتحديد الإصابة باستخدام

صذابات بذأمرا  مزمنذة أو أمذرا  ألا تتضمن العينة أ  م  -

 سابقة.

استبعاد المصابات ب صابات فذي مفصذل الركبذة اذدا خشذونة   -

 مفصل الركبة.

 موافقة الطبي  المختص الى مشاركة العينة في البرنامج.  -

 ادم الخضون خلا  البرنامج م  حرع الاجية أخرى.  -

ع موافقة العينة الى الانتظام في البرنامج التأهيلي حذوا  فتذر  -

 إجراء .

أل يكذذول هنذذاك تجذذانا فذذي اينذذة الدراسذذة مذذن حيذذي الطذذو    -

والذذوزل والعمذذر والمتغيذذرات  يذذد الدراسذذة، و ذذد تذذج التأكذذد مذذن 

( يوضذح 1تجانا العينة في المتغيرات  يد الدراسذة والجذدو   

 ذلك

 متغيرات الدراسة: -3

 المتغيرات المستقلة: التمرينات العلاجية. -

رجذة د :خذلا  مذن الركبذة فصذلمخشذونة  المتغيرات التابعذة: -

 السذذذلبي(، القذذذوع – الإيجذذذابي  الحركذذذي للركبذذذة المذذذدى املذذذج،

 للرجلين. العضلية

 ( 10 ل = المتوسط الحسابي والانحرا  المعيار  ومعامل الالتواء لمتغيرات الدراسة حيي: (1جدو  ر ج  

 تواءمعامل الال الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 -373. 2.497 45 السنة العمر

 107. 2.836 67.60 كجج الوزل

 1.055 1.333 155 سج الطو 

 1.68 11.85 36.5 درجة (144-4درجة املج  

 249. 6.39 168.30 درجة المدى الحركي الإيجابي للركبة اليمنى 

 -456. 2.58 55.70 درجة المدى الحركي السلبي للركبة اليمنى 

 .-258 7.21 166.70 درجة ركي الإيجابي للركبة اليسرىالمدى الح

 -184. 4.581 58.10 درجة المدى الحركي السلبي للركبة اليسرى

 .005 6.477 19.20 كجج القوع العضلية لعضلات الرجلين



 (عدد خاص بأبحاث المؤتمر العلمي الثالث لجامعة البيضاء)  2222أغسطس  - (2)العدد  - (4) المجلد -مجلة جامعة البيضاء 
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(: أل  ذذيج معذذاملات الالتذذواء 1تضذذح مذذن الجذذدو   ي 

؛ أ  (-456 . ،1.68للمتغيرات  يد الدراسة،  د تراوحت بين  

(، مما يشير إلذى ااتداليذة توزيذب 3 -، 3أنها تنحصر ما بين  +

 أفراد اينة الدراسة في هه  المتغيرات.

 الأجهزة والأدوات المساعدة: -4

 المفصذل. خشذونةب( لتحديد الإصابة X-Rayامنعة السينية   -

 -بالسذذنتيمتر. ( لقيذذاا الطذذو  مقاسذذا (Rest meter جهذذاز -

( لقيذذاا الذذوزل بذذالكيلو (Weight Balanceالطبذذي الميذذزال 

 جرام.

 -بالدرجذذة. ( لقيذذاا المذذدى الحركذذي Goniometerجهذذاز   -

 العضذذذذلية لمفصذذذذل( لقيذذذذاا القذذذذوع Dynamometerجهذذذذاز  

(، Thera bandنذرحة المطاحيذذة  ام -كجذذج. م ذذر   الركبذة

 تمرينذاتال لتطبيذق العينذة فذرادأ بعذدد لفافات، بساحات، كراسي

 .العلاجية

 العلاجية:ات التمرين -5

 العلاجيذذذذة، امذذذذت الباحثذذذذة بتصذذذذميج برنذذذذامج التمرينذذذذات       

بالااتماد الى اذدد مذن المراجذب العلميذة فذي مجذا  التمرينذات 

وبذذالرجون  تصذذميمها،العلاجيذذة لتأهيذذل مفصذذل الركبذذة وكيفيذذة 

 الرياضذذذة، االرياضذذذي، فسذذذيولوجيكذذذهلك إلذذذى كتذذذ  التذذذدري  

ختلذذذذف امبحذذذذال الصذذذذحة الرياضذذذذية والعذذذذلاج الطبيعذذذذي وم

بالإضذذافة إلذذى الاسذذتعانة بذذبع  الموا ذذب  ،والدراسذذات السذذابقة

 .امكاديمية الرياضية من خلا  المكتبة الإلكترونية

اسذذذتمرت  رئيسذذذية لبنذذذاء التمرينذذذات العلاجيذذذة:الااتبذذذارات ال

التمرينذذذات العلاجيذذذة لمذذذدع ثمانيذذذة أسذذذابيب مقسذذذمة الذذذى أربذذذب 

بوا ذب ثذلال وحذدات  فترات؛ تحتو  كل فتذرع الذى أسذبواين؛

أسذذذبواية، حيذذذي تذذذج مرااذذذاع كافذذذة  وااذذذد التذذذدرج فذذذي حمذذذل 

التدري  والشدع وفترات الراحة بما يتوافق مب مشذكلة الدراسذة 

وفيمذذذا يلذذذي أهذذذج القوااذذذد التذذذي تذذذج  (،مفصذذذل الركبذذذةالتهذذذا   

 تطبيقها:

الشدع: تج تحديدها مذن خذلا  اسذتخدام  ذانول تحديذد صذعوبة  -

 واله  ينص الى الآتي:   ،شدع الجزئيةالوحدع التدريبية بال

مستوى صذعوبة الوحذدع التدريبيذة = مجمذون  التماريندالشذدع 

 مجمون حجج التمرين               /الجزئية( 

و ذذد تذذج تحديذذد الشذذدع الجزئيذذة مذذن خذذلا   ذذانول النسذذبة الممويذذة 

 للشدع الجزئية، اله  ينص الى الآتي:

/النذذذب  144رين دالشذذذدع الجزئيذذذة = معذذذد  النذذذب  لكذذذل تمذذذ

 القصوى

و د تذج تطبيذق هذها القذانول لتحديذد الشذدع وذلذك خذلا  التجربذة 

مذن بدايذة البرنذامج  %04-04و ذد تذدرجت مذن  ،الاسذتطلااية

وحتذذذى نهايتذذذه، وكذذذهلك بمرااذذذاع الحجذذذج للحمذذذل لكذذذل فتذذذرات 

 ( 20 التمرينات وفق مبادو التدري  الرياضي. 

 التجربة الرئيسية:  -6

 ات الاتية بشأل التجربة الرئيسية:تج تنفيه الإجراء

القياسات القبلية: أ جريذت القياسذات القبليذة لمتغيذرات الدراسذة  -

وذلك يوم امربعذاء بتذاري   ، بل البدء بتنفيه التمرينات العلاجية

وتحذذذت نفذذذا الظذذذرو   ،فذذذراد العينذذذةألجميذذذب  12/2424/ 94

 لج. وبطريقة القياا ذاتها، مب توزيب استبيال كووز لتحديد ام

تطبيق التمرينات العلاجية: تج تطبقها من يوم السذبت الموافذق  -

فذذي أمانذذة العاصذذمة بمدرسذذة ميمونذذة فذذي السذذااة  2/1/2421

 . 9/2421/ 9العانرع صباحا وحتى يوم امربعاء الموافق 

البعديذة الذى أفذراد العينذة  القياسذات أ جريت القياسات البعدية: -

 سذذبتيذذوم اللعلاجيذذة وذلذذك بعذذد الانتهذذاء مذذن تنفيذذه التمرينذذات ا

فذراد العينذة وتحذت نفذا الظذرو  ألجميب  1/9/2421الموافق 

 مب توزيب استبيال كووز لتحديد املج. وبطريقة القياا ذاتها،

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة: -7

استخدمت الباحثة لتحليل الحزمة الإحصائية للعلوم الاجتماايذة 

 SPSS )STATISTICAL    PACKAGES FOR 

SOCIAL SCINCES  وذلك باستخدام امسالي  الإحصائية

 المناسبة وهي:

 الالتذذذواء،معامذذذل  المعيذذذار ،را  الانحذذذ الحسذذذابي،المتوسذذذط 

معامذذل  الممويذذة،نسذذبة التحسذذن  المتنذذاقرع،اختبذذار ت للعينذذات 

 الارتباح بيرسول.

 ً للتحقذق مذذن فرضذية الدراسذذة  : اذذر  ومنا شذة النتذذائج:تاسرعا

نص الذذى أنذذه دتوجذذد فذذروع ذات دلالذذة إحصذذائية بذذين التذذي تذذ

القياسذذذين القبلذذذي والبعذذذد ، لصذذذالح القيذذذاا البعذذذد ؛ لتذذذأثير 

المذدى التمرينات العلاجية الى المتغيرات التالية: درجة املذج، 

للذرجلين، لذدى بعذ  القذوع العضذلية الركبذة، الحركي لمفصذل 

حثذذة  امذذت البا .دمفصذذل الركبذذة خشذذونةالسذذيدات المصذذابات ب

بحسذذذا  بعذذذ  المعذذذاملات الإحصذذذائية للتعذذذر  الذذذى دلالذذذة 

الفذذروع المتوسذذطات بذذين القياسذذين القبلذذي والبعذذد  لذذدى اينذذة 

(، وأوردت نتذذائج ذلذذك فذذي 4.40الدراسذذة انذذد مسذذتوى دلالذذة  

(. كمذذا  امذذت باحتسذذا  نسذذ  التحسذذن الممويذذة 2الجذذدو  ر ذذج  

( 2ج  بين تلذك القياسذات، وضذمنت نتذائج ذلذك فذي الجذداو  ر ذ

 9  )0.) 

 (10 ل =  درجة املج(  ةياسين القبلي والبعد  في متغير الدراسنسبة التحسن المموية بين الق (2جدو  ر ج  

  القياا القبلي القياا البعد  نسبة التحسن

 المتغير

 م

  المتوسط الحسابي الانحرا  المعيار  المتوسط الحسابي الانحرا  المعيار  

 1 (144-4املج  درجة  36.5 11.85 26.7 12.40 -%27



 (عدد خاص بأبحاث المؤتمر العلمي الثالث لجامعة البيضاء)  2222أغسطس  - (2)العدد  - (4) المجلد -مجلة جامعة البيضاء 
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 درجة املج ي والبعد  ونسبة التحسن للمتغير( الفرع بين متوسطي القياسين القبل1 نكل 

 

 (:1 والشكل ( 2 جدو  تضح من ي

بلغت نسبة التحسذن بذين القياسذين القبلذي والبعذد  لذدى أفذراد  -

 (.-27% لج امالعينة في متغير درجة 

تد  نسبة التحسن الواردع في الجدو  أالا  الى وجود تذأثير  -

إيجابي  و  للتمرينات العلاجيذة وفذق  وااذد البايوميكانيذك فذي 

ومذا  ؛تحسين متغيذرات الدراسذة امساسذي  نقذص درجذة املذج(

يؤكد التحسن في القياا البعد  ان القياا القبلي هذي الإنذارع 

 قص مستوى المتغير.السالبة التي تد  الى ن

 العلاجيذذة التذذيتعذذزو الباحثذذة هذذه  الفذذروع إلذذى: أل التمرينذذات 

ممذا أدى  ؛فيها القوااد التدريبية والصحية يةمرااكانت  ،نفهت

املذذج والتقليذذل مذذن اموجذذان التذذي تسذذببها إلذذى تخفيذذف درجذذة 

 Jordanحيذذذذذذي أوصذذذذذذى   ،مفصذذذذذذل الركبذذذذذذة خشذذذذذذونة

&et.al,2003نهذذا تعمذذل إحيذذي  ؛جيذذة( باتبذذان التمرينذذات العلا

ممذذا يبعذذد النهايذذات العظميذذة فذذي  ،الذذى زيذذادع القذذوع العضذذلية

المفصل ان بعضها البع  لتجعل امربطة أكثر تماسذكاً لتقلذل 

مذل التنفيذه الجيذد للتمرينذات ا لللألج، إبهلك الاحتكاك المسب  

اد بشذكل كبيذر فذي تخفيذف وسذا ،الى تحقيق العديد من النتذائج

 .مفصل الركبة الج

 (10 ل =   المدى الحركي( ةمتغير الدراسنسبة التحسن المموية بين القياسين القبلي والبعد  في  (9جدو  ر ج  

  م

 المتغير

  القياا البعد  القياا القبلي

نسذذذذذذذذذذذذذذذذذذذبة 

 التحسن

 المتوسط 

 الحسابي

الانحذذذذذرا  

 المعيار 

 المتوسط

 الحسابي

الانحذذذذذرا  

 المعيار 

  6.2 % 1.59 178.9 6.39 168.3 مدى إيجابي ركبة يمين 1

 - 15% 5.23 47.6 2.58 55.7 مدى سلبي ركبة يمين 2

     6% 2.26 176.3 7.21 166.7 مدى إيجابي ركبة يسار 3

 -15.8% 1.969 48.90 4.581 58.10 مدى سلبي ركبة يسار 4
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البعذد  ونسذبة ي و( الفرع بين متوسطي القياسذين القبلذ2 نكل 

 المدى الحركيالتحسن لمتغير 

 ( ما يأتي:2 والشكل ( 9 جدو  يتضح من             

تراوحت نس  التحسن المموية بين القياسين القبلي والبعذد   -

لدى أفراد العينة في متغيرات المذدى الحركذي الإيجذابي مذا بذين 

 6 % :%6.2 .) 

بلي والبعذد  تراوحت نس  التحسن المموية بين القياسين الق -

لدى أفذراد العينذة فذي متغيذرات المذدى الحركذي السذلبي مذا بذين 

 %15 -  :%15.8- .) 

تذذد  نسذذ  التحسذذن الذذواردع فذذي الجذذدو  أاذذلا  الذذى وجذذود  -

تحسين متغيذر دراسذة تأثير إيجابي  و  للتمرينات العلاجية في 

 المدى الحركي الإيجابي.

وجذذود  تذذد  نسذذ  التحسذذن الذذواردع فذذي الجذذدو  أاذذلا  الذذى -

تذذأثير إيجذذابي  ذذو  للتمرينذذات العلاجيذذة فذذي تحسذذين متغيذذرات 

الدراسة المدى الحركي السذلبي، ومذا يؤكذد التحسذن فذي القيذاا 

البعد  اذن القيذاا القبلذي هذي الإنذارع السذالبة التذي تذد  الذى 

 نقص مستوى المتغير للأفضل.

وتعذذزو الباحثذذة هذذه  الفذذروع إلذذى: الالتذذزام بتطبيذذق التمرينذذات 

همذذذة مالنتذذذائج ال جيذذذة؛ ممذذذا أدى إلذذذى تحقيذذذق العديذذذد مذذذنالعلا

مفصذذل  لذذج خشذذونةأع المذذدى الحركذذي لتخفيذذف المرتبطذذة بزيذذاد

 ، من تلك النتائج ما يلي:الركبة

تقوية اموتذار وامربطذة؛ مذن خذلا  زيذادع تذدفق الذدم وتغهيذة  -

حيذذي  ،اموتذذار بمذذادع الآلسذذتين المسذذؤولة اذذن مطاحيذذة اموتذذار

؛ وتقذذل بشذذكل أكبذذر مذذب تقذذدم السذذن ،ليذذلكل  متواجذذدع بشذذ إنهذذا

( أل اموتار وامربطة  ابلذة 199,2014وتوضح سوزال هيل  

وهه  امنسجة نبيهة بالعضلات والعظام التذي تسذتجي   ،للتمدد

حيذذي أل مرونذذة المفصذذل  ،لمعذذدلات ضذذغط ميكانيكيذذة ااتياديذذة

هي وقيفة اموتذار وامربطذة التذي تعمذل الذى اتسذان المفصذل 

 دع المدى الحركي لديه.وزيا

زيادع فذي الحركذات المشذتركة  المذد والثنذي( لمفصذل الركبذة  -

والتناسق في أدائها؛ فزادت الزاويذة فذي المذدى الإيجذابي و لذت 

أل  Malin &Maria (2015,7)في المدى السلبي؛ حيي أكذد 

المفاصل  ادرع الذى تذوفير سذت حركذات مشذتركة، اثنذال منهذا 

ويمكذذذن العثذذذور اليهذذذا فذذذي والبيذذذة  ،ابذذذارع اذذذن انثنذذذاء وتمذذذدد

حيي أل الانثناء  ،المفاصل بما في ذلك الورك والركبة والكاحل

هو حركة انحناء تسب  في تصذغير الزاويذة نسذبيا بذين اظمذين 

ثنين متصذلين أمذا التمذدد وهذو اسذتقامة المفصذل ويسذب  زيذادع ا

 في الزاوية نسبيا.

 (10 ل =  بلي والبعد  في متغيرات الدراسة  القوع العضلية(اسين القنسبة التحسن المموية بين القي (0جدو  ر ج  

  م

 المتغير

  القياا البعد  القياا القبلي

نسذذذذذذذذذذذذذذذذبة 

 التحسن

 المتوسط 

 الحسابي

الانحذذذذذرا  

 المعيار 

 المتوسط

 الحسابي

الانحذذذذذرا  

 المعيار 

 35% 5.164 26.0 6.477 19.20 القوع العضلية 1
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 القوع العضلية ي والبعد  ونسبة التحسن لمتغير( الفرع بين متوسطي القياسين القبل9 نكل 

 

بلغت نسبة التحسن بين القياسذين القبلذي والبعذد  لذدى أفذراد   -

 (. 35%العينة في متغير القوع العضلية لعضلات الرجلين  

تذذد  نسذذ  التحسذذن الذذواردع فذذي الجذذدو  أاذذلا  الذذى وجذذود   -

ثير إيجابي  و  للتمرينات العلاجية وفق  وااد البايوميكانيك تأ

  القوع العضلية(. الدراسة في تحسين متغير

لذذذى: الالتذذذزام بتطبيذذذق إوتعذذذزو الباحثذذذة هذذذه  الفذذذروع           

راات  وااد نظج تدري  القذوع كمذا والتي التمرينات العلاجية، 

هو لية تدري  القوع العضنظام ( 292,2018وضحها الفضلي  

نظام التدري  اله  يمكن أل يحقق كفاءع بشمممممذمرح أل ترااذى 

 تية:اتبارات الميكانيكية الآلاا

نفيه تمذارين ، وتين مقاومة باستعما  مفاصل متعددعتنفيه تمار -

تنفيه تمذارين مقاومذة و ،توتكرارااومة باسممممتعما  حركات مق

 .بتقلصات اضلية وبمديات حركة واسعة

لذذى تحقيذذق العديذذد مذذن النتذذائج الهامذذة المرتبطذذة أدى ذلذذك إ    

 من تلك النتائج ما يلي:بتخفيف الج مفصل الركبة و

مصذذطلح يعبذذر اذذن هذذي و ؛القذذوع العضمممذذملية الداخليذذةتنميذذة  -

 ابلية العضمممملة أو مجمواة اضمممملية الى توليد أ صمممى  وع 

؛ مذذن وبسممذمراة معينذذة وفذذي موضممذمب معذذين وفذذي اتجذا  معذذين

 والربذاح وامنسذجة وع الوتر العضلة،  وع    زيادع كل من:خلا

 العزم العضلياللحظي،  وع الدفب الضامة، 

يجذذذذابي والسمذذذذملبي نقبذذذذا  الجزئذذذذي المسمذذذذمتمر الإلازيذذذذادع ا -

 stretch) للعضمذذذملة، أو مقاومذذذة العضذذذلة للشذذذد السذذذلبي

Passive)  فذي الحفذاق الذى وضذب الجسذج من خلا  المسذاادع

 مختلف أوضان التمرينات العلاجيةل ةضد الجاذبي

 

 :الاستنتاجات والتوصيات

 اولاً: الاستنتاجات:

في ضوء نتائج الدراسة استخلصت الباحثة الاسذتنتاجات         

 الآتية:

أدى تطبيق التمرينات العلاجية إلى التخفيف من درجة املج  -

 مفصل الركبة من أفراد العينة. خشونةلدى المصابات ب

 تمرينذذذات العلاجيذذذة إلذذذى تحسذذذن المتغيذذذراتأدى تطبيذذذق ال -

، القذذوع : المذذدى الحركذذي لمفصذذل الركبذذة اليمذذين واليسذذارالتاليذذة

 لدى افراد العينة. العضلية

إل التنون في التمرينذات العلاجيذة باسذتخدام تمرينذات القذوع  -

ومرااذاع  ،المتذوازل فيمذا بينهمذا العضلية والمرونة، والارتبذاح

أدائهذا كذال لذه تذأثير إيجذابي فعذا   في لتدري  الرياضي وااد ا

بالالتهذذا  لذذدى أفذذراد مفصذذل الركبذذة المصذذابة  لذذجأخفيذذف فذذي ت

 . العينة

 ثانياً: التوصيات:

 في ضوء الاستنتاجات آنفاً توصي الباحثة بما يأتي:        

ومراكز امندية  تطبيق التمرينات العلاجية لهه  الدراسة في -

لذذج المرضذذى المصذذابين أرا لتخفيذذف والمذذدا العذذلاج الطبيعذذي

 مفصل الركبة. بخشونة

الاهتمام بالتمرينات العلاجية، المقننة وتعميج اسذتخدمها فذي  -

المراكذذز الصذذحية والمذذدارا وامنديذذة الرياضذذية بالتنسذذيق بذذين 

 الطبي  المعالج والمدر  الرياضي.

الى اتخاذ اموضان السليمة أثناء الو ذو   حر  السيدات -

تظام في ممارسة الرياضة المعتدلة لمذا والجلوا والحركة والان

لتلذذك امنشذذطة مذذن تذذأثير إيجذذابي الذذى مختلذذف أجهذذزع الجسذذج 

ي التقليذل مذن خطذر وبالتذال ،وكهلك للحفاق الى مفصذل الركبذة

 مفصل الركبة. الإصابة بخشونة

نذذتى فذذي وتنبيذذه العذذاملات  ،ة الصذذحة الرياضذذيةنشذذر ثقافذذ -

الطذا ج التربذو   وأالمعلمذات و أسذواء ربذات البيذوت  المجالات

إلذذذذى أهميذذذذة ممارسذذذذة التمذذذذارين الرياضذذذذية وإتاحذذذذة الو ذذذذت 

 والإمكانيات لمعلج الرياضة لتدري  هه  التمارين.
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إجذذذراء مزيذذذد مذذذن الدارسذذذات العلميذذذة فذذذي مجذذذا  الصذذذحة  -

أثنذاء ا تذراا التذدري  الرياضذي قوااذد والاسترنذاد بالرياضية 

 مرينات العلاجية والبرامج الصحية.مختلف الت
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السذذذذذيدات تحذذذذذت امربعذذذذذين، بحذذذذذي منشذذذذذور بمجلذذذذذة العلذذذذذوم 
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 .مجميد، وداد كاقج وكاقمممممج، بشذرى سعادابد الحسين،  -11

استخدام وسائل تأهيلية مختلفة وفق بع  المتغيذرات . (2010 

البيوكينماتيكيذذة وتأثيرهذذا فذذي زيذذادع المذذدى الحركذذي للمصذذابين 

مجلذة الذذوم التربيذذة الرياضذذية، بحذذي منشذذور ببمفصذل الكتذذف، 
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