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  :الممخص
تيدؼ الدراسة إلى اعداد برنامج ترويحي علاجي باستخداـ تمرينات حركية 

وقد في تحسيف المدى الحركي وتخفيؼ ألـ مفصؿ الركبة ه تأثير مدى و تأىيمية 
 15آلاـ في مفصؿ الركبة البالغ عددىـ ليـ المصابيف الذيف تـ اختيار العينة 

مجموعة واحدة استخداـ المنيج التجريبي لوتـ  سنة، 70-60مصاب بيف 
اسفرت للاختبارات وبعد المعالجة الإحصائية  والبعديبطريقة القياس القبمي 

أف البرنامج الترويحي المقترح كاف لو تأثير إيجابي في تحسيف  النتائج عمى
 .المدى الحركي والتخفيؼ مف درجات الألـ لمفصؿ الركبة لدى كبار السف

 .ةمفصؿ الركب ألـ ؛الحركي المدى ؛جيالعلاالبرنامج الترويحي  الكممات المفتاحية:
Abstract:  
The aim of this study is to prepare a therapeutic recreational program using 

rehabilitative motor exercises and its effect in improving the range of motion and 

relieving knee joint pain. A sample of 15 patients was selected between 60-70 years 

with joint pain. The experimental method relied on using the pre-and post-tests 

method after statistical processing for one group, the results showed that the 

proposed recreational program had a positive effect in improving the range of 

motion and relieving the knee joint pain of the elders.  

KEY WORDS: therapeutic recreational program; motor range; knee joint pain. 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1

لاـ شيوعا ويصيب جميع الأعمار خاصة يعد ألـ مفصؿ الركبة مف أكثر الآ
كبار السف ويحدث ذلؾ بسبب التغيرات الطبيعية التي تحدث في المفصؿ مع 
التقدـ في العمر وكذا زيادة الوزف والاصابة بالتياب المفصؿ الروماتيدي مما 
تؤثر ىذه الآلاـ عمى قدرة الفرد عمى الحركة وممارسة مختمؼ الأنشطة اليومية 

المتقدمة بكبار السف مف خلاؿ المحافظة عمى صحتيـ ونفسيتيـ  واىتمت الدوؿ
يجاد علاج لمختمؼ الأمراض التي تصيبيـ.  وا 

وتعتبر الأنشطة الترويحية العلاجية واحدة مف أساليب العلاج الطبيعية التي 
تؤثر بشكؿ إيجابي في التماثؿ في العلاج بحيث تستخدـ وسائؿ متنوعة مف 

ر عمى المصابيف بأمراض مختمفة مما يحقؽ رغباتيـ المعب والتأىيؿ مما يؤث
 وتكوف وسيمة ىامة لمعلاج وذلؾ بتحسيف قدراتيـ النفسية والبدنية والفيسيولوجية.

إف برامج العلاج الترويحية أصبحت تستخدـ في العديد مف المستشفيات 
والعيادات الطبية الخاصة بحيث ييدؼ إلى تقديـ مساعدات لعلاج المرضى 
وتأىيميـ وتعديؿ في سموكيـ، وتعمؿ عمى استعادة القدرة الحركية لكبار السف، 
لذا يوصي خبراء الصحة بأىمية ممارسة الأنشطة البدنية لأنيا تساعد عمى 
اكتساب القدرات البدنية الشاممة وتعتبر مف أحسف الوسائؿ التي تتحكـ 

 (102، صفحة 2891)عطيات خطاب،  فيسيولوجيا في تأخير الشيخوخة.

وعمى ىذا الأساس فاف استخداـ البرامج الترويحية قي ىذه المرحمة يعد مف 
الأمور الميمة و الأساسية لما ليا مف أىمية بالغة مف أجؿ تنمية القدرات 
الحركية وكذا تحسيف المدى الحركي لكبار السف ممايساعده عمى أداء ميامو 

شكؿ مريح، وقد اىتـ مجموعة مف الباحثيف بيذا المجاؿ فمف بيف اليومية ب
التي ىدفت الى  2013دراسة شيماء محمد عاشور سنة الدراسات نذكر منيا 
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 لدى الركبة لمفصؿ الوظيفية الكفاءة عمى اليوجا تدريبات فعالية عمى التعرؼ
رجاؿ( وتـ استخداـ المنيج التجريبي عمى عينة تتكوف – سيدات (السف كبار
 آلاـ شدة مف اليوجا تقمؿ  تدريبات سيدة مصابة واسفرت النتائج أف  24مف 

 تحسف ىناؾ أف حيث لكبار السف الوظيفية الكفاءة مف وتزيد الركبة مفصؿ
البعد وىدفت  القياس لصالح البحث قيد الوظيفية المتغيرات في جميع واضح
الى اعداد برنامج لمتماريف العلاجية  2013منيب عبد الله فتحي سنة  دراسة

لتخفيؼ ألـ الناتج عف سوفاف مفصؿ الركبة وتجسيف القابمية الحركية وتطوير 
 مصاب 24 المدى الحركي واستخدـ المنيج التجريبي عمى عينة قواميا

أف التماريف العلاجية ليا دور فعاؿ وايجابي في التقميؿ مف وأظيرت النتائج 
عبد الحميـ دراسة )لدى المصابيف بسوفاف مفصؿ الركبة وأما مستوى الألـ 

استيدفت الدراسة تحسيف الكفاءة الميكانيكية  (2012سنة ،وحمدي محمد جودة 
لمفصؿ الركبة لدى المصابيف بالتياب المفصمي العظمي لكبار السف،وتـ 

التماريف المائية وتوصمت النتيجة  أفراد  8عمى  لمنيج التجريبيااستخداـ 
بينما  المطبقة أدت إلى رفع الكفاءة الوظيفية لمفصؿ الركبة لدى كبار السف

برنامج لمتماريف العلاجية  بإعداد( 0212،سنة Rev-Espقامت دراسة )
لتخفيؼ ألـ الناتج عف سوفاف مفصؿ الركبة وتجسيف القابمية الحركية وتطوير 

مصاب باستخداـ المنيج التجريبي وبينت  31المدى الحركي عمى عينة عددىا 
التمرينات الرياضية ليا أثر فعاؿ عمى الوظيفية الحركية لمفصؿ النتائج أف 

دراسات السابقة قمنا بالاستعانة بالمنيج المستخدـ فمف خلاؿ ىذه ال ،الركبة
 وكذا التمرينات التأىيمية المستخدمة لكف رغـ كؿ ىذا تبقى قميمة وغير كافية.

لذا أصبح مف الضروري اعداد برامج ترويحية علاجية تيتـ بكبار السف وذلؾ 
في  يـ مما يؤثر بشكؿ جيدبزيادة القابمية الحركية وتخفيؼ الآلاـ بغية علاج

وفي ىذا الخصوص  (20، صفحة 1993)شكيب ,س .ع،  نفسيتيـ.صحتيـ و 
لاحظنا ىناؾ نقص كبير في اعداد برامج ترويحية علاجية وتطبيقيا في 
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المستشفيات مف أجؿ تحسيف متغيرات الصحة لدى كبار السف خاصة الذيف 
 يعانوف مف آلاـ في مفصؿ الركبة.

نظرا لكثرة المصابيف بآلاـ مفصؿ الركبة خاصة كبار السف وفضلا عف قمة 
البرامج الترويحية العلاجية لعلاج آلاـ مفصؿ الركبة وزيادة المدى الحركي 

دراسة ىذه الإصابة التي أصبحت عائؽ لممارسة نشاطاتيـ  ينالممفاصؿ إرتأ
حي علاجي في الحياتية بشكؿ عادي بسبب الألـ وذلؾ بإعداد برنامج تروي

 الألـ، ومنو نطرح الأسئمة التالية:التقميؿ مف تحسيف المدى الحركي و 

ىؿ لمبرنامج الترويحي العلاجي أثر في تحسيف المدى الحركي لمفصؿ -1
 الركبة لدى كبار السف؟

آلاـ مفصؿ الركبة لدى  التقميؿ مفىؿ لمبرنامج الترويحي العلاجي أثر في  -2
 كبار السف؟

 البحث: فرضيات-0
 :تفترض ىذه الدراسة أف البرنامج الترويحي سيؤدي إلى

البرنامج الترويحي العلاجي أثر في تحسيف المدى الحركي لمفصؿ الركبة -
 .لدى كبار السف

آلاـ مفصؿ الركبة لدى كبار  التقميؿ مفالبرنامج الترويحي العلاجي أثر في -
 السف.

  :الهدف العام من الدراسة -3

 :الدراسة إلى تحقيؽ الأىداؼ التاليةتيدؼ ىذه 
تقييـ تأثير البرنامج الترويحي في تحسيف المدى الحركي لمفصؿ الركبة لدى -

 .كبار السف
 .تقييـ تأثير البرنامج الترويحي في تخفيؼ ألـ مفصؿ الركبة لدى كبار السف-
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في  وتتمثؿ أىمية ىذه الدراسة في أنيا تساىـ في معرفة أثر البرنامج الترويحي
ألـ مفصؿ الركبة لدى كبار السف، مما قد يساعد  تقميؿتحسيف المدى الحركي و 

عمى تطوير برامج علاجية فعالة لتحسيف الوظيفة الحركية لدى ىذه الفئة 
 .العمرية

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -4
 :العلاجي الترويح

 والعاطفية الجسدية الاحتياجات تمبية في لممساعدة الأنشطة يستخدـ العلاج مف نوع ىو
  .اليومية الحياة ميارات تطوير عمى ومساعدتيـ إعاقة أو مرض مف يعانوف الذيف لممرضى

(Zimmer Zachary ،2008) 
 المدى الحركي:

ذلؾ  طريقيا عف يسمح التي الخارجية حدودىا في لممفصؿ القصوى مدى زاوية الحركة
  . )محدد دوراف مستوى( معيف اتجاه في دورانية بحركة الجسـ مف بو الخاص لمجزء المفصؿ

 (09، صفحة 2012)تامر عماد درويش، 
 آلام مفصل الركبة:

أمر شائع عند كبار السف ويمكف أف يكوف ناتجا عند عدة عوامؿ مرتبطة بالشيخوخة  ىو
وتأثيرات الاستخداـ الطويؿ لممفصؿ، وىناؾ عدة أسباب شائعة لألـ مفصؿ الركبة كتآكؿ 

 الغضروؼ، الشيخوخة، العمميات الجراحية والسمنة.
  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

  دوات:الأالطريقة و  4-1
 المنهج المتبع: -

، بحيث استخدمنا المنيج التجريبي لمجموعة واحدة لملائمتو موضوع البحث
المنيج التجريبي لمجموعة واحدة ىو نوع مف أنواع التصميـ البحثي يعتبر 

يستخدـ في دراسات البحث العممي، حيث يتـ تطبيؽ المتغير المستقؿ )التدخؿ 
واحدة مف المشاركيف في الدراسة، ثـ يتـ  أو العلاج المقترح( عمى مجموعة

قياس تأثير ىذا التدخؿ عف طريؽ مقارنة النتائج قبؿ وبعد التدخؿ. يتـ ذلؾ مف 
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)أحمد عبد   خلاؿ استخداـ الاختبارات أو القياسات المناسبة لمتغير الاىتماـ
 (2013الله، 

 :الدراسة الإستطلاعية  -
مصابيف وىـ مف ضمف عينة البحث  5عمد الباحث لإجرائيا عمى عينة قواميا 

يوـ تـ إعادة الاختبار  15وبعد  27/08/2023وتـ اجراء الاختبارات يوـ 
وذلؾ لموقوؼ عمى المعوقات التي تواجو  10/09/2023لنفس العينة أي 

 .وحساب الأسس العممية للاختبارات البحث
 المجتمع:-

وليـ تحدد في في المصابيف الذيف ليـ آلاـ في مفصؿ الركبة تمثؿ المجتمع 
 مصاب.  60المدى الحركي بالمستشفى الجامعي الدويرة كاف عددىـ 

 :لعينةا -
عشوائية مف كبار السف الذيف يعانوف مف آلاـ في  ةبطريقتـ اختيار العينة 

مفصؿ الركبة وقمة في المدى الحركي لممفصؿ المراجعيف لمستشفى الجامعي 
إلى  60مصاب تتراوح أعمارىـ مف  15بالدويرة مف الرجاؿ البالغ عددىـ 

 .تـ تشخيصيـ مف طرؼ الطبيب المختصسنة  70
 مجالات الدراسة: -

 15ف المصابيف بآلاـ مفصؿ الركبة والبالغ عددىـ عينة مالمجال البشري :
 سنة. 70الى 60مصاب تتراوح أعمارىـ مف 

 المستشفى الجامعي بالدويرة في الجزائر العاصمة. المجال المكاني :
  المجال الزمني:
 01/07/2023بداية الدراسة:

 10/09/2023يوـ  15وبعد  27/08/2023التجربة الاستطلاعية:
مصابيف يوـ  10عمد الباحث لإجرائيا عمى عينة قواميا  :القبميةالاختبارات 

بالمستشفى الجامعي بالدويرة عمى الساعة العاشرة صباحا 2023/   12/09
 تحت إشراؼ الأطباء الأخصائييف.
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أعد الباحث برنامج ترويحي علاجي باستخداـ  تطبيق البرنامج الترويحي:
وانتيى يوـ  17/09/2023تمرينات تأىيمية حيث بدأ تطبيؽ يوـ 

وحدات في الأسبوع  3أسابيع بواقع  10استمر لمدة  21/11/2023
دقيقة لموحدة العلاجية الواحدة ويتـ  30)الأحد،الثلاثاء ،الخميس  ( وبزمف 

 زيادتيا خلاؿ الحصص.
بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج الترويحي العلاجي تـ  الاختبارات البعدية:

 .26/11/2023اجراء الاختبارات البعدية يوـ الأحد 
 :تحديد المتغيرات  -

المتغير  الذي يضعو الباحث ويغيره وفقا ىو  المتغير المستقل:-أ
، 2023العومري،  )دحوف أثره عمى المتغير التابع.لطبيعة البحث ليرى 

  (03صفحة 
 البرنامج الترويحي العلاجي.المتغير المستقل في دراستنا: 

  التابع: المتغير-ب
المتغير التابع في البحث العممي ىو الظاىرة أو النتيجة التي يتـ قياسيا أو 
دراستيا لتحديد ما إذا كانت قد تأثرت بالمتغير المستقؿ. وبالتالي، يكوف 

)أحمد محمد،  المتغير التابع ىو النتيجة المرتبطة بتطبيؽ المتغير المستقؿ
 (17، صفحة 2016

 مفصؿ الركبة.المتغير التابع: 
 أدوات البحث: -
 البرنامج الترويحي العلاجي.-
 .مقاييسوال الاختبارات-

 
 :ات المستخدمةالإختبار  -
  V-A-S visual Analogous scall اختبار قياس درجة الألم:-1

 (80، صفحة 2012)أحمد سمير داود، 
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ىو مقياس عبارة عف مسطرة رقمية تحتوي عمى خمس صور لوجوه تعبر عف 
ويعد الرقـ  10إلى 0الألـ و شدتو ولكؿ تعبير درجة تعبر عف درجة الألـ مف 

إلى وجود ألـ شديد والصفر يشير لعدـ وجود ألـ عمى المصاب أف يشير  10
نستطيع تحديد  الى الوجو الذي يمثؿ نفس تعابير وجيو عندما يشعر بالألـ وىنا

رة،كما ىو درجة الألـ حسب الدرجات الموجودة تحت كؿ تعبير في المسط
 :01موضح في الشكؿ رقـ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 : مسطرة رقمية تقيس درجة الألم. 21الشكل رقم           
)وجيو محجوب،  المدى الحركي :اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة : -0

1990) 
 اسم الاختبار :اختبار المدى الحركي لمفصل الركبة .

 قياس المدى الحركي.الغرض :
 السنتيميتر )سـ(. وحدة القياس :

 جياز الجينومتر. الأدوات اللازمة :
أخذ زوايا الانثناء لممفصؿ عند المد و الانثناء الكامؿ  طريقة الأداء: يتم

مع ملاحظة عدـ وصوؿ المختبر الى مرحمة الألـ في أثناء عممية الانثناء 
 الركبة و كما يأتي :

 يأخذ المختبر وضع الانبطاح عمى البطف و الرجميف ممدودتيف .-
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دقة و  يعمد القائـ بالاختبار الى تثبيت جياز الجينومتر بوضع مركز-
ثبات عمى مفصؿ الركبة مف جانب الجية الوحشية )العقدة الوحشية لنياية 

 عظـ الفخذ مف الأسفؿ(.
يتـ وضع الذراع الثابتة لمجينومتر عمى استقامة الفخذ أما الذراع المتحركة -

 فتثبت عمى استقامة الساؽ 
معينة  ثـ يثني المختبر الركبة فتتحرؾ الذراع المرافقة لمساؽ لتعطي قراءة-

 اذ تمثؿ القراءة المدى الحركي لمفصؿ الركبة.
 درجة زاوية. 0.5يتـ تسجيؿ لأقرب  التسجيل:

 : الأسس العممية للأداة -

 :لجأ الباحث إلى الصدؽ والثبات والموضوعية لمتأكد مف صلاحية الاختبار
وأف  الاعتداليةنستخدميا لمتأكد مف مدى تحقؽ شرط حساب الاعتدالية :-1

استخداـ الاختبارات البيانات تتبع التوزيع الطبيعي الأمر الذي يسمح ب
 البارامترية

 لحساب الاعتدالية: ويمك-شابيرونستخدـ اختبار  30بما أف العينة أقؿ مف -
 يمثؿ حساب اعتدالية التوزيع لعينة التجربة الاستطلاعية(: 21لجدول رقم )ا

 المتغيرات
قيمة الاحتمالية 

sig 
 الملاحظة مستوى الدلالة العينةعدد 

درجة 
 الألم)القبمي(

0,899 

05 0,05 
البيانات تتوزع 
 توزعا طبيعيا

درجة الألم 
 )البعدي(

0,294 

المدى 
 الحركي)القبمي(

0,754 
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المدى 
 الحركي)البعدي(

0,283 

 
أكبر  sigمف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف قيمة مستوى المعنوية)القيمة الاحتمالية( 

إذف البيانات تتبع توزيعا طبيعيا ومنو نستخدـ  0,05مف مستوى الدلالة 
 الاختبارات المعممية.

يعني أف يحصؿ المختبر عمى النتائج نفسيا تقريبا إذا ما أعيد الثبات :-1
تطبيؽ الاختبار عميو ويمكف اف يعرؼ الثبات تعريفا عاما بالقوؿ أف يكوف 

كرة مرة يطبؽ فييا عمى جماعة نفسيا مع  الفحص عمى الوفاؽ مع ذاتو في
 (143، صفحة 2005)ليمى السيد فرحات،  المفحوصيف 

عادة تطبيقو  لذا قاـ الباحث بحساب معامؿ الثبات باستخداـ طريقة الاختبار وا 
الأوؿ عمى نفس العينة الاستطلاعية وتـ حساب معامؿ الارتباط بيف التطبيؽ 

 والثاني باستخداـ معامؿ الارتباط بيرسوف.
الارتباط مؤشر حساب معامل الارتباط باستخدام معامل الارتباط بيرسون :-0

   Rاحصائي يدلنا عمى قوة ونوع العلاقة بيف متغيريف أو أكثر يرمز لو بػػػػػ 
ف + وتدؿ ىذه القيمة عمى قوة العلاقة بيف المتغيري1و  -1تتراوح قيمتو بيف 

 (88، صفحة 2023)دحوف العومري،  لإشارة تبيف اتجو العلاقة بينيمابينما ا

 
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الصدق الثبات العينة
مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 الجدولية

نوع 
 إ.معياري ـ.حسابي إ.معياري ـ.حسابي الارتباط

درجة 
 الألـ

5,20 2,38 5,20 2,38 05 0,912 0,954 0,05 0,811 
ارتباط 
 قوي 
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يوضح قيمة معامؿ الثبات والصدؽ للاختبارات  (:20الجدول رقم )
 المستخدمة.

مف خلاؿ الجدوؿ نلاحظ أف قيـ الثبات المحسوبة لكؿ مف اختبار درجة الألـ 
 0,05واختبار المدى الحركي أكبر مف القيمة الجدولية عند مستوى الدلالة 

 وىذا يدؿ أف الاختبارات تتمتع بدرجة عالية مف الثبات. 4ودرجة حرية 
قاـ الباحث باستخداـ صدؽ المحتوى لمفردات الاختبار وتـ  الصدق: -ب

عرضيا عمى مجموعة مف الخبراء لتحكيميا وتـ استخداـ الصدؽ الذاتي 
 للاختبارات والذي تـ ايجاده عف طريؽ الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات

 
             معامل الثبات     الصدق الذاتي =

أف القيـ المحسوبة أكبر مف القيـ الجدولية  نلاحظ 02فمف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
 وىذا مايثبت أف القيـ المحسوبة تتميز بدرجة عالية مف الصدؽ.

اف الاختبارات المستخدمة في الدراسة الحالية ىي اختبارات الموضوعية: -ج 
مقننة بالإضافة الى أنيا سيمة الفيـ وواضحة وغير قابمة لمتأويؿ وبعيد عف 

يث تـ تقديـ تفاصيؿ ومتطمبات كؿ اختبار مع الشرح واستخداـ التقويـ الذاتي بح
المستخدمة تتمتع بموضوعية  الطرؽ والوسائؿ اللازمة ومنو نقوؿ أف الاختبارات

  .عالية
 :البرنامج الترويحي العلاجي

ة حيث بدأ تطبيؽ أعد الباحث برنامج ترويحي علاجي باستخداـ تمرينات تأىيمي
أسابيع بواقع  10استمر لمدة  21/11/2023يوـ وانتيى  17/09/2023يوـ 
دقيقة لموحدة  30( وبزمف الخميس ،الثلاثاء وحدات في الأسبوع )الأحد، 3

 العلاجية الواحدة ويتـ زيادتيا خلاؿ الحصص.

المدى 
 الحركي

78 10,36 79,60 10,01 0,953 0,976 
ارتباط 
 قوي
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بحيث تـ عرض البرنامج الى المختصيف في العلاج والتأىيؿ ومدى ملائمتو 
ثناء الأداء مف حيث التماريف لمعينة وتـ مراعاة مجموعة مف الإجراءات أ

عطاء فترات راحة.و والتكرارات   التدرج مف السيؿ إلى الصعب وا 
 :ترة الزمنية لتنفيذ البرنامج إلىتـ تقسيـ الف

ىدفيا تأىيؿ عاـ لمفصؿ الركبة )القوة  أسابيع 3المرحمة الأولى مدتها -أ
 العضمية،المدى الحركي(:

 :9إلى حصة  1مف حصة 
مف ° 90ف خلاؿ تحريكو عف طريؽ الثني والمد لزاوية تسخيف المفصؿ م-

 راحة(.1×3تكرار×د3وضعية الانبطاح )عمؿ
مف وضع الوقوؼ ثني و مد الركبة بالارتكاز عمى الحائط -

 راحة(.1×3تكرار×د3)عمؿ
المشي بمساعدة المؤىؿ عمى القضباف المتوازية -

 راحة(.تزيد عدد التكرارات خلاؿ الحصص.2×4تكرار×ـ4)عمؿ
ىدفيا تأىيؿ خاص لمفصؿ الركبة )تقميؿ  أسابيع 4المرحمة الثانية مدتها -ب

إلى الحصة  10ألـ الركبة،تقوية القوة العضمية،المدى الحركي(:مف الحصة 
22: 
 تسخيف المفصؿ مف خلاؿ الثني و المد مع زيادة الزاوية.-
 الصعود عمى الدرج و النزوؿ بوجود مساعدة.-
رفع الرجؿ المصابة ومدىا للأعمى ومسؾ الفخذ  الاستمقاء عمى الظير مع-

 باليديف مف الخمؼ والحفاظ عمى الوضعية لمدة دقيقة ويتـ تكرار العمؿ.
وضعية نصؼ قرفصاء مع الارتكاز عمى السمـ الخشبي المثبت عمى الحائط -

 مرات وتكرر.5ويقوـ بالوقوؼ والجموس 
ي جذع الحوض إلى مف وضعية الانبطاح لمس أصابع القدميف مف خلاؿ ثن-

 الأسفؿ مع عدـ ثني الركبيف.
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ىدفيا اكساب مفصؿ الركبة )القوة  أسابيع 3المرحمة الثالثة مدتها -ج
 : 30إلى الحصة 23العضمية،المدى الحركي،تحسيف درجة الألـ(:مف الحصة 

 التسخيف مف خلاؿ ثني و مد الركبة إلى أقصى زاوية ممكنة.-
 المشي عمى البساط حافي القدميف و الحفاظ عمى التوازف.-
 الصعود و النزوؿ مع الدرج.-
 العمؿ عمى دراجة ىوائية ثابتة ويتـ زيادة الوقت خلاؿ الحصص.-
في المسبح بحيث يقوـ بالمشي و مف ثـ القبض  26و 24تخصص الحصة -

يـ بشكؿ باليديف عمى حاشية المسبح و تمديد الرجميف الى الخمؼ وتحريك
 مستقيـ.

 مف خلاؿ السير عمى جياز متحرؾ. 30و 29الحصة -
 :الأدوات الإحصائية  -
 معادلة الاعتدالية.-
 .معامؿ الارتباط بيرسوف-
 .الانحراؼ المعياري-
 .المتوسط الحسابي-
 يودنت لعينتيف مرتبطتيف:تت س-
 . SPSSالتحميؿ الاحصائي -

 عرض وتحميل النتائج:  4-0
 نتائج مقياس درجة الألم: عرض وتحميل-1-

يف :المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ودلالة الفروؽ ب23 جدول رقم
 البعدي لاختبار مقياس درجة الألـ الاختبار القبمي و

قيمة "ت"  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المتغير
 المحسوبة

مستوى 
 sigالخطأ 

دلالة 
 الفروق

 ع س ع س
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مقياس 
 الألمدرجة 

داؿ  0,000 14,23 1,828 1,888 2,70 5,70
 معنويا

 
الخاص بالمتوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري  23مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

لدرجات الألـ للاختبار القبمي و البعدي حيث نلاحظ أف درجات الألـ في 
،يظير جميا 17111أما في القياس البعدي كانت  57,2القياس القبمي كانت 

أنو حدث انخفاض في درجات الألـ حيث كاف الألـ في قمتو في البداية إذ 
انخفض المتوسط الحسابي لممصابيف بعد أداء البرنامج العلاجي ولمتأكد مف 
دلالة الفروؽ قمنا بحساب "ت" ستيودنت لعينتيف مرتبطتيف اذ وجدنا قيمتيا 

وىذا ما تِؤكده القيمة  2725وىي قيمة دالة عند مستوى الدلالة  14703
وىي أصغر مف الدلالة المعنوية  27222والتي بمغت   sigالاحتمالية 

،ويرجع ىذا التحسف في انخفاض في درجة الألـ لمفصؿ الركبة عند 2725
كبار السف الى البرنامج العلاجي الذي كاف ىدفو في البداية تخفيؼ الألـ 

  و المتحركة والترويحية.بالاعتماد عمى التمرينات الحركية الساكنة 
 عرض وتحميل نتائج اختبار المدى الحركي:-3-0

بيف :المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ودلالة الفروؽ 24 جدول رقم
 البعدي لاختبار المدى الحركيالاختبار القبمي و 

قيمة "ت"  الاختبار البعدي الاختبار القبمي المتغير
 المحسوبة

مستوى 
الخطأ 

sig 

 الفروقدلالة 

 ع س ع س

المدى 
 الحركي

 دال معنويا 0,000 -20,68 7,489 93,90 6,67 71,40
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الخاص بالمتوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري  24مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
للاختبار القبمي و البعدي اختبار المدى الحركي حيث نلاحظ أف درجات الألـ 

،يظير 33732أما في القياس البعدي كانت 1742,في القياس القبمي كانت 
أنو تطور المدى الحركي لمفصؿ الركبة  إذ ارتفع المتوسط الحسابي لممصابيف 
بعد أداء البرنامج العلاجي ولمتأكد مف دلالة الفروؽ قمنا بحساب "ت" ستيودنت 

وىي قيمة دالة عند مستوى الدلالة  20,68لعينتيف مرتبطتيف اذ وجدنا قيمتيا 
وىي أصغر  27222والتي بمغت   sigوىذا ما تِؤكده القيمة الاحتمالية  2725

   ،2725مف الدلالة المعنوية 
 
 
 

 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3

ألـ مفصؿ  لاحظنا مف خلاؿ النتائج المتحصؿ عمييا بانخفاض في درجة
الركبة عند كبار السف وىذا ما تؤكده القياسات البعدية مقارنة بالقياسات القبمية 

بأف التماريف التأىيمية   PATIENCE WHITEلعينة البحث اذ بيف الدكتور 
تقمؿ الشعور بالألـ عند المصابيف بإصابات الركبة وتعالج ضعؼ القابمية لدييـ 

)شيماء عمي رضا،  2019وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسة شيماء عمي رضا 
 (1022عبد الله فتحي، )منيب  2013ودراسة منيب عبد الله فتحي  (2019

حيث (2003)عبد الحميـ عكاشة،  2003ودراسة عبد الحميـ مصطفى عكاشة 
انيـ اتفقوا أف ممارسة الأنشطة الرياضية تخفؼ مف آلاـ مفصؿ الركبة بشكؿ 
كبير وىذا يحقؽ الفرض الأوؿ أي أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند 

بيف القياس القبمي و القياس البعدي في درجة ألـ مفصؿ  2725مستوى الدلالة 
ستنتج أف البرنامج المقترح الركبة لدى كبار السف لصالح القياس البعدي ومنو ن

 يعمؿ عمى تخفيؼ درجة الألـ عند كبار السف.
ونقوؿ أف المدى الحركي لمفصؿ الركبة يكوف محدد في البداية بسبب الانتفاخ 
مما يضيؽ المدى الحركي ووجود ألـ شديد في المفصؿ وعند استخداـ البرامج 
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أكثر مرونة بسبب العلاجية الترويحية لوحظ تطور في المدى الحركي وأصبح 
استخداـ تماريف حركية جعمت المفصؿ أكثر حركة وىذا ما تتفؽ معو دراسة 

وانخفاض درجة الألـ كاف لو دور كبير في زيادة  2013منيب عبد الله فتحي 
القابمية الحركية و النشاطات اليومية الحركية مما طور الكفاءة الوظيفية لمفصؿ 

اف التماريف الموجية في برنامج يخضع الركبة مف حيث المرونة و القوة و 
لمعايير عممية في التأىيؿ والعلاج الطبيعي ويتـ تحت اشراؼ كوادر طبية 

، Quilty B & .et. al) متخصصة في مراكز عممية لو أثر في تحقيؽ التطور
وىذا يحقؽ الفرض الثاني أي أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند  (2003

بيف القياس القبمي و القياس البعدي في اختبار المدى  2725مستوى الدلالة 
الحركي لمفصؿ الركبة لدى كبار السف لصالح القياس البعدي ومنو نستنتج أف 

 لسف.البرنامج المقترح يعمؿ عمى تحسيف المدى الحركي عند كبار ا
  :الخاتمة -

توصؿ الباحثوف مف خلاؿ ىذه الدراسة بأف البرامج العلاجية الترويحية ليا دور 
فعاؿ في تخفيؼ درجة الألـ و كذا تحسيف المدى الحركي لمفصؿ الركبة لدى 
كبار السف مما يساعده عمى أداء وظائفو المختمفة بشكؿ مريح و يحسف مف 

 نوصي بما يمي :قدراتو الحركية والنفسية وليذا 
استخداـ البرنامج الترويحي كعلاج مساعد لتحسيف المدى الحركي وتخفيؼ -2

 ألـ مفصؿ الركبة.
إجراء المزيد مف الدراسات لتأكيد نتائج ىذه الدراسة عمى مجموعات أكبر -2

 .مف المشاركيف
 المصابيف يساعد ورياضي غذائي برنامج باستخداـ المعد البرنامج تطوير-3

 لدى الاصابات ىذه حدوث في كبير مؤثرا بشكؿ سببا لكونو الوزف تخفيؼ عمى
 المصابيف. غالبية
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العناية بالبرامج الترويحية لرفع الكفاءة الوظيفية لكبار السف خاصة في -4
قد تؤثر عمى حركتيـ مراكز العناية بالمسنيف والاىتماـ بمفاصؿ الجسـ التي 

 .بصورة طبيعية
 المراجع بالمغة العربية:

استخداـ تمرينات داخؿ الماء و المصاحبة للأشعة  .(2012) .أحمد سمير داود .1
تحت الحمراء في تخفيؼ آلاـ مفصؿ الركبة وتطوير الأداء الحركي للأطراؼ 

 .الجمعة المستنصرية،كمية التربية الأساسية, مصر: رسالة ماجستير .السفمى

 .مصر: مكتبة الاسكندرية .مناىج البحث العممي .(2013) .أحمد عبد الله .2

 .spss تصميـ البحث العممي وتحميؿ البيانات باستخداـ .(2016) .أحمد محمد .3
 .دار الرشيد لمنشر و التوزيع

نسب التوازف العضمى وعلاقتيا بمستوى الاداء  .(2012) .تامر عماد درويش .4
 .رياضية لمبنيف ، جامعة بنياكمية التربية ال .لممصارعيف

دليؿ طالب التربية البدنية و الرياضية في الاحصاء  .(2023) .دحوف العومري .5
الجزائر, معيد التربية البدنية و الرياضية  .spss التطبيقي باستخداـ برنامج

 .مستغانـ: مخبر تقويـ برامج النشاطات الرياضية :التعميـ والتدريب
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