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 المستخلص
ومعرفة مدي ( والوسائل المساعدةالنظام الغذائي و  ةتأهيليال التمرينات)يهدف الباحثون إلي معرفة مدي تأثير البرنامج المقترح      
تم قد ، و مرضي السمنةعينة من مؤشر الكفاءة البدنية وتخفيف آلام الركبة لزيادة القدرة العضلية للرجلين و زيادة علي  تأثيرها

والإنتباه الإستقبال الحسي  تحسينعمل علي وت، إستخدام تمرينات تأهيلية تهدف زيادة القدرات البدنية القدرة والقوة والتحمل
القوامية القدرات البدنية والإمكانيات  وتطوير، حدوث خلل أو آلمكة ونمطها وأوضاع المفاصل لتجنب الحر و  القوام ميكانيكيةل
الأشعة تحت الحمراء والموجات فوق الصوتية والتنبية الكهربي والليزر )تم إستخدام بعض الوسائل المساعدة الجسدية، كما و 

والكيروبراكتيك  Release Myofascialتقنيات تحرير اللفائف  وتم تطبيق بعض( والتدليك بالأجهزة الكهربائية والأدوات
Chiropractic زيادة الوعي والتثقيف الصحي والغذائي، وتم إستخدم المنهج التجريبي العمل علي ، والإلتزام بنظام غذائي و
دية من مرضي السمنة المصابون ي لمجموعة واحدة تجريبية، لعينة عمالبعدو القبلي والبيني الأول والبيني الثاني بأسلوب القياس 

البعدي و الثاني و القبلي والبيني الأول  اتبين القياس إحصائي اً  ةفروق دال، وأظهرت النتائج وجود (مريض 01) وخشونة الركبةبآلام 
ام البرنامج ، ويوصي الباحثون بإستخدلصالح القياس البعديالقدرة العضلية لعضلات الرجلين وزيادة مؤشر الكفاءة البدنية لزيادة 

خاصة مفاصل الطرف السفلي وتحسين الحالة  والخشونة التأهيلي والغذائي المقترح مع مرضي السمنة لتخفيف آلام المفاصل
 .Myofascialالصحية والقدرات البدنية وتحسين جودة الحركة وزيادة كفاءة عمل السلاسل الحركية والعضلية واللفائف 

 .آلام الركبة –مؤشر الكفاءة البدنية  –القدرة العضلية للرجلين  –لسمنة ا تغذية –تأهيل  :مفتاحيةكلمات 

Abstract 
    The researchers aim to know the effect of a rehabilitation and nutritional program to improve 

the muscular capacity of the two leg and increase the physical aptitude index to relieve knee 

pain for obese patients. Pilates exercises were used as rehabilitative exercises aimed at 

increasing physical capabilities, ability, strength and endurance, and working to improve and 

develop sensory reception and alert the brain to the mechanics of movement and its pattern and 

joint positions to avoid The wrong movements, and thus the physical abilities and the grooming 

and physical abilities develop, and some auxiliary means have been used (infrared, ultrasound, 

electrical stimulation, laser, massage with electrical devices and tools) some Chiropractic 

techniques and Myofascial Release, application of diet, awareness raising, health and nutritional 

education And the experimental method was used by the method of pre- and inter- and inter- 

and first- and second- and post-intermediate measurements for one group, for an intentional 

sample of obese patients with Osteoarthritis and knee pain (20 patients), and the results showed 

statistically significant differences between the first, second and post intermediate measurements 

to increase the muscle capacity of the leg muscles and increase the index of physical efficiency. 

Dunia in favor of telemetry, and the researchers recommend using the proposed rehabilitation 

and nutritional program with obese patients to relieve joint pain, improve health and physical 

abilities, improve movement quality and increase the efficiency of the work of the motor and 

muscle chains and Myofascial. 

Key words: rehabilitation - nutrition obesity - Muscular capacity of the two leg - an index of 

physical aptitude - knee pain. 
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نخفــض  ،التكنولوجيــاالتقنيــات الحديثــة و الإعتمــاد علــي  وزاد يتســارع رتــم الحيــاة أن( 0100)يــري الشــربيني، صــلاح الــدين        وا 
الدراسـات  توضـحههـذا مـا السـمنة وآلام المفاصـل، و  ومنهـا إنتشـار أمـراض العصـرالوعي الصحي والغذائي ممـا تسـبب فـي  مستوي
صعوبة الحركة بسبب زيادة الوزن المحمل علـي  يتسبب فيتشير إلي أن مرضي السمنة يعانون من آلام المفاصل، مما  إذالحديثة 

، كما يحدث إضطراب وخلل قـوامي وآلـم يـزداد مـع الحركـة بسـبب الضـغط علـي خاصة الركبة والعمود الفقري القوام بمفاصله وعظامة
 .الحالة القوامية والصحية والنفسية والقدرات البدنيةو  أجهزة الجسم والعضلات والغضاريف والأوتار مما يؤثر سلبا عليالمفاصل 

تمام الأعمالالسعي في الحياة أن ( 0100)يشير الشربيني، المناوي        يتطلب بذل مجهود يعتمد علي الحركة الإنسانية، وا 
سوف  أو آلم أو خلل يحدث بالمفاصل إصابة وآيلات كإستجابة للإشارات العصبية، الحركة للمفاصل عن طريق العض وتحدث

وضعف العضلات الهيكلية  السمنة مرضيزداد الآلم مع سوف الحياتية والحركية بسهولة و وأعماله عيق الفرد عن أداء مهامه ي
البشرى لابد أن يكون من خلال علم ودراسة  الجسدع علمياً وعملياً أن التعامل م الواضحمن مع التطور العلمي الحديث ف، و وترهلها

ترابط أجزاء الجسم وتأثره بأي خلل أو تغيرات داخليه أو خارجية و ، ذلك لشدة حساسية والمتابعة تزداد بالملاحظة والتقييم والبحث
من ثم ل التقييم والفحص و أن العناية بجسد المصاب تتم من خلا  نجدتؤثر في بنيانه التشريحي والقوامي بشكل أو بآخر، لذلك 

للجسم للوقاية والعلاج ومن ثم  الحركي والقوامي والبيوميكانيكي مثل التشريحيالترابط أنواع مراعاة مع تقويم الأداء والمتابعة 
عادةحل المشكلة من خلال تحسين الكفاءة البدنية والحركية ل التأهيل البدني والحركي تخفيف الآلم عن طريق وعمل توازن أداء  وا 

أو عضلية سواء كانت )لتجنب حدوث أي خلل قوامي أو إصابة للأنسجة  cmtanmK Knemtsالعضلات داخل السلاسل الحركية 
القوام مفاصل ، مع ضرورة إنقاص الوزن لمرضي السمنة لتقليل الضغط علي Myofascial)لفافات أو نسيج ضام أو عصبية 

الجهاز الحركي لكي ينتج حركة جيدة فيتمتع الفرد بحالة صحية و والوظيفي للجسم  وزيادة كفاءة الأداء والتحكم الحركي والحسي
 ." متكاملة

دور كبير في حدوث آلام الظهر لها لسمنة ل"  Okifuji (2015)، (0111)، شهيب (0110)يري كل من موصوف      
المفاصل تتحمل عبء كما أن طة علي العظام، تشكل عبئا وثقلا علي الجسم الذي بحكم تكوينه يعمل بقوي ضاغ لأنهاوالركبتين، 

الضغط الناتج عن الوزن الزائد فيحدث إحتكاك للعظام ببعضها البعض محدثة آلام مبرحة خاصة عند الحركة وتحدث إلتهابات 
لات فان تجنب السمنة هام للغاية ويكون ذلك علي محورين العمل علي تقوية عض لذلكوتآكل للمفاصل مصحوبة بآلام متنوعة، 

تباع نظام غذائي صحي وسليم، ومن المهم المحافظة علي قوة عضلات الجسم  الجسم والمحافظة علي نظام رياضي ولو بسيط وا 
لتجنب آلام الظهر والركبة وتجنب الإجهاد، كما يجب الإشارة الي أن آلام المفاصل تحدث نتيجة تآكل الغضاريف بسبب زيادة وزن 

ال حيث أن الشكوي من آلام الركبتين أصبح شائعا حيث أن الوزن الزائد يزيد من الإحتكاك بين الجسم ولنأخذ مفصل الركبة كمث
تتسبب عضلات الفخذ الضعيفة في زيادة الألم كما عظمتي الفخذ والساق عند مفصل الركبة وبالتالي يزداد الألم وتآكل الغضاريف 

 .(p 399)، (17ص )، (55-01ص ص ) " فلا تقوي علي حمل الجسم

السمنة تسبب عدم القدرة على الأداء الحركي بكفاءة وسهولة " ( 0105)، حسن (0115)، أنس (0110)يوضح موصوف      
بسبب زيادة نسبة الدهون التي تشكل عبئاً على تركيب الجسم وقوامه مما يترتب عنه الإصابة بإلتهابات المفاصل خاصة الركبة 

، كما تحد السمنة من النشاط البدني وتؤدي لقلة الحركة لإنزلاق الغضروفي وصعوبة التنفسوالفخذ والقدم والإصابة بآلام الظهر وا
وللسمنة آثار سلبية علي أجهزة الجسم المختلفة  والكسل، ويبذل مريض السمنة مجهوداً مضاعفاً عند القيام بأي عمل يسند إليه،

كما أن تراكم الدهون يرتبط بالكثير من رايين وغيرها، ولها دور كبير كسبب لبعض الأمراض مثل السكر والقلب وتصلب الش
المشكلات الصحية ولها آثارها السلبية علي القوام بسبب زيادة نسبة الدهون المتراكمة في أجزاء الجسم المختلفة مما يؤثر علي 

راكم الدهون في منطقة عضلات الجسم بالسلب فيحدث طول وضعف لعضلات الظهر الخلفية مما يؤدي إلي تحدب الظهر، كما أن ت
نقباض عضلات القطن مما يصيب الفرد بزيادة التقعر القطني  البطن والأرداف يؤدي إلي طول وضعف عضلات البطن وقصر وا 

 (.181 ص) ،(01 ص) ،(99 ص) "فيؤثر علي الحوض والركبة 
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ي ضد مقاومة بسرعة حركية عالية أو في أقل القدرة العضلية هي قدرة الفرد علي الأداء البدنأن  ( "0110)يذكر عبد العزيز      
علي رفع مستوي الأداء  لعملهاأهمية القدرة والقوة والتحمل وأنه ترجع  ،فترة زمنية ممكنة والقدرة عنصر مركب من القوة والسرعة

المفاصل والأربطة  أساس للصحة الجيدة ورفع الكفاءة الوظيفية حيث أن العضلات القوية تساعد علي حمايةأنها البدني للفرد، و 
عضلات، وتعمل علي سهولة أداء الإرتخاء تجنب من الإصابة وتحمي الجسم من الإنحرافات القوامية مثل تقعر المنطقة القطنية و 

 .(088 - 87ص ص) " المهام الروتينية والحياتية والشعور بالإرتياح

علاج الإصابات حيث تهدف إزالة الخلل الوظيفي بالجزء لالتمرينات العلاجية محور أساسي  تعتبر " (0101)يوضح سليمان     
المصاب عن طريق تقوية العضلات والأربطة والمفاصل والإهتمام بميكانيكية حركات الجسم والقوام السليم من خلال برامج التأهيل 

المصاب  ويعودوالعصبي،  تعمل على تنمية وتطوير القوه العضلية والمرونة ودرجة التوافق العضلي حيثوالتمرينات العلاجية 
بواجبات حياته على الوجه الأكمل، وتعتمد بعض المدارس الطبية على التمرينات العلاجية أعتمادا كليا في  ويقومحالته الطبيعية ل

 .(5 ص" ) علاج بعض الإصابات

لحياة وسوء النوم والإحباط بالآثار السلبية لنمط ا يرتبط م المزمنلالآ"  De Gregori (2016) ،Okifuji (2015)يذكر      
المرتبط بقلة الحركة والآثار الجانبية للأدوية والإفراط في تناول الطعام وزيادة محيط البطن، وترتبط السمنة بشكل كبير بإستهلاك 

ا أن المسكنات بسبب آلام المفاصل، لذلك إنقاص الوزن وخفض مؤشر كتلة الجسم له تأثير إيجابي علي حالات الآلم المزمن، كم
والعمود الفقري تعتبر أحد الروابط الأكثر  الركبة الفرضية الميكانيكية والهيكلية لزيادة التحميل بسبب الوزن الزائد على مفاصل

مزيد من الأبحاث لتطوير إستراتيجيات ما بعد العلاج لمساعدة لمناقشة للتعرف علي العلاقات بين السمنة والآلم، كما توجد حاجة 
 .(p 399) ،(p 1179) " حفاظ على فقدان الوزنالمرضى على ال

العناية بمنطقة الجذع من خلال التمارين يؤدي للوصول إلي درجة جيدة من اللياقة ومنع "  (0110)يشير عبد العزيز     
لتحسين طراف الجسم مما يؤدي لأعضلات الظهر والبطن والحوض يوفر قاعدة ثابتة تتولد منها القوة  تقويةالإصابات، كما أن 

وزيادة التحكم في الربط بين  مستوي قوة الرجلين وزيادة الكفاءة الحركية للجسم وزيادة التحكم في الجسم وتوازنه أثناء الحركة
 (.088 - 87ص ص ) " جعل الحركة أكثر سهولة وقوةو  حركات الجذع والأطراف وأوضاع الجسم

ز عن المحافظة على الوضع الصحيح لعظم الحوض وبالتالي يتأثر الضعيفة تعج الجذععضلات أن " ( 0101)يذكر سليمان     
لحواف الخلفية للفقرات فيسبب آلم لتقارب  فيحدث Lordosisمما قد يسبب حدوث زيادة في التقعر القطني  القطنيةفقرات الوضع 
 .(51 ص) " لرجلينإلي امتد قد تلضغط على الأعصاب و انتيجة 

ات للجذع تنمي القوة العضلية للظهر والبطن والأرداف، ولها دور هام لنقل القوة بين تمرين" Taskin (2016 )يوضح     
الطرفين السفلي والعلوي وبالتالي تعمل علي جعل الحركة أكثر سهولة وقوة وقد إتضح ذلك من خلال نتائج الدراسة التي قام بها 

 .(p 115). ( "%05)العمودي بنسبة والتي أدت إلي تحسن عدد من المتغيرات البدنية ومنها تحسن الوثب 

علـي تحمـل القـوة لفتـرات طويلـة ممـا يعجـز  العضـلاتمن الجوانـب الهامـة التـي تـرتبط بـالآلم عـدم قـدرة  "( 0111)يذكر أحمد      
مـا يؤدي لزيادة الحمل علي الأربطة والغضاريف ممما الفرد علي مداومة الوقوف والجلوس لفترات طويلة مع وجود عضلات ضعيفة 

أن النشــاط الحركــي والتنبيــه كمــا  ،يســبب عــبء زائــد ويــؤدي للإحســاس بــالآلم ممــا يجعــل الفــرد يلجــأ ســريعا إلــي الراحــة والإســتلقاء
الإســترخاء والــتخلص مــن الإلتصــاقات وأوديمــا  وتزيــد مــن فاعليــةقــدرة العضــلات  وتحســينالكهربــي يــؤدي إلــي زيــادة معــدل الحركــة 

ي والكفاءة الحركية كما يوصي بالإهتمام بتشخيص الضعف العضلي المبكـر لتجنـب الوصـول للمرحلـة الأنسجة وعودة التوازن القوام
 .(505 ص ) " المتأخرة من الإصابة
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أهـم مـا يميـز هـذا المفصـل و مفصـل الركبـة مـن أكثـر مفاصـل الجسـم تعقيـداً، أن "  Marica (1995)، (0999)يوضح رشدي     
لأن خلل وظيفي حدوث يحية والتي تكون سبباً هاماً في تعرضه لكثير من الإصابات، وكذلك وجود بعض الخصائص الوظيفية والتشر 

طبيعة تركيب مفصل الركبة التشريحي تضع عليه كثيراً من الأعباء الوظيفية والتي تلقي مسؤولية علي هذا المفصل بشكل مسـتمر، 
زين العضــلي والعظمــي فيمــا يخــتص بعمــل مفصــل الركبــة كمــا أنــه قــد يتعــرض للعديــد مــن الأمــراض التــي تــؤدي إلــي إعاقــة الجهــا

والمجموعات العضلية العامة علية، ووضع مفصل الركبة يقدم تحدياً حقيقياً لمن يقوم بعلاجه وتأهيلة، فهو يعتبر مفصلًا معقدا من 
الإصـابة عنـد أي  حدوثوفر القصبة ومن الأمام الرضفة، مما ي ةيقع بين أطول عظام الجسم عظم الفخذ وعظمالناحية التشريحية ف

وذلك لوقوعه بين مفصلين قويين وهما مفصل الفخذ القوي ومفصل الكاحل المستقر، مما يـؤثر علـي عـدم  تصالها ببعضهاإمن نقط 
 .(p 296)،  (001 – 1ص  ص" )إستقرار مفصل الركبة ويجعله عرضة لحدوث الخلل والإصابات 

إصابات مفصل الركبة تحدث إما بسبب إصابات كبيرة منفردة أو إصابات  "Frontera (2006) ،Rolf (2007 )يذكر      
صغيرة متكررة، وأن ميكانزم حدوث وتاريخ الإصابة تجعلنا نتنبأ وبدقة لتشخيص معظم الحالات من خلال الفحص السريري والتقييم، 

عادة التأهيل مستمر ومتطور تدريجياً مع إعادة إصلاح ال جوانب التشريحية والوظيفية بالإستراتيجيات ويجب أن يكون العلاج وا 
تعتمد وظيفة الركبة على السلسلة الحركية ككل وعلى الوضعية التي يكون عليها المصاب، لأن أي ضعف في تلك حيث الحديثة 

يزيد السلسلة مثل ضعف الكاحل، أو ضعف الثبات الداخلي على مفصل الركبة من شأنه أن يعرقل وظيفة الركبة، كما يمكن أن 
 .(p 80) ، (p 212)"  الحركية للسلاسلإصابات الركبة، ومن هنا تبرز أهمية التحكم العضلي العصبي 

المرونة العضلية المنخفضة تؤدي لعدم الإستفادة من مستوي القوة، كما يرتبط مستوي القوة بمدي  " (0108)يوضح البدري      
أن بعمل العضلات و  ترتبطالإطالة و المدي الحركي يرتبط بعمل المفاصل ن كفاءة وقدرة المفاصل علي الأداء الحركي، وتذكر أ

رتبط بأي يالتوصل إلي أن تحسين المرونة لا  حديثا تموقد  ،المدي الحركي للمفاصل يرتبط بكفاءة العضلات مستويالإختلاف في 
تنشيط  ولذلك فإن، Fasciaلق عليها الفاشيا بل يرتبط باللفائف التي تحيط بالألياف العضلية والتي يط أو المفاصل من العضلات

 Releaseالإستشفاء وتحسين الأداء الحركي، كما أن تحرير اللفائف سرعة و  العضلات هذه اللفائف يعمل علي تحسين مرونة

Myofascial يرتبط  ، كما أن إنخفاض درجة المرونة يؤدي لعدم الإستفادة من مستوي القوة كمايعظم من فوائد تمرينات الإطالة
 .(59- 57ص ص )"  زيادة مستوي القوة بمدي القدرة علي أداء الحركة في مستويات مختلفة من المدي الحركي للمفصل

 وأن منعلى نوع الإصابة،  يتوقف ختيار الوسائل المساعدةلإ المناسب إتخاذ القرار ( "0101)، سليمان (0119)يذكر حسن      
أن الخبرة لها  كماالمستخدمة  ةقيالإلمام بالتأثيرات الفسيولوجية للطر هو معينة  لة أو طريقةبوسي للإستعانةأهم الأسس العلمية 

يساعد و تقدم المصاب في مدي التأهيل الصحيح يجب أن يصاحبه تقويم مستمر و ، إصابةدور فى إختيار الطريقة المناسبة لكل 
المستخدمة فى التأهيل والمساعدة ا، ومن أكثر الوسائل العلاجية أو تغييره أو الوسائل فى أخذ القرار بإستخدام إحدى الطرقهذا 

تعتمد عملية المعالجة حيث العلاجية، التأهيلية والتمرينات  والتدليك والشد المائي والعلاجالليزر و بالكهرباء والتنبيه  التبريدو الحرارة 
ص )"  ة بغرض إستكمال العلاج والتأهيلعوامل الطبيع ستخدام وتوظيفلإالتمرينات بالإضافة  نواعأوالتأهيل الحركي على مختلف 

 .(15ص ) ،(001

الآونة الأخيرة الإهتمام بأسلوب حياة المرضى في مجال علاج الآلم، وخاصة فيما يتعلق  فيDe Gregori (2016 " )يذكر     
من آلام مزمنة يجب أن يخضعوا للتقييم  الذين يعانون مرضي السمنة كما أن، أيضا الآلم وعلاجه زيادةفي  وتأثيرها بدور التغذية

في تحسن نتائج العلاج وتحسين  يساعدمن المرجح أن  المفيدة الإتجاه للحياة الصحية وتناول بعض الأطعمة ويعتبرالغذائي 
على الهرم  فالتركيزأمر هام وواعد للغاية،  لأن تخفيف الآلملم الآ علاجنوعية الحياة، والإستفادة من تضمين التغذية في تخصص 

تأثير إيجابي  ذوإنقاص الوزن وخفض مؤشر كتلة الجسم ويعتبر لمرضى، للم لتحسين إدارة الآ إستخدامهالغذائي المثالي يجب 
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لتهابات المفاصللم المزمن مثل الآعلي حالات الآ  السمنةو لوحظ أن تأثير توزيع الدهون  فقد ،لم العضلي الليفي وهشاشة العظام وا 
من خلال زيادة الحمل على النظام العظمي مما يؤدي لحدوث إلتهابات  السيء ميكانيكيال هتأثير و خلل سلبي  تتسبب في إحداث

 .(p p 1183 - 1179) " المفاصل

المعارف اللازمة ومن ثم توجد و  وقلة المعلومات خاطئة غذائية لعاداتمعظم مشكلات التغذية ترجع أن "  (0107)يذكر صالح     
التثقيف الغذائي هو الطريقة المثلي لكسر حلقة التغذية يعتبر عية بهدف رفع مستوي الوعي الغذائي للأفراد، و حاجة ضرورية للتو 

وتقديمها في صورة  لها البحث عن حلول إيجابيةمن ثم تحديد أسبابها و لوالوقاية منها والتعرف علي المشكلات الغذائية  الخاطئة
 (105ص ). " قدرات الفردو إمكانات  بمناسبة وعرضها في شكل أنماط سلوكية تناس

، من سرعة الشفاءالإلتهابات العظمية المفصلية أو تثبط  من تزيد قد التي توجد بالغذاءالدهون إلي أن "  (0118)يشير ويل      
لابد من لذلك مثل الدهون والزيوت المهدرجه والسمن والزيوت النباتية المتعددة غير المشبعة مثل زيت الذرة وعباد الشمس، وهي 

 لأنهاالسالمون و  علي زيت الزيتون وتناول الاسماك الزيتية مثل السردين الغذائي ستبعاد هذه الزيوت من النظام الغذائي والإعتمادإ
تناول كميات أقل من المنتجات الحيوانية وينصح بالإلتهابات، من والتي تثبط  5تزود الجسم بالأحماض الدهنية مثل أوميجا

 نهما عاملان طبيعيان مضادان للإلتهاباتلأ الحبوب الكاملة وتناول الزنجبيل والكركم بشكل منتظم و ن الخضروات والإكثار م
 (55-50ص ص " ) من أعراض التيبس المفصلي انوتنشيط الدورة الدموية ويخفف الآلموتخفيف 

لتهابات الركبة فبسبب الوزن السمنة أحد عوامل الخطورة الرئيسية لحدوث هشاأن  Messier (2004" )يذكر       شة العظام وا 
الزائد يتمزق ويبلي وينتكس الغضروف وتتدهور حالته بسبب الوزن الزائد والحمل الميكانيكي المتزايد علي مفاصل وعظام الجسم 

فيز وحث ويتسبب الإجهاد الميكانيكي في تحفيز إلتهابات المفاصل فسيولوجيا وزيادة الضغط علي غضروف وأغشية المفصل وتح
داخل المفصل وزعزعة إستقرار  (closed fracture)الخلايا الإلتهابية، ويحدث تصلب عظمي للمفصل وآحيانا حدوث كسر مغلق 

الرباط الداخلي بسبب إتصاله بالغضروف، ولذلك العلاقة بين الإلتهابات وهشاشة العظام والسمنة علاقة راسخة وأن المرضي الذين 
 .(p 1501) " هم تنخفض لديهم إلتهابات المفاصل وتخف آلامهم وتتحسن وظائفهم الجسديةيفقدون الزيادة من وزن

يثبت ذلك الفحص الطبي تؤثر في تغيير غضروف الركبة و  السمنة وزيادة مؤشر كتلة الجسمأن "  Okifuji (2015)يشير      
كما أن  ،تأثير سلبي علي غضاريف الفخذدوث حو  ،تبين إنخفاض مساحة المفصل في الجانبين الإنسي والوحشيوالأشعة، وقد 

الجسم بشكل كبير وقد لوحظت أنماط  ية حركةتغيرت ميكانيكقد علاوة على ذلك  لإنزلاق الغضروفيلعرضة  مرضي السمنة أكثر
سلبي علي والتأثير الميكانيكي الحركي ال المفاصل الشكوي من آلاممشية غير طبيعية لدى الأشخاص الذين يعانون من السمنة مع 

يمكن أن نتكهن بأن فقدان الوزن يقلل الألم والأدلة كثيرة ومتراكمة وتشير في هذا الاتجاه، والقدم، و  مفاصل الركبة والفخذ والحوض
إذا فقد %( 51)أثبتت أن خطر الإصابة بخشونة الركبة يمكن تقليله بنسبة  (مريض 811)ففي دراسة مراقبة طولية لحوالي 

من الوزن وأن %( 01)أن النظام الغذائي عمل علي إنقاص الوزن في المتوسط  ، وبينتمن وزنة الزائد امكيلو جر ( 5)الشخص 
 (p 399). والظهر الشعور بالألم في الركبة وقلتقاريرهم عن آلام العضلات والعظام تحسنت بشكل ملحوظ 

 :ثانيا ــ الهدف من البحث
الحرارة والتنبيه الكهربي والليزر )التأهيلية والوسائل المساعدة تمرينات الستخدام إبمقترح  ونظام غذائي برنامج تأهيليتصميم      

، للعمل علي زيادة كفاءة القوام وتحسين عمل (الكيروبراكتيك وتحرير اللفائف)وبعض التقنيات الحديثة ( والموجات فوق الصوتية
نقاص الوزن مما يعمل علي زيادة مؤشر من خلال تحسين االسلاسل الحركية والعضلية وتخفيف آلام المفاصل  لقدرات البدنية وا 

 .الكفاءة البدنية وتحسين القدرة العضلية للرجلين وتخفيف آلام وخشونة الركبة لعينة البحث من مرضي السمنة

 :ثالثا ــ فروض البحث
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وحدوث زيادة للقدرة العضلية  بعديالقياسات القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والقياس التوجد فروق داله إحصائيه بين   .0
 .مما يعمل علي تخيف آلام الركبة للمرضي مؤشر الكفاءة البدنية لصالح القياس البعديلعضلات الرجلين وزيادة 

 :مصطلحات البحثرابعا ــ 
يم خلل ما يطبقها المصاب تحت إشراف أخصائي التأهيل لتقو إستراتيجية  ( *:Rehabilitaion program) البرنامج التأهيلي

بالجسد بعد إجراء فحص وتقييم بهدف توصيل المصاب لأقرب ما يكون لحالتة الطبيعية بإستخدام مجموعة من التمرينات والأدوات 
تعريف . والوسائل المساعدة أثناء مراحل متدرجة الصعوبة حسب نوع ودرجة الإصابة لتحقيق أهداف صحية وقوامية وحركية وبدنية

 إجرائي

صحياً النظام العناصر الغذائية اللازمة للجسم عن طريق تناول الطعام ويكون جميع هو الحصول على  ( *:diet)ائي النظام الغذ
عندما يتم الحصول على كاف ة العناصر الضرورية للجسم بتناول الكميات المناسبة لكل  عنصر دون إفراط أو تقليل مما يستوجب 

 تعريف إجرائي. جبة متوازنة ومتكاملة صحياً دمج مجموعة أطعمة مع بعضها للحصول على و 

وكفاءة كافة أجهزة  آثارٍ سلبيةٍ على الصحة حدوثتتسبب في لوزن الجسم و  عن الحد الطبيعيزيادة  :( *obesity) ةالسمن
 تعريف إجرائي. الجسم والقوام

 (515، ص0110حسانين، . )إخراج أقصي قوة في أقل وقت: القدرة العضلية للرجلين 

الوزن بالكيلو جرام مضروب في مسافة الوثب )هو ناتج معادلة رياضية (: Physical Efficiency)الكفاءة البدنية مؤشر 
 (515، ص0110حسانين، . )ويقسم الناتج علي الطول بالسنتيمتر( العمودي من الثبات

  :الدراسات السابقة خامسا ــ 
 .ابقة والتي ترتبط بالبحث موضوع الدراسهللدراسات الس عرضا ونفي هذا الجزء سوف يتناول الباحث

 .رسالة ماحستير ،(0100أبو السعود، : )دراسة .0
لمفصل  الوظيفيةرفع الكفاءة لدي كبار السن، وتهدف إلي  ر برنامج مقترح لرفع الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبةيتأث عنوانب    

 الواحدة التجريبيةذو المجموعة  التجريبيالمنهج المستخدم  منهجلللمفصل، ا الركبة من خلال زيادة القوة العضلية والمدي الحركي
لمفصل الركبة  الوظيفيةتم رفع الكفاءة  من خلال البرنامج، وأهم النتائج فرد (05)عينة عمديه من ، والوعمل قياس قبلي وبعدي

 .بالآلممن خلال زيادة القوة العضلية والمدي الحركي لمفصل الركبة وتقليل الاحساس 

 .، رسالة دكتوراه(0111عطيتو، : )راسةد .0
كفاءة مجموعة العضلات القابضة زيادة  وتهدف إلي ،برنامج تدريبي مقترح مساعد لتأهيل الركبة المصابة بالخشونة بعنوان    

الباحث المنهج المستخدم إستخدم  المصابة بالخشونة،( ROM)والباسطة لمفصل الركبة، وزيادة الكفاءة الحركية لمفصل الركبة 
حدهما تجريبية والأخرى إستخدام مجموعتين إوذلك ب، التجريبي مستعينا بالتصميم التجريبي للقياسات القبلية والبعديةالمنهج 
المتغيرات  مصاب،( 00)مصاب تم تقسيمهم عشوائيا لمجموعتين ضابطة وتجريبية كل مجموعة ( 00)عمدية  العينةو ،ضابطة

تحسين  ، أهم النتائج(VAS)لطول والقوة العضلية والمدي الحركي ومحيط الفخذ ومقياس الآلم والقياسات المستخدمة الوزن وا
نخفاض الآلم وزيادة القوة العضلية والمدي الحركي لمفصل الركبة المصابة بالخشونة لصالح القياس البعدي  حالة مفصل الركبة وا 

 .للمجموعتين التجريبية والضابطة
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 .ث منشوربح (Messier، 2004): دراسة .5
أثر النظام الغذائي المكثف والتمارين علي التحميل علي الركبة والإلتهابات والنتائج السريرية لمرضي السمنة وزيادة : بعنوان    

تحديد ما إذا كان تخفيض وزن الجسم الناجم عن النظام الغذائي مع وتهدف إلي  الوزن للبالغين المصابين بإلتهاب مفصل الركبة،
 :المنهج المستخدم ،النتائج الميكانيكية والسريرية أكثر من ممارسة الرياضة وحدهامن ارسة الرياضة، سيحسن أو بدون مم

يعانون من زيادة الوزن والسمنة ( سنة وما فوق 55)من كبار السن ( مريض 501)العينة  إستخدم الباحثين المنهج التجريبي،
المتغيرات والقياسات  هم خشونة بالركبة بناء علي شكواهم وصور الأشعة،ولدي( 10:07)يتراوح مؤشر كتلة الوزن لديهم بين 

 599)أكمل ( شهر 08)بعد : أهم النتائج ومقياس الآلم، X-RAYالمستخدمة السن والطول والوزن ومؤشر كتلة الجسم والأشعة 
كبة، وتحسن المدي الحركي الدراسة، حدث فقدان للوزن، وقل الشعور بالآلم، حدث إنخفاض لقوة الضغط علي الر ( مريض

 .والوظيفي للركبة، وتحسنت الحالة الصحية

 .بحث منشور (Jenkinson ، 2885): دراسة .1
 بعنوان تأثير التدخل التغذوي وتمارين تقوية العضلة الأمامية علي الآلم والوظيفة لدي زائدي الوزن المصابون بآلام الركبة،    

تحسين والعمل علي الركبة من آلم رين تقوية الركبة أو كليهما يمكن أن يقلل اغذائي أو تمتحديد ما إذا كان التدخل الوتهدف إلي 
 سنة وما فوق، 15من  السن( رجلًا وامرأة 589) والعينة، التجريبي ، المنهج المستخدمزيادة الوزن والسمنة عندوظائف الركبة 

التدخل ائي وتمارين التقوية للعضلات الأمامية للفخذ، و وتم تطبق النظام الغذ ،(1.08)أكبر من ( BMI)مؤشر كتلة الجسم 
 ،في اليوم( سعرة حرارية 111)من شأنها تقليل الاستهلاك الطبيعي بمقدار  غذائيةنصائح عبارة عن  (النظام الغذائي) الغذائي

في McMaster (CAMOW )إلتهاب العظام مؤشر القياسات المستخدمة السن والوزن ومؤشر كتلة الجسم ودرجة الآلم و و 
 089) التجربة أكمل :أهم النتائج ،مؤشر القلقوالمجال الحركي للركبة و  الوظيفة الجسدية والصلابةوتقييم  شهرًا (01،00،1)

بسبب تمارين التقوية والنظام الغذائي، وزادت الثقة بالنفس وقلت درجة الإكتئاب، لام الركبة لآنخفاض كبير إ حدث ،(مريض
 .لوزنلفقدان  يفية للركبة، وحدثوتحسنت الحالة الوظ

 :إجــراءات البحــث
إستخدم الباحثون المنهج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية وتم عمل : منهج البحث -أولا 

لائمة هذا المنهج لطبيعة نظراً لم( القياس القبلي والقياس البيني الأول والقياس البيني الثاني والقياس البعدي)القياسات التالية 
 .البحث ولتحقيق أهدافه

مــريض ســمنة مصــابون بــآلام  05)تــم إختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة عينــة قوامهــا  :عينــة البحــث الأساســية -ثانيــا 
، ة عظـامبناء علي التشخيص الطبي والفحص والتقييم، وتم عمل كشف طبي لجميع أفراد العينة من قبل طبيب جراحـ (مفصل الركبة

تباع النظام الغذائي( مرضي 5)وقد تم إستبعاد   .لعدم الإنتظام في تطبيق البرنامج التأهيلي وا 

 :تتطلب طبيعة هذا البحث أن تتوافر في أفراد العينة الشروط التالية: شروط اختيار العينة
 .سنة( 15:51)يتراوح سن أفراد العينة بين  .9
 (.59.9:51)بين  هلي والثانية ويتراوح مؤشر كتلة جسممريض سمنة من الدرجة الأو  المصاب يكون .01
 .غير خاضع لأي برنامج تأهيلي أو نظام غذائي آخرو  لا يدخن ولا يمارس أي نشاط رياضي .00
 .الإنضمام برغبتهمو  النظام الغذائي المقترح وتطبيقالبرنامج التأهيلي  تسمح حالتهم الصحية بتنفيذ .00
 .جميع أفراد العينة من الرجاللذلك لتزام السيدات تبين عدم إو عمل دراسة إستطلاعية  تم .05
 .البطن أو الظهر أو الركبة وخلوهم من أي أمراض تؤثر علي تطبيق البحثفي جراحه  تجري لهملم  .01
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إصابات خطيرة مثل القطع الكامل لأربطة الركبة أو تزحزح الفقرات أو كسر الفقرات أو سبب ب تيعانون من آلام ليس .05
 (.، إلخ.....يدة أو إصابات تحتاج لتدخل جراحي تشوهات قوامية شد)

 :الكشف الطبي الإكلينيكي والفحص والتقييم لعينة البحث
ويشتكون من الإصابة ( 55.9:51.5)جميع أفراد عينة البحث من مرضي السمنة ومؤشر كتلة الجسم لديهم قد تراوح بين     

وكشف إكلينيكي وتم التعرف علي  Physical Examination))فحص طبي  ، وقد تم عملخاصة مفصل الركبة بآلام المفاصل
للركبتين من وضع الوقوف، وتم الإستماع  (X-ray)وتم عمل أشعة  ،(Assessment)التاريخ المرضي للعينة وتقييم حالتهم 

اط هامة نق مجموعةلشكوي كل مريض ومعرفة تاريخه المرضي من خلال توجيه عدة تساؤلات تم طرحها على المريض وتشمل 
والتأكد من خلوهم من أي أمراض آخرى تؤثر  وباليدتم عمل فحص بصري كما معرفة مكان الإصابة وكيفية حدوثها ومتي حدثت، ل

الإحساس )مثل  المرضي منها يتنفيذ البرنامج التأهيلي والنظام الغذائي المقترح، وقد إختلفت الأعراض التي يشتكو  نتيجة على
وصعوبة الحركة أثناء العمل أو الوقوف أو الجلوس لفترات طويلة، وضعف  ،والأوتار، والتيبس صباحا بآلام المفاصل والعضلات

وتعب أثناء الحركة وعند بذل مجهود، والإحساس بإلتهابات وسخونه ووخز في بعض مناطق الجسم، وحدوث آلام في المفاصل 
ستخدام الدراجة، وآلم عند صعود السلم و سافاتأثناء المشي لم لم مع سماع الآوالشعور بإحتكاك عظام بعض المفاصل وحدوث  ،ا 

 (. إضطرابات النوم، وسوء الحالة النفسية بسبب الآلم والوزن الزائدحدوث ، والميل للخمول وصعوبة التنفس، وأحيانا طرقعةصوت 

 :تجانس عينة البحث
 :للمتغيرات االتالية( للبيانات)تم إجراء التجانس لعينة البحث      
 .القدرة العضلية للرجلين ومؤشر الكفاءة البدنيةانس أفراد المجموعة التجريبية قيد البحث في قياسات تج .5
قياس الوزن )تجانس أفراد المجموعة التجريبية قيد البحث لبعض مكونات الجسم وبعض القياسات الأنثروبومترية وتشمل  .1

محيط الفخذ اليمين ومحيط الفخذ الشمال، وسمك الدهون وقياسات محيط البطن و ( BMI)الكلي للجسم ومؤشر كتلة الجسم 
 (.تحت ثنايا الجلد في منطقة البطن

 (0)جدول 
   معامل الإلتواء لمتغيرى القدرة العضلية لعضلات الرجلين ومؤشر الكفاءة البدنية للمجموعة التجريبية قيد البحث

 (1.19)الخطأ المعياري للإلتواء      
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 الإحصاء               
 

 المتغيرات
 الإلتواء طالوسي ع±  -س القياس وحدة

 1.01 00.11 0.05 00.01 سم القدرة العضلية لعضلات الرجلين

 1.11- 00.11 0.51 00.08 عدد مؤشر الكفاءة البدنية
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 ةمعامل الإلتواء لمتغيرى القدرة العضلية لعضلات الرجلين ومؤشر الكفاءة البدني( 0)شكل 
 

أن معامــل الإلتــواء لمتغيــري القــدرة العضــلية لعضــلات الــرجلين ومؤشــر الكفــاءة البدنيــة ( 0)والشــكل ( 0)يتضــح مــن الجــدول      
ــى التــوالي  ــد البحــث قــد بلــ  عل ــك القــيم قــد انحصــرت مــا بــين (1.11-)، (1.01)للمجموعــة قي ــى تجــانس  5±، وتل ممــا يــدل عل

 .المتغيراتبية قيد البحث في تلك المجموعة التجري
 

 (0)جدول 
الوزن الكلي للجسم ومؤشر كتلة الجسم )متغيرات مكونات الجسم وبعض القياسات الأنثروبومترية وتشمل لبعض معامل الإلتواء 

(BMI )للمجموعة التجريبية قيد البحث( ومحيط البطن والفخذ اليمين والشمال وسمك ثنايا الجلد في منطقة البطن 
 

 (1.19)الخطأ المعياري للإلتواء 
 
 
 
 
 
 

 

 الإحصاء             
 المتغيرات          

 وحدة
 الإلتواء الوسيط ع±  -س القياس

 1.19 010.51 1.11 010.55 كجم للجسم الوزن الكلي
 1.95 50.51 0.55 50.70 عدد (BMI)مؤشر كتلة الجسم 
 1.58 015.51 5.59 011.01 سم محيط البطن

 1.57- 57.51 0.51 57.01 سم محيط الفخذ اليمين
 1.09- 51.11 0.09 51.05 مس محيط الفخذ الشمال

 1.51- 55.51 5.57 51.11 مم سمك ثنايا الجلد في منطقة البطن

-0.5 

-0.4 

-0.3 
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0.1 0.1 

-0.46 

 مؤشر الكفاءة البدنية القدرة العضلية لعضلات الرجلين 



- 1٤0 - 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ومحيط البطن والفخذ اليمين والشمال وسمك ( BMI)معامل الالتواء لمتغيرات الوزن الكلي للجسم ومؤشر كتلة الجسم ( 0)شكل 
 في منطقة البطنثنايا الجلد 

نثروبومترية وتشمل لبعض متغيرات مكونات الجسم وبعض القياسات الأ أن معامل الالتواء  (0)والشكل  (0)يتضح من الجدول     
ومحيط البطن ومحيط الفخذ اليمين ومحيط الفخذ الشمال وسمك ثنايا الجلد في ( BMI)الوزن الكلي للجسم ومؤشر كتلة الجسم 

، وتلك (1.51-)، (1.09-)، (1.57-)، (1.58)، (1.95)، (1.19)قد بل  على التوالي  وعة قيد البحثمنطقة البطن للمجم
 .مما يدل على تجانس المجموعة التجريبية قيد البحث في تلك المتغيرات 5±القيم قد انحصرت ما بين 

 :مجالات البحث -ثالثا 
مصــابين بــآلام المفاصــل مــريض ســمنة ( 05) عمديــة قوامهــاعينــة  شــتمل المجــال البشــرى للبحــث علــىإ - البشــرى المجــال   

خاصة الركبة، وتم شرح أهداف البحث ومحتوي البرنامج التأهيلي والنظـام الغـذائي ومـدة التطبيـق والفائـدة مـن تطبيـق البحـث لأفـراد 
 .(مرضي لعدم الإلتزام 5)العينة قبل التنفيذ وقد تم إستبعاد 

جــراء القياســات والإختبــارات تــم تطبيــق  - الجغرافــي المجــال     خــاص  فــي مركــزالبرنــامج التــأهيلي والنظــام الغــذائي المقتــرح، وا 
، وذلــك لتــوافر عينــة (مركــز الشــربيني للتأهيــل والإصــابات بمدينــة الجماليــة بمحافظــة الدقهليــة) والإصــابات والحركــي البــدنيبالتأهيـل 

مفصل الركبة، ولتوافر الإمكانـات والأجهـزة والأدوات المسـتخدمة فـي البحث من مرضي السمنة المصابين بآلام المفاصل خاصة آلام 
البحث للتطبيق ولقياس المتغيرات المرتبطة بالبحث، وقد تم إجراء الكشف الطبي والفحص الإكلينيكي لأفراد العينة لتشخيص حالتهم 

 .من وضع الوقوف الركبتين (X-ray) فحص أشعة سينيةوتقييمهم والمتابعة مع طبيب عظام، كما تم عمل 

 : في البحث المستخدمةو  والوسائل المساعدة الأجهزة والأدوات
 .(Weighting device)معاير بالكيلو جرام لقياس الوزن  ميزان .01
 .لقياس الطول بالسنتيمتر( Restmeter)جهاز ريستاميتر  .00
 (.Goniometer)جهاز الجينوميتر  .00
 (.Skinfold Caliper( )ممساك الجلد)جهاز قياس سمك ثنايا الجلد  .05
  (.Foam Roller)مقاومات مطاطية اساتك مقفوله ومفتوحه متنوعة في درجات المقاومة وفوم روول  .01
 .سنتيمتر( 71)، وكرات سويسرية (مخدات)كيلو جرام، وسائد ( 1:5)أثقال يتراوح وزنها من  .05
 .سنتيمتر( 11)ومسطرة مدرجة شريط قياس مرن معاير لقياس المحيطات بالسنتيمتر،  .01

-0.6 

-0.4 

-0.2 

0 

0.2 

0.4 

0.6 

0.8 

1 

0.49 

0.93 

0.38 

-0.57 

-0.29 

-0.5 

 الوزن الكلي للجسم

 (BMI)مؤشر كتلة الجسم 

 محيط البطن

 محيط الفخذ اليمين 

 محيط الفخذ الشمال 

سمك ثنايا الجلد في منطقة 
 البطن



- 1٤3 - 
 

 .وكراسي بمسند ظهر سنتيمتر،( 51)صناديق ارتفاع ، ومراتب تمارين و Stop Watch))ساعة إيقاف  .07
 .جهاز الأمامية وجهاز الخلفية وجهاز الدفع .08

                          ، وطابعـــة لطباعـــة أفـــلام الأشـــعة(Radiography Unit T76LFT)ماركـــة  (X-RAY)جهـــاز الاشـــعة العاديـــة . 01    
...... ..(Fuji Medical Dry Laser Imager DRYPIX Smart 6000) وجهاز كمبيوتر. 
 والليزر  (TENS)والتنبيه الكهربي (U.S)والموجات فوق الصوتية  (I.R)الأشعة تحت الحمراء )الوسائل المساعدة  .00    

 (.وأجهزة كهربية للتدليك وأدوات تدليك خشبية ومعدنية  .......

  المقترح والنظام الغذائي لبرنامج التأهيليلالخطوات التنفيذية: 
البرنامج التأهيلي هو حل للمشكلة المطروحة لذلك عمد الباحثون إلي تصميمه بطريقة علمية مقننه لزيادة كفاءة الأداء      

ستخدام تمرينات تستهدف زيادة كفاءة وثبات الجذع  physical performanceالبدني  عت ما فتنو  Core Stabilizationوا 
 flexibility والمرونة   balanceوالتوازنpowr  والقــدرة enduranceوالتحمل  strength تمرينات القوةبين 

، حيث أن إحتواء البرنامج التأهيلي علي هذه التمرينات kinesthetic senseوالإحساس الحركي   coordinationوالتوافق
، مع مرعاة عمل السلاسل physical fitnessورفع كفاءة اللياقة البدنية  motor abilityسيعمل علي زيادة القدرة الحركية 

ومراعاة الظروف الصحية والقدرات البدنية وطبيعة  myofascialواللفافات  Kinetic Chain Muscularالعضلية الحركية 
كما إستخدم الباحثون بعض الوسائل الإصابة لمرضي السمنة وحالتهم النفسية ومراعاة مصاحبة البرنامج التأهيلي لنظام غذائي، 

في المرحلة الأولي بهدف تخفيف الآلم وتقليل الإلتهابات وتنشيط ( حرارية وموجات فوق صوتية وتنبيه كهربي وليزر)المساعدة 
ج حيث الدورة الدموية وتنبيه الأعصاب والعضلات، وقد عمد الباحثون لإستخدام بعض تمرينات التنفس وربط التنفس بأداء البرنام

بالتفكير والإحساس والتركيز علي  المريضالتنفس عن طريق زيادة وعي ، وتم الإهتمام بالجسر بين العقل والجسدأن التنفس هو 
 .عمل تنفس عميق أثناء تطبيق البرنامج التأهيلي وأثناء العمل وأثناء الممارسات الحياتية

 التاليك المقترح قيد الدراسة البرنامج التأهيلي ونصمم الباحث: 
 .المناسب لمرضي السمنة( التكرار والراحة والمجموعات)حمل الوتشكيل  ،تحديد أنسب التمارين .00
طالة وقدرة وتحمل قوة) تما بين تمرينا التمريناتالتنوع في أهداف  .00 التركيز علي و لجسم عامة ل (وتوافق وتوازن ومرونة وا 

ر والجانبين والحوض والإلية وعضلة الحجاب الحاجز البطن والظه الجذع والرجلين عضلات العضلات العاملة علي
 .لسفليوعضلات الطرف ا

 . وتمارين حركة بإستخدام أدوات ومقاومات متدرجةثبات  تمارينبين  التمارينتنوعت  .05
ســتخدام أنمــاط مختلفــة للحركــات الأساســية  تمــارين يعلــإشــتمل البرنــامج  .01 أنمــاط ك للقــواممــن مختلــف الأوضــاع القواميــة وا 

، والقرفصـاء Hip Hinge، والإنحناء أماماً وأسفل Push، والدفع Twist  &Rotation، والدوران واللف Gait الخطو)
Squat والطعن ،Lunge.) 

السلاسل الحركيـة  تمرينات البيلاتس حيث تستهدف عضلات الجذع وتؤدي بسهولة وسلاسة وتعمل علي رفع كفاءة إختيار .05
 .اغم العصبي العضلي المفصليوتطور التن العضلية للجذع والرجلينو 
غماض العين مع التقدم في تطبيق  تمارينإستخدام أنماط من  .01  .التأهيلية التمارينالتنفس وا 
 .دقيقة حسب ما يتناسب مع قدرات كل مريض( 91:11)تراوح بين  ةالتأهيليزمن الوحدات  .07
 .ة الإستطلاعيةبناء علي رأي الخبراء والدراس الآلممن التي تزيد و صعبة ال التمارينحذف  .08
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الأشعة تحت الحمراء والموجات فوق الصوتية )في المرحلة الأولي من البرنامج التأهيلي تم إستخدام الوسائل المساعدة  .09
حسب توصيات الطبيب وبما يتناسب مع نوع ودرجة الإصابة وبناء علي آراء الخبراء وأطباء ( والتنبيه الكهربي والليزر

 .ي إستخدمت هذه الوسائلالتأهيل التتخصص المرتبطة بصيات الدراسات السابقة والمراجع الطب الطبيعي، وبناء علي تو 
تطبيق بعض تقنيات الكيروبراكتيك بما يتناسب مع ( التهدئة)فضل الباحثون أثناء الجزء الختامي من الوحدات التأهيلية   .01

ك تقيد الأنسجة التي تقلصت بسبب الآلم وف( Release) MadcesKmeMإصابة كل مريض، وعمل التدليك وتحرير لللفائف 
 .وعمل تمارين التنفس وزيادة الحمل علي العضلات والأوتار الناتج عن الخلل القوامي

 تقنين البرنامج التأهيلي المقترح : 
تم و  عدة،والتي إستخدمت تمرينات تأهيلية علاجية ووسائل مسا لبرامج التأهيلية السابقةالإطلاع علي بعض اب ونقام الباحث    

ثم قام  ،التصميمعند  هاالقصور والمشكلات التي واجهتأوجه لتعرف على واتفاق بين هذه البرامج تحديد أوجه الاختلاف والإ 
ستخدام بعض الوسائل المساعدة والتقنيات  بتصميم البرنامج التأهيلي المقترح والذى إشتمل على التمرينات التأهيلية ونالباحث وا 
 بما يتناسب مع الحالة الصحية والقدرات البدنية وتصميم النظام الغذائي وبراكتيك وتحرير اللفائف وأنماط التنفسمثل الكير  الحديثة
 :وتم التقنين كالتالي هالمرضي ودرجة الإصابة ونوعا وسن

 .مراحل لثلاثالبرنامج وقسم  (شهور 5)حوالي ( أسبوع00)مدة البرنامج  .01
 .(وحدة تأهيلية 50)برنامج ، ويحتوي ال(أسابيع1)كل مرحلة مدة  .00
 .للأسبوع الرابع( 1)للثلاث أسابيع الأولي و (5) بواقع (05) عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الأولي .00
كـل أسـبوع  (وحـدات 5)كـل أسـبوع لمـدة أسـبوعين، ثـم  (وحـدات 1) بواقـع (08) وعدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الثانيـة .05

 .احةلمدة أسبوعين يومين تطبيق ويوم ر 
 .(أسابيع 1)وحدات كل أسبوع لمدة ( 5)بواقع  (01)وعدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الثالثة  .01
جـراء المرحلـة و النتهـاء لإ  فـي اليـوم التـالي البيني قياسعمل الو  التطبيق بيوم قبل القبلي قياسال عملتم ي .05 ي بعـدالقيـاس ا 

 .في اليوم التالي لإنتهاء التطبيق
التـدرج فـي صـعوبة  الصـحية والبدنيـة، ويـتممـريض الدقيقـة حسـب قـدرات ( 91:11) بـين ةتأهيليـال اتزمـن الوحـد يتراوح .01

، بالإضافة لمدة إسـتخدام الوسـائل المسـاعدة الشعور بالتحسن بين كل وحدة وآخري ومرحلة وآخريو  حسب الآلمالتمارين 
( فـوق الصـوتية والتنبيـه الكهربـي والليـزر الأشعة تحت الحمـراء والموجـات)والتي أوصي بها الطبيب المعالج والتي تشمل 

 .وتستخدم حسب إصابة كل مريض
التمرينـات والمجموعـات والشـدة والتكـرار وفتـرات الراحـة بـين )تم تشكيل الحمل للبرنامج حسب قدرات كل مريض من حيث  .07

ل مـريض أو مجموعـات حيث كان يتم زيادة الحمل وتقليله وتطبيقـه بصـورة فرديـة، لكـ( المجموعات وبين كل تمرين وآخر
صــغيرة بنــاء علــي قــدراتهم الصــحية والبدنيــة ونــوع الإصــابة ودرجــة الخلــل، ومراعــاة تجنــب الشــعور بــالآلم أو التعــب أو 

 .الإجهاد
حرارة وتنبيه كهربـي )إستخدام بعض الوسائل المساعدة  تمو  علاج دوائي بعض المرضي من تناول تم التطبيق بعد إنتهاء .08

 .وتدليك وكيروبراكتيك بجانب التمرينات التأهيلية تحت الإشراف الطبي (يزروموجات فوق صوتية ول
 

  النظام الغذائي المقترح وخطوات التصميم(Design steps): 
في ضوء مشكلة البحث وأهدافه وفروضه والمنهج المستخدم كان لابد للباحثون من إستخدام نظام غذائي يعمل علي إنقاص      

ت التأهيلية والوسائل المساعدة، وكذلك إستخدام الأغذية التي تزيد الإحساس بالشبع وتحتاج طاقة ومدة الوزن بجانب التمرينا
القرفة )وتناول الأغذية التي تخفف الآلم والإلتهابات وتقوي المناعة وتنشط الدورة الدموية ( الألياف والخضروات)للهضم مثل 

التنويه علي أهمية ، و (السكريات والنشويات والمخبوزات)التي تزيد الوزن مثل  وتجنب الأغذية( 5والثوم وزيت الزيتون والأوميجا
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فقام الباحثون بالإطلاع علي  ،عناية بالغةو  يصمم بصورة علميةيجب أن و  المهمةالنظام الغذائي من الأمور يعد ، شرب الماء
لة شخصية لبعض الأطباء والخبراء والمختصين المصادر والمراجع والأبحاث العلمية المتاحة والبحث في الإنترنت وعمل مقاب

للتعرف علي أهم النقاط والأسس والمعايير والأهداف المرتبطة بتصميم النظام الغذائي المناسب للمساعدة في حل مشكلة البحث، 
والتثقيف  (life-style)وتم التوجيه والإسترشاد لتقليل السعرات الحرارية المتناولة وزيادة الحركة والتوجيه لتغير أسلوب الحياة 

الصحي وتجنب الأغذية الضارة وتنظيم الأكل، للوصول لحياة صحية بإستخدام نظام غذائي منخفض السعرات وممارسة الرياضة 
مما يعود علي المريض بالفائدة وتحسين الحالة الصحية والقوامية والنفسية من خلال نقصان الوزن وزيادة الكفاءة البدنية 

 .ن كفاءة كافة أجهزة الجسم وأعضاءه وبالطبع سيخف الآلموالحركية وتحسي

والتأكـد مـن  حالتـه الصـحيةشخصـية لكـل مـريض علـي حـدة للإطمئنـان علـي  ةكل أسبوع يتم عمل مقابل في نهاية: ملاحظة .*
لمتناولـة خـلال عدم حدوث آي مضاعفات، ويتم مناقشته فـي مـدي الإلتـزام بالنظـام الغـذائي، ومـدي تناسـب كميـة ونوعيـة الطعـام ا

عمــل ومـدي الشــعور بــالجوع والشـبع وجــودة النــوم ودرجـة التركيــز والإنتبــاه الالصــحية و  ةحالـالمــع ومـدي توافقــة  الماضــيالأسـبوع 
والحالــة النفســية والمزاجيــة والتــوتر والإكتئــاب ومــدي درجــة الشــعور بالإرهــاق ومقــدار النشــاط والخمــول ومشــاكل عســر الهضــم أو 

ونسـب كـل منهـا  يـتم تغيـر وتعـديل بعـض أنـواع المغـذيات هوبنـاء عليـ، م بـالبطن وهـل حـدث إمسـاك أو إسـهالحدوث إنتفا  أو آل
 (.تفيتاميناالمعادن، و الدهون، و الكربوهيدرات، و البروتين، و ال)

  :إختبار القدرة العضلية لعضلات الرجلين
ويعتبر من أفضل اختبارات القدرة العضـلية  (Modified Vertical Jump) المعدل من الثبات الوثب العمودي يتم من خلال     

بالوجوف وهو عبارة عن حزام من الجلد يلف علي الوسـط، وخـيط مـن أللرجلين وأكثرها شيوعا، من وضع الوقوف يتم استخدام حزام 
ة مثبتـة بـالحزام، بشـريط للقيـاس مـن أسـفل، أحـد طرفيـه مثبـت بـالحزام والطـرف الآخـر حـر الحركـة يمـر بعـرو  منتصـفهالنايلون يمـر 

 القطعـة، ويـتم الاداء مـن وضـع الوقـوف وتكـون بـالأرضوتوجد قطعه من المعدن بها فتحـه يمـر منهـا شـريط القيـاس، وتثبـت جيـدا 
المعدنية بين القدمين ويراعي ان يكون شريط القيـاس مشـدودا، وبعـد اعطـاء اشـارة البـدء يقـوم المفحـوص بالوثـب العمـودي أقصـي 

علي مع الوثب وسيثبت عند أعلي ارتفـاع يصـل اليـه وتسـجل القـراءة الجديـدة الموجـودة ان الشريط سيتحرك لأ مسافة ممكنة يلاحظ
يتم الوثـب داخلهـا وتلغـي المحاولـة اذا هـبط  (سم 51)المعدنية، ويتم رسم دائرة علي الارض قطرها  القطعةعلي الشريط امام فتحة 

 (. 515، ص 0110حسانين، ) .ماوللمختبر محاولتان تسجل افضله المفحوص خارجها

 .(510 ، ص0110حسانين، ) :مؤشر الكفاءة البدنية يتم الحصول عليه من المعادلة
 
 

 :ة المستخدمةالإحصائيوالمعادلات المعالجات  .*
البحـث طبيعة مع تناسب تتم إجراء المعاملات الإحصائية التى ا لمعالجتها احصائيا و تم جمع ومعالجة البيانات وجدولتها تمهيد     

  بإستخدام ومنهجه
  (spss) (Statistical Package for the Social Sciences) البرنامج الإحصائى

 :وذلك لعمل العمليات الاحصائية التالية (Microsoft Excel)برنامج و 

 يط، والإنحراف المعياري، ومعامل الالتواء، المتوسط الحسابي، والوس    
 .بين القياسات لدلالة الفروق (Kruskal – Wallis Test) كروسكال واليس ختباروا      

 مسافة الوثب العمودي من الثبات xالوزن بالكيلو 
 الطول بالسنتيمتر
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 عرض النتائج ومناقشتها: 
قياس فيما يلي عرض النتائج لإيجاد دلالة الفروق بين القياسات القبلي والبيني الأول والبيني الثاني وال: عرض النتائج -أولا 

 .البعدي لمتغيرات البحث
 :عرض نتائج الفرض الأول

 ( 5)جدول   
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لمتغيرى القدرة العضلية لعضلات الرجلين ومؤشر الكفاءة البدنية في  البيانات الوصفية

 القياسات القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والبعدي للمجموعة التجريبية

 

 

 

 

 

 

البيانات الوصفية لمتغير قدرة عضلات الرجلين ( 5)ل شك  
 

 

 

 

 

 
 

البيانات الوصفية لمتغير مؤشر الكفاءة البدنية( 1)شكل   
أن المتوسط الحسابي لمتغيرى القدرة العضلية لعضلات الرجلين ومؤشر الكفاءة ( 1، 5)والشكلان ( 5)يتضح من الجدول 

ل والبيني الثاني والبعدي للمجموعة التجريبية قد بل  على التوالي في القياس القبلي البدنية في القياسات القبلي والبيني الأو
، بينما (01.91( )07.01)، وفى القياس البيني الثاني (05.10( )01.01)، وفى القياس البيني الأول (00.08( )00.01)

 (.01.80( )50.71)بل  في القياس البعدي 
 

 الإحصاء          
 

 المتغيرات    

 القياس البعدي البيني الثاني البيني الأول القياس القبلي

 ع±  -س ع±  -س ع±  -س ع±  -س

القدرة العضلية 
 5.57 50.71 0.91 07.01 0.51 01.01 0.05 00.01 للرجلين

مؤشر الكفاءة 
 0.85 01.80 0.75 01.91 0.59 05.10 0.51 00.08 البدنية
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 القياس البعدى البينى الثانى البينى الأول القياس القبلي
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 القياس البعدى البينى الثانى البينى الأول القياس القبلي
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 (1)جدول 
لدلالة الفروق بين القياس القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والقياس البعدي لمتغيرى ( Kruskal – Wallis Test)اختبار 

 قدرة عضلات الرجلين ومؤشر الكفاءة البدنية  
 01=  1ن=  5ن=  0ن=  0ن                                                                                   

 (1.15)عند مستوى دلالة احصائية  (7.80= )الجدولية ( 0كا)قيمة 

 

 

      

 

 

 

 

 

 رجلين ومؤشر الكفاءة البدنية  لمتغيرى قدرة عضلات ال (Kruskal – Wallis Test)اختبار ( 5)شكل 
 

لدلالـة الفـروق بـين  (Kruskal – Wallis Test)المحسوبة من اختبـار ( 0كا)أن قيمة ( 5)والشكل ( 1)يتضح من الجدول     
زن القياس القبلي والبينى الأول والبينى الثانى والقياس البعـدى قـد بلغـت لمتغيـرى قـدرة عضـلات رجلـين ومؤشـر الكفـاءة البدنيـة للـو 

( 1.15)عنــد مســتوى دلالــة احصــائية ( 7.80)الجدوليــة البالغــة ( 0كــا)وهــي أكبــر مــن قيمــة ( 00.09( )07.75)الكلــي للجســم 
ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسات قيد البحـث دالـة ( 5)وبدرجة حرية ( 1.11)بل  ( 1.15)وبمستوى دلالة إحصائية أصغر من 

 .سط الرتب الأفضلاحصائيا ولصالح القياس البعدى ذا متو 
 

 الإحصاء
 

 غيراتالمت
عدد  القياسات

 المجموعة
 متوسط

 الرتب 

 قيمة
( 0كا)

   المحسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى 
الدلالة 
 الإحصائية

 قدرة عضلات الرجلين

 7.11 01 القياس القبلي

07.75 5 1.11 
 01.15 01 البيني الأول
 01.71 01 البيني الثاني
 55.15 01 القياس البعدي

 يةمؤشر الكفاءة البدن

 9.55 01 القياس القبلي

00.09 5 1.11 
 01.51 01 البيني الأول
 05.85 01 البيني الثاني
 50.51 01 القياس البعدي

0 

50 

27.75 

21.29 

 مؤشر الكفاءة البدنية قدرة عضلات رجلين
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 : مناقشة النتائج -ثانيا 
والأشــــكال وتفســــيرها  الجــــداول وبعــــد عرضــــها مــــن خــــلالالنتــــائج الإحصــــائية  علــــيفــــي ضــــوء مشــــكلة البحــــث وبنــــاء      

سترشـــادا بنتـــائج الدراســـات الســـابقة والإســـتعانة بـــالمراجع العلميـــة وفـــي  بالإعتمـــاد علـــي نتـــائج التحليـــل الإحصـــائي للبيانـــات وا 
ـــة حـــدود ـــي الإيطـــار المحـــدد لعين ـــم إجراؤهـــا ف ـــي ت ـــذا ف البحـــث القياســـات الت ـــة ل ـــآلام الركب ـــه إمـــن مرضـــي الســـمنة المصـــابين ب ن

 .كالتالي هدافه وصدق فروضةأسوف يتم مناقشة نتائج البحث بما يوضح مدي تحقق 

ول والبينـــي الثــــاني الأ  القبلــــي والبينـــي)حصــــائية بـــين القياســـات إتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة : الأولمناقشـــة نتـــائج الفــــرض 
حيـــــث حــــدث زيـــــادة للقــــدرة العضـــــلية لعضــــلات الـــــرجلين وحــــدث زيـــــادة لمؤشـــــر ( والقيــــاس البعـــــدي لصــــالح القيـــــاس البعــــدي

 .الكفاءة البدنية

حصــــائية بــــين إوجــــود فــــروق ذات دلالــــة  (5،1،5،0،0) والأشــــكال أرقــــام( 1،5،0،0) أرقــــامول اجــــداليتضــــح مــــن حيــــث      
ــــي والب ــــي الأ القياســــات القبل ــــدي ين ــــاس البع ــــدي لصــــالح القي ــــاس البع ــــاني والقي ــــي الث ــــادة  وحــــدوثول والبين ــــدرة العضــــلية زي للق

تأهيليــــة حتــــواء البرنــــامج التــــأهيلي علــــى تمرينــــات يرجــــع ذلــــك لإلعضــــلات الــــرجلين وحــــدوث زيــــادة لمؤشــــر الكفــــاءة البدنيــــة، و 
ســــتخدام بعــــض الوســــائل المســــاعدة  ــــوق صــــو )وا  ــــي وموجــــات ف ــــزر وتــــدليكحــــرارة وتنبيــــه كهرب بالإضــــافة لإســــتخدام ( تية ولي

ــــر الأنســــجة  ــــات تحري ــــض تقني ــــك  Release Myofascialبع ــــق نظــــام غــــذائي Chiropracticوالكيروبراكتي ــــي ظــــل تطبي ، ف
ـــي ـــك عل ـــوعي والتثقيـــف الصـــحي والغـــذائي، فعمـــل ذل ـــي زيـــادة ال ـــادة  مـــنخفض الســـعرات والعمـــل عل لعضـــلات العضـــلية  القـــدرةزي

ـــع حـــدوث نقصـــ ـــرجلين، وم ـــل والقـــدرة العضـــلية لعضـــلات ال ـــادة القـــوة والتحم ـــة الجســـم ومـــع زي ـــاض مؤشـــر كتل نخف ان للـــوزن وا 
الــــرجلين ومــــع إنخفــــاض الآلــــم حــــدث زيــــادة لمؤشــــر الكفــــاءة البدنيــــة، وقــــد لاحــــظ البــــاحثون مــــع إجــــراء إختبــــار قيــــاس القــــدرة 

نخفاض   .درجة الآلمالعضلية تحسن الحالة النفسية والشعور بالسعادة مما يدل علي التحسن وا 

ســتخدام بعــض  متحركــةو ثابتــة وقــد حــدث هــذا التحســن لأن البرنــامج التــأهيلي المقتــرح يحتــوي تمرينــات       حــرة وضــد مقاومــة وا 
ونتيجـة  وأكيـاس رمـل ذات أوزان مختلفـة ووسـائد، ةالأدوات مثل الأساتك المفتوحة والمغلقة ذات مقاومات مختلفـة والكـرة السويسـري

نتقـال مـن وحـدة الإ  أثنـاء علـي الحالـة الصـحية والقـدرات البدنيـة والحركيـة والقواميـة للمرضـي عينـة البحـث جـابييإتأثير  لذلك حدث
الآلـم، لمركـب فـي حـدود للصـعب ومـن البسـيط لمـن السـهل فـي الأداء مراعـاة التـدرج  مـعلوحدة ومن مرحلة لمرحلة داخـل البرنـامج 

ســتخدامحيــث  الوســائل المســاعدة والتــدليك وتحريــر اللفــائف والكيروبراكتيــك والنظــام الغــذائي  خضــع البرنــامج التــأهيلي التمرينــات وا 
للتقــويم والتقيــيم والتعــديل المســتمر وكــان مؤشــر التحســن التأكــد مــن أن الآلــم يخــف تــدريجا وأن ســبب الخلــل الحركــي والقــوامي فــي 

ضـي وقـد إرتفعـت معـدلات الشـفاء وتحسـنت القـدرات طريقة للـزوال ويـتم تقويمـه حيـث قلـت الأعـراض والآلام التـي يشـتكي منهـا المر 
 .البدنية والصحية والحركية والنفسية للمرضي

القــــدرة العضـــلية هــــي قـــدرة الفــــرد " إلـــي أن  (0110)إبــــراهيم عبـــد العزيــــز كمـــا تتفـــق نتــــائج البحـــث مــــع مـــا أشــــار إليـــه      
ة ممكنــــة والقــــدرة عنصــــر مركــــب مــــن القــــوة علــــي الأداء البــــدني ضــــد مقاومــــة بســــرعة حركيــــة عاليــــة أو فــــي أقــــل فتــــرة زمنيــــ

أســــاس للصــــحة أنهـــا علــــي رفـــع مســــتوي الأداء البـــدني للفــــرد، و  لعملهــــاأهميــــة القـــدرة والقــــوة والتحمـــل وأنــــه ترجـــع  ،والســـرعة
الجيــــدة ورفــــع الكفــــاءة الوظيفيــــة حيــــث أن العضــــلات القويــــة تســــاعد علــــي حمايــــة المفاصــــل والأربطــــة مــــن الإصــــابة وتحمــــي 

رتخــــاء عضــــلات الــــبطن، وتعمــــل علــــي ســــهولة أداء المهــــام الجســــم مــــن الإنح رافــــات القواميــــة مثــــل تقعــــر المنطقــــة القطنيــــة وا 
 (.088 - 87ص ص) " الروتينية والحياتية والشعور بالإرتياح

يعجز فعلي تحمل القوة لفترات طويلة  العضلاتمن الجوانب الهامة التي ترتبط بالآلم هو عدم قدرة أنه " ( 0111)يذكر أحمد      
لزيادة الحمل علي الأربطة والغضاريف  أدتوجود عضلات ضعيفة  بسببالوقوف والجلوس لفترات طويلة و  العمل الفرد علي مداومة
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أن النشاط الحركي والتنبيه كما  ،مما يسبب عبء زائد ويؤدي للإحساس بالآلم مما يجعل الفرد يلجأ سريعا إلي الراحة والإستلقاء
الإسترخاء والتخلص من الإلتصاقات وأوديما  وتزيد من فاعليةقدرة العضلات  وتحسينادة معدل الحركة الكهربي يؤدي إلي زي

بالإهتمام بتشخيص الضعف العضلي المبكر لتجنب الوصول للمرحلة  أنالأنسجة وعودة التوازن القوامي والكفاءة الحركية كما 
 .(505ص ) " المتأخرة من الإصابة

 زيادة وتحسين قدرات الجسم البدنية وكفاءتة القوامية والحركية حيث تقوم فيوأساسي لعضلات دور هام ليري الباحثون أن     
ستقراره وتوازنه عند أداءب فلكل عضلة ، عند الحركةو الثبات  في حالةضد الجاذبية الأرضية  آي عمل حركي حفظ الإتزان القوامي وا 

عضلية  مجموعةأو  ما مساهمة عضلةجودة الحركة من خلال يحدد مدي لحركي و يؤثر علي الجهاز ادور أثناء الحركة وهذا الدور 
فالمفاصل أثناء الأداء الحركي أو الثبات إما مفاصل متحركة أو  ما، تمام حركةلإ  وتسلسل الحركة أثناء الأداء ما تشترك في ترابط

مساعدة تنتج قوة أقل لأن دورها  تعضلا وأحركة أساسية تنتج القوة فتسبب ال تعضلاإما فالعضلات ثابتة، وبالنسبة للعضلات 
مقابلة أو مضادة تنتج قوة بسيطة الغرض منها ثبات المنطقة المتحركة ضد  تعضلا وأ في الحركةالأساسية  تمساعدة العضلا
 .الجاذبية الأرضية

عضـــــلات علـــــي تنميـــــة التحمـــــل العضـــــلي تـــــتم مـــــن خـــــلال تحســـــين وتنميـــــة قـــــدرة الأن " ( 0115)يوضـــــح نصـــــر الـــــدين      
مواجهـــة التعـــب النـــاتج عـــن الاداء المتكـــرر للإنقباضـــات العضـــلية والتـــي تتميـــز بدرجـــة معينـــة مـــن القـــوة، كمـــا تكســـب الفـــرد 
القــــدرة علــــي تحمــــل الآلــــم النــــاتج عــــن تكــــرار الإنقباضــــات العضــــلية، كمــــا تقلــــل مــــن الشــــعور بــــالتوتر والضــــغط النفســــي، وأن 

ـــوة  ـــدرة التحمـــل والق ـــة الصـــلة العضـــلية والمرو والق ـــة وثيق ـــة البدني ـــر مـــن عناصـــر اللياق ـــدوري التنفســـي تعتب ـــة الجهـــاز ال ـــة ولياق ن
أن مــــن نتــــائج قلــــة الحركــــة التــــى تتبــــع الإصـــابة تتمثــــل فــــي إنخفــــاض فــــي مســــتوي العضــــلات علــــي التحمــــل بالصـــحة، حيــــث 

 .(17ص) " العضلية والمرونة والتوافق وقد يفقد المصاب الثقة في نفسه والقدرة والقوة

ـــد العزيـــز       ـــه  ( "0110)يـــذكر عب ـــة وتحســـين الصـــحة أمـــر حيـــوي مـــن أجـــل أن ـــه أن الإهتمـــام باللياقـــة البدني مـــن المســـلم ب
ـــرد  ـــرة هـــي ســـلامة الف ـــة كبي ـــة وســـيلة لغاي ـــة البدني ـــك تصـــبح اللياق ـــي ذل ـــاء عل ـــاة أفضـــل يســـتمتع بهـــا الإنســـان، وبن ـــق حي تحقي

المرتفعــــة اللياقــــة البدنيـــة كمـــا أن ام بالأنشـــطة البدنيـــة المختلفــــة، ككـــل وكفاءتـــه الجســــدية وقدرتـــه علــــي الأداء والتحمـــل والقيــــ
ـــل الســـمنة وآلام المفاصـــل  ـــدني مث ـــة الحركـــة والنشـــاط الب ـــبعض الأمـــراض الناتجـــة عـــن قل ـــب الإصـــابة ب ـــي تجن ـــرد عل تســـاعد الف

ـــك قـــوة عضـــلية كافيـــة نجـــدها تظهـــر فـــي شـــكل قـــوام جيـــد وتزيـــد مـــن كفـــاءة ا، فوالضـــعف العـــام ـــذي يمل كمـــا لأداء، الشـــخص ال
ـــوام ضـــعيفأن  كتســـاب ق ـــطء الحركـــة وا  ـــذكر أن نقصـــان القـــوة العضـــلية يســـبب ب ـــلاث ، كمـــا ي القـــوة والتحمـــل والقـــدرة العضـــلية ث

مكونــــات بينهــــا إرتبــــاط وثيــــق ويصــــعب الفصــــل بيــــنهم فــــلا يوجــــد فــــي الواقــــع العملــــي أداء بــــدني ذو قــــوة فقــــط دون تحمــــل ولا 
ـــل بـــدون ال ـــوة أو تحم ـــون هنـــاك ق ـــن أن يك ـــرد قـــدر يمك ـــدي كـــل ف ـــه ول ـــل علـــي تنميت ـــؤثر علـــي الآخـــر ويعم ـــل مكـــون ي ـــدرة فك ق

 (.087 - 85ص ص) " معين من هذه المكونات وتختلف نسبها من فرد لآخر

المساعدة وسائل الالتأهيل هو علاج وتدريب العضلات لاستعادة القدرة الوظيفية باستعمال أن ( " 0105)يوضح الخربوطلي      
ية المناسبة بهدف المحافظة على مطاطية العضلات وعودة القوة لها والمحافظة على درجة اللياقة البدنية للأجزاء والتمرينات العلاج

نحرافات قوامية تؤثر إالتمرينات التأهيلية هي مجموعة مختارة من التمرينات يقصد بها تقويم اى ، كما أن السليمة من الجسم
عن القيام بالوظيفة الكاملة وذلك بهدف مساعدته للرجوع إلي عضو ما بة تؤدي لإعاقة بالسلب على الحالة الطبيعية أو علاج إصا

وتستند التمرينات التأهيلية الى مبادئ فسيولوجية وتشريحية وميكانيكية تخدم مستوى اللياقة  ،حالته الطبيعية ليقوم بوظيفته كاملة
 (.71-75ص ص " ) ورى تنفسىالبدنية للأفراد من قوة وتحمل وسرعة ومرونة واتزان وتحمل د
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ــري أحمــد     ــين  "( 0111)ي ــوازن القــوة العضــلية ب ــادة المــدي الحركــي للمفاصــل وتحســين ت ــة العضــلات وزي ــي إطال أن العمــل عل
العضلات تعكس توازن القوة الميكانيكية للعضلات العاملة علي المفصل وتقلل الآلم، حيث أن التنمية المتوازنة للقـوة العضـلية حـول 

 .(501 ص" )صل تعتبر السبيل الأول لمنع الإصابات أو إحتمال حدوثها وزيادة قدرة المفاصل الحركية المف

أن البرنــــامج " مــــن خــــلال دراســــة قامــــت بهــــا  (0105) محفوظــــة الكيتــــاني هإســــتنتجتكمــــا تتفــــق نتــــائج البحــــث مــــع مــــا       
ة والتحمــــل خاصــــة عضــــلات الــــبطن وزيــــادة القــــدرة المــــدي الحركــــي والقــــو )المقتــــرح عمــــل علــــي رفــــع مؤشــــرات اللياقــــة البدنيــــة 

كمــــا حـــــدث تحســـــين للتحمـــــل الــــدوري التنفســـــي وخفـــــض مؤشـــــر كتلــــة الجســـــم وتقليـــــل نســـــبة ( خــــلال أداء الوثـــــب العمـــــودي
وظهـــر ذلـــك مـــن خـــلال ظهـــور الفـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين القياســـات لصـــالح القيـــاس  لعينـــة البحـــثالـــدهون فـــي الجســـم 

ــــذلك توصــــي ا ــــي البعــــدي، ول ــــة الصــــحية وممارســــة النشــــاط الرياضــــي بإنتظــــام لتحســــين قــــدرة الجســــم عل ــــة بنشــــر الثقاف لباحث
 .مواجهة متطلبات الحياة بشكل عام

عمـل علـي تنميـة القـوة العضـلية للمجموعـات العضـلية يأن عمل تمرينات للجـذع  " Taskin  (2016) كما يتفق الباحثون مع     
أن لها دورا هاما لنقل القوة بين الطرفين السفلي والعلوي وبالتـالي تعمـل علـي جعـل الحركـة  ماكفي منطقة الظهر والبطن والأرداف، 

أكثر سهولة وقوة وقد إتضح ذلـك مـن خـلال نتـائج الدراسـة التـي قـام بهـا والتـي أدت إلـي تحسـن عـدد مـن المتغيـرات البدنيـة ومنهـا 
 .ذاالبحثوهذا ما يتفق مع نتائج ه ". %05تحسن الوثب العمودي بنسبة 

عمل علي تنمية النمـو يممارسة التمارين الرياضية " ( 0115)، حسانين (0110)ويتفق الباحثون مع ما أشار إليه عبد العزيز    
الحركي والذي يرتبط بالعمـل المنسـق بـين الجهـاز العصـبي والجهـاز العضـلي ممـا يجعـل الحركـات الجسـمية نافعـة مـع بـذل أقـل قـدر 

، الحركات تتمثل في أوجه النشاط المختلفة وتمكن الفـرد مـن أداء أعمالـه ومهامـه اليوميـة بكفـاءة وسـهولة ممكن من الطاقة، وهذه
يـرتبط كمـا تشير نتائج بعض الدراسات أن زيادة الوزن عن المعدل الطبيعي لمن تجاوز سن الأربعين تؤدي إلـي قصـر العمـر،  بينما

 .(11ص)، (80ص)"  ويتأثران ببعضهما البعض الوزن باللياقة الحركية

عملت علي زيادة القوة العضلية والتحمل أن البرنامج التأهيلي وما يحتويه من تمارين  ونالباحث ومن خلال ما سبق يستنتج     
 زيادة كفاءة المفاصل وبالتالي يتحسن عمل السلاسل الحركيةوتحسين كفاءة الأنسجة واللفافات والأوتار و  العضلاتقدرة و 

في  إستخدام بعض الوسائل المساعدة كما أن، عمل علي تخفيف آلام الركبة وتقليل الضغط الزائد علي المفصلوالعضلية مما 
علي التخلص من الإلتهابات  عملت المرحلة الأولي من البرنامج التأهيلي حسب توصيات الطبيب والتي تتناسب مع كل حالة

إستخدام بعض كما أن  ،وتحسين سرعة التوصيل العصبي العضلي ضلاتتغذية العزيادة تنشيط الدورة الدموية و و وتخفيف الآلم 
عملت علي إزالة الخلل وضبط التمفصل والزوايا وفك تقيد ( Chiropracticالكيروبراكتيك )تقنيات التدليك والتحريك اليدوي 

تحسين علي  واعمل مج التأهيليوالبرنا النظام الغذائي المقترحكما أن  ،Release (Myofascialالأنسجة والأوتار وتحريرها )
الحالة الصحية وزيادة القدرات البدنية والكفاءة الحركية والقوامية وتحسين نتائج القياسات الأنثروبومترية وزيادة القدرة العضلية 

أحمد ودراسة  ، (0111)، وهذا يتفق مع نتائج دراسة عطيتو تخفيف الآلمو  للرجلين وتحسين  وزيادة مؤشر الكفاءة البدنية
، (0107)، ودراسة صالح (0109)، ودراسة حمدان (0105)، ودراسة الشربيني (0100)، ودراسة أبو السعود (0100)

 ، ودراسة البدري(0101) ، ودراسة سليمان(0109)، ودراسة عشيبة (0105)، ودراسة الكيتاني (0108) ودراسة حسن

 .De Gregori (2016) ،Taskin (2016)، ودراسة Okifuji  (2015)، ودراسة Messier (2004)ودراسة ( 0108)

قدرة العضلية علي زيادة ال تعملوالوسائل المساعدة  والنظام الغذائي المقترح أن البرنامج التأهيلي الباحثون ولذلك يؤكد      
بالتشجيع  ونح الباحثوينص البحثمما يدل علي تحقق فرض  ،وتخفيف آلام الركبة لعضلات الرجلين وزيادة مؤشر الكفاءة البدنية
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لتجنب زيادة الآلم وتتضاعف  إنقاص الوزن الزائد مراعاةو علي الحركة المبكرة  لمرضي السمنة المصابين بآلام المفاصل المبكر
 .الخلل والإصابة وتجنب زيادة الوزن حيث يؤثر بشكل سلبي علي قدرات الجسم والحالة الصحية ويقلل من الكفاءة البدنية والحركية

 :ستنتاجات والتوصياتالإ
 :أولا الإستنتاجات     

في ضوء مشكلة البحث وأهدافه وفروضه وفي حدود طبيعة المنهج المستخدم، وبعد تطبيق البرنامج التأهيلي المقترح الذي إحتوي  
ستخدام الوسائل المساعدة الأشعة تحت الحمراء والتنبية الكهربي والليزر والموجا) ت فوق الصوتية والتدليك التمرينات التأهيلية وا 

، ومع إتباع نظام (Release Myofascialوعمل تحرير لللفائف  Chiropracticوبعض تقنيات التحريك اليدوي الكيروبراكتيك 
للعمل علي زيادة مؤشر الكفاءة البدنية وتحسين القدرة العضلية ( مريض 01)غذائي مقترح علي عينة من مرضي السمنة 

ع للخبراء والإستعانة بالدراسات السابقة والمراجع العلمية وشبكة الإنترنت وتصميم البرنامج التأهيلي والنظام للرجلين، وبعد الرجو 
الغذائي وتحديد الوسائل المساعدة المناسبة، وفي ظل الإمكانات المتاحة والقياسات والإختبارات المستخدمة، وبعد مناقشة وتحليل 

فروق معنوية ذات دالة إحصائية بين القياسات القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والبعدي النتائج وتفسيرها والتأكد من حدوث 
توصل الباحثون إلي الإستنتاجات  وحدوث زيادة لمؤشر الكفاءة البدنية وزيادة القدرة العضلية للرجلين لصالح القياس البعدي

 :التالية

سـتخدام الوسـائل المسـاعدة تـأثيرا إيجابيـا وعمـل علـي زيـادة القـدرات البدنيـة أظهر البرنامج التأهيلي والنظام الغذائي المقتـرح  .0 وا 
 .وتحسين الحالة الصحية وتخفيف آلام المفاصل خاصة الفخذ والركبة

ستخدام بعض الوسائل المساعدة تأثيرا إيجابيا وأدي لزيادة  .0 مؤشر الكفاءة أظهر البرنامج التأهيلي والنظام الغذائي المقترح وا 
 .لعينة البحث من مرضي السمنة ة وتحسين القدرة العضلية للرجلينالبدني

سـتخدام بعــض الوسـائل المســاعدة تـأثيرا إيجابيـا وأدي لزيــادة كفـاءة القــوام  .5 أظهـر البرنـامج التــأهيلي والنظـام الغــذائي المقتـرح وا 
 .نمما أدي لزيادة مؤشر الكفاءة البدنية وتحسين القدرة العضلية للرجليوالجهاز الحركي 

من خلال تحسن نسب مكونات الجسم وتحسن القياسات الأنثروبومترية مما أدي ( مورفولوجيا القوام)حدث تأثير إيجابي علي  .1
 .زيادة مؤشر الكفاءة البدنية وتحسين القدرة العضلية للرجلينل

في المرحلة الأولي من ( لصوتيةالأشعة تحت الحمراء والليزر والتنبية الكهربي والموجات فوق ا)إستخدام التقنيات المساعدة  .5
البرنامج حسب درجة الإصابة وبناء علي توصيات الطبيب ساعدت علي تخفيف الآلم، وقللت الورم والإلتهابات وعجلت الشفاء 
والتعافي من الإصابة، وحسنت من وظائف الأنسجة المصابة، وزيادة نشاط الخلايا الليمفاوية، وعملت علي تنشيط الدورة 

 .تحسين عمل الأوعية الدمويةالدموية و 

النظام الغذائي والتثقيف وزيادة الوعي الغذائي والصحي لهم تأثير إيجابي علي مورفولوجيا القوام مكونات الجسم وتحسين  .1
القياسات الأنثروبومترية مما يقلل من الضغط الواقع علي المفاصل فتتحسن الحركة لمفاصل الجسم خاصة الركبة والفخذ 

 .ان الوزن يكتسب المريض الثقة بنفسة وتزداد قدراتهونتيجة لنقص

عمل علي زيادة مرونة العضلات والآوتار خاصة وتر أكيلس،  Release Myofascialتحرير اللفائف إستخدام بعض تقنيات  .7
ستخدام بعض تقنيات التحريك اليدوي الكيروبراكتيك  اج عملت علي تقويم وضبط بعض المفاصل التي تحت Chiropracticوا 

لتصحيح الإختلال المفصلي وقللت من ضغط العظام علي بعضها خاصة مفصل الركبة وتمفصل عظام الفخذ والقصبة والردفة 
 (.صابونة الركبة)
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 :التوصيات
 :في ضوء النتائج والاستنتاجات التي أسفر عنها البحث يوصي الباحث بالتالي

ستخدام الوسائل المساعدة فـي مسـاعدة مرضـي السـمنة لزيـادة القـدرات الإستعانة بالبرنامج التأهيلي والنظام الغذائي المقتر  .0 ح وا 
 .البدنية وتحسين الحالة الصحية وزيادة كفاءة أجهزة الجسم وتخفيف آلام المفاصل

تباع نظام غذائي صحي لتحسين الحالة القوامية والمورفولوجية وزيـادة كفـاءة الجهـاز الحركـي، مـن  .0 عمل التمرينات التأهيلية وا 
، وتحسـين نسـب (القـوة والتحمـل والمرونـة)ل العمل علي زيادة المـدي الحركـي للمفاصـل وتحسـين الكفـاءة والعمـل العضـلي خلا 

ــة  ــات الجســم وتحســين القياســات الأنثروبومتري ــا القــوام)مكون ــي ( مورفولوجي ــة وتتحســن القــدرة حت ــاءة البدني ــزداد مؤشــر الكف ي
 . العضلية للرجلين

لزيادة مرونة العضلات خاصة العضلات الخلفية  Release Myofascialتحرير اللفائف نيات الإستفادة من إستخدام تق .5
للعمل  Chiropracticللفخذ وزيادة مرونة الآوتار خاصة وتر أكيلس، والأستفادة من تقنيات التحريك اليدوي الكيروبراكتيك 

صة مفصل الركبة والذي يعتبر أكبر مفاصل علي تقويم وتصحيح الإختلال المفصلي وتقليل ضغط العظام علي بعضها خا
 Patellarالجسم وأكثرها تعقيدا خلال عمل تحريك للصابونة وتقليل ضغط عظام مفصل الركبة علي بعضها 

Mobilization. 

أهمية زيادة الوعي والتثقيف الصحي والغذائي والقوامي لمرضـي السـمنة لتصـحيح المفـاهيم الخاطئـة ومسـاعدتهم فـي الـتخلص  .1
شــاكلهم الصــحية والحركيــة، والإهتمــام بتحســين الحالــة النفســية ورفــع الــروح المعنويــة وغــرس روح الإرادة والعزيمــة لــدي مــن م

 .مرضي السمنة

فـي المرحلـة الأولـي مـن ( الأشعة تحت الحمراء والليزر والتنبية الكهربي والموجـات فـوق الصـوتية)إستخدام التقنيات المساعدة  .5
بة وبناء علي توصيات الطبيب لصـعوبة حركـة المـريض الناتجـة عـن الـوزن الزائـد وضـعف القـدرات البرنامج حسب درجة الإصا

تقليل الورم والإلتهابات وتسـرع الشـفاء والتعـافي مـن الإصـابة، وتحسـن حيث تعمل علي ية لأنها تعمل علي تخفيف الآلم، البدن
اويــة، وتنشــيط الــدورة الدمويــة وتحســين عمــل الأوعيــة مــن وظــائف وقــدرات الأنســجة، وتعمــل علــي زيــادة نشــاط الخلايــا الليمف

 .الدموية

الوقاية خير من العلاج لـذلك يجـب المحافظـة علـي الـوزن المناسـب الـذي لا يشـكل عـبء علـي الجسـم لتجنـب حـدوث الآلـم أو  .1
 . الإصابة وتحسين القدرات والكفاءات الجسدية والبدنية
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 المراجع
 :ةأولا ـــ المراجع العربي

 (Foam Roller)بمصاحبة إسطوانة الفوم ( ki.Hara)تأثير تدريبات المرونة بالمقاومات ، (0108. )البدري، نجلاء
، بحث منشور، مجلة سوهاج لعلوم وفنون م حواجز011علي بعض المتغيرات البدنية والمستوي الرقمي لمسابقة عدو  

 .0108التربية البدنية والرياضية، 
Al-Badri, Naglaa. (2018), The Effect of Flexibility Training with Resistance (ki.Hara) 

 Accompanied by a Foam Roller On some physical variables and the digital level for the 

100m hurdles competition, published research, Sohag Journal of Physical Education and 

Sports Arts and Sciences, 2018. 

 .سكندريةالا ،دار الجامعيين للطباعة والنشر ،اللياقة القوامية والتدليك( 0105. )الخربوطلي، صفاء الدين
Al-Kharbutli, Safa Al-Din. (2015) Orthopedic fitness and massage, Dar Al-Jamieen for 

 printing and publishing, Alexandria. 

 ،رسالة ماجستير ،تأثير برنامج تأهيلي بإستخدام تمرينات البيلاتس علي المصابين بآلام الظهر،  (0105. )يمإبراهالشربيني، 
 .جامعة بورسعيد ،كلية التربية الرياضية 

El hnaf mta ،m fenmi . (2015)  sna accaKn dc e PreMmcmKenmdt gfdtfei rsmtt imMenas aeafKmsas dt  

…  gadgMa  eKe gemt  .Mesnaf's ،WdMMata dc inasmKeM lorKenmdt ،Gtmlafsmna dc idfn hemo . 

 .القاهرة ،دار الفاروق للنشر والتوزيع ،طبعة ثانية ،تدريبات بناء العضلات وزيادة القوة-مرشد التدريب، (0111. )، خالدالعامري
Al-Amiri, Khaled. (2004), Training Guide - Muscle Building and Strength Training, second 

edition, Dar Al-Farouk for Publishing and Distribution, Cairo. 

 الجسم واللياقة البدنية لدى اتأسابيع من التدريب الدائري على نسبة مكون 8تأثير ،  (0105. )مرسي، هالة. الكيتاني، محفوظة
 .جامعة حلوان ،كلية التربية الرياضية للبنين ،ياضةالمجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الر ، الفتيات العمانيات 

Kitani, reserved. Morsi, Hala. (2015), The Effect of 8 Weeks of Circuit Training on the 
 Percentage of Body Components and Physical Fitness for Omani Girls, The Scientific 

Journal of Physical Education and Sports Science, Faculty of Physical Education for Boys, 

Helwan University. 

  ،رسالة ماجستير ،تأثر برنامج مقترح لرفع الكفاءة الوظيفية لمفصل الركبة لدي كبار السن ،(0100. )، كريمأبو السعود
 .جامعة المنصورة ،كلية التربية الرياضية

Abu Al-Saud, Karim. (2012), a proposed program to raise the functional efficiency of the knee 

 joint among the elderly, master’s, was affected. Faculty of Physical Education, Mansoura 

University. 

 لناتجة عن ضعف عضلاتتأثير استخدام التمرينات التأهيلية والتنبيه الكهربي على آلام اسفل الظهر ا، (0111. )أحمد، مصطفي
 .1جزء  ،05دد ع ،جامعة أسيوط، كلية التربية الرياضية ،مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ،الجذع 

Ahmed Mostafa. (2006), The effect of using rehabilitation exercises and electrical stimulation 
 on lower back pain resulting from weak trunk muscles, Assiut Journal of Physical 

Education Sciences Arts, Faculty Physical Education, Assiut University, No. 23, Part 4. 

 .جامعة المنيا ،رسالة ماجيستير ،تأثير برنامج رياضي على بعض الجوانب النفسية لدى السيدات البدينات ،(0115. )، هبةأنس
Anas, Heba. (2003), The effect of a sports program on some psychological aspects of obese 

 women, Master's thesis, Minia University. 
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 ، الجزء الأول، الطبعة الرابعة، دار الفكر العربي،القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، (0110. )حسانين، محمد
 .القاهرة 

Hassanein, Mohammed. (2001), Measurement and Evaluation in Physical and Sports  
Education, Part One, Fourth Edition, Arab Thought House, Cairo. 

 .رابعة، دار الفكر العربي، القاهرة، طبعة جزء ثاني، القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، (0115. )حسانين، محمد
Hassanein, Mohammed. (2003), Measurement and Evaluation in Physical Education and 

 Sports, Part Two, Fourth Edition, Arab Thought House, Cairo. 

  ،سنة( 51:11)تأثير برنامج تأهيلي مقترح مع إستخدام الليزر علي ألام أسفل الظهر للرجال من  ،(0108. )علي ،حسن
 .جامعة دمياط ،كلية التربية الرياضية ،رسالة ماجستير

Hassan, Ali (2018), The effect of a proposed rehabilitation program with the use of laser on 

 lower back pain for men (50:40) years old, Master's, Faculty of Physical Education, 

Damietta University. 

 كلية ،رسالة ماجستير ،تأثير إستخدام التنبيه الكهربائي والكيروبراكتيك علي آلام عرق النسا للرياضين،  (0109. )، أحمدحمدان
 .جامعة العريش ،التربية الرياضية

oeioet ،Oniao  (2015) . sna accaKn dc rsmtt aMaKnfmKeM eMafn eto eafd feenaK dt nna gemt dc  
sKmenmKe cdf ennManas Mesnaf's nnasms ،WdMMata dc inasmKeM lorKenmdt ،Gtmlafsmna dc  

OM-Ofmsn . 

   .منشأه المعارف، الإسكندرية ميكانيكية إصابة مفصل الركبة،، (0999. )رشدي، محمد
Rushdi, Mohammed. (1999), The mechanics of knee joint injury, source of knowledge, 

 Alexandria. 

 تأثير برنامج تأهيلي باستخدام النبضات الكهربائية والتغذية العلاجية لعلاج آلام أسفل الظهر لدى ،(0101. )، مصطفيسليمان
 .جامعة بنها ،كلية التربية الرياضية ،رسالة دكتوراة ،كبار السن 

Solomon, Mustafa. (2016), Effect of a rehabilitation program using electrical pulses and 

 therapeutic nutrition for the treatment of low back pain in Elderly, Ph.D. Thesis, Faculty of 

Physical Education, Benha University. 

 برنامج تمرينات تأهيلية باستخدام بعض الوسائل المساعدة لتأهيل مصابي الانزلاق الغضروفي القطني ،(0100. )، إسلامسيد
 .جامعة بورسعيد كلية التربية الرياضية، سالة دكتوراة،، ر دون التدخل الجراحي 

Syed, Islam. (2012), Rehabilitation exercises program using some aids to rehabilitate lumbar disc 

 herniation without surgical intervention, Ph.D. thesis, Faculty of Physical Education, Port 

Said University. 

 ، المركز العلمي لتبسيط العلوم،امراض العظام والكسور والعمود الفقري التشخيص وطرق العلاج ،(0111. )، مصطفيشهيب
 .اسكندرية 

Chehayeb, Mustafa. (2006), Orthopedics, Fractures and Spine Diseases, Diagnosis and  

Treatment Methods, Scientific Center for the Simplification of Science, Alexandria. 

 
 
 



- 111 - 
 

 
 ،تاثير التثقيف الغذائي علي المقاييس الجسمية ومستوي الهيموجلوبين للتلاميذ الصم ،(0107. )، السيدزيدان .إقبال، صالح

جامعة عين  ،كلية التربية النوعية ،المؤتمر العلمي الرابع والدولي الثاني التعليم النوعي تحديات الحاضر ورؤي المستقبل 
 .شمس

Saleh, Iqbal, Zaidan, elsaid. (2017), The effect of nutritional education on the physical 

 parameters and hemoglobin level of deaf students, The Fourth and Second International 

Scientific Conference, Specific Education, Present Challenges and Future Visions, 

Faculty of Specific Education, Ain Shams University. 

 .، مطبعة الأسرار، القاهرةالمدخل فى الاختبارات والمقاييس فى المجال الرياضى، (0110. )عبد العزيز، إبراهيم
Abdelaziz, Ibrahim. (2001), Introduction to Tests and Measurements in the Sports Field, 

 Al-Asrar Press, Cairo. 

 .، دار الشروق، القاهرةالرياضة صحة ولياقة بدنية ،(0995. )، فاروقعبد الوهاب
Abdel Wahab, Farouk. (1995), Sports, health and fitness, Dar Al-Shorouk, Cairo. 

 ،لاق الغضروفي القطني لدي زائدي الوزنتأثير برنامج تأهيلي مقترح علي سرعة شفاء مصابي الإنز  ،(0107. )، محمدعشيبة
 .جامعة الإسكندرية ،كلية التربية الرياضية بنات ،رسالة ماجستير 

Ashiba, Muhammad. (2017), The effect of a proposed rehabilitation program on the speed of  

recovery of lumbar disc herniation in overweight patients, Master's, Faculty of Physical 

Education for Girls, Alexandria University. 

 ،كلية التربية الرياضية ،رسالة دكتوراة ،برنامج تدريبي مقترح مساعد لتاهيل الركبة المصابة بالخشونة، (0111. )عطيتو، أحمد
 .جامعة اسيوط 

Attito, Ahmed. (2006), a proposed assistant training program to rehabilitate the knee affected 
 by roughness, Ph.D. thesis ، Faculty of Physical Education, Assiut University. 

 .الرياض ،مكتبة الملك فهد الوطنية للنشر ،التغذية العلاجية ،(0105. )، عصامعويضة
Owaida, Essam. (2015), Clinical Nutrition, King Fahd National Library for Publishing, Riyadh 

 .القاهرة ،الإسراء للطباعة ،الإصابات الرياضية والعلاج الحركي، (0119. )محمود، ريحاب. قطب، مها
Qutub, Maha. Mahmoud, Rehab. (2009), Sports injuries and musculoskeletal therapy, 

 Al-Israa Press, Cairo. 

 .، دار الشعب للصحافة، القاهرةاسبابة وفوائده وعلاجهالألم ، (0110. )، محمدموصوف
Mawsouf, Muhammed. (2001), Pain, its causes, benefits and treatment, People's House for the 

 Press, Cairo. 

   .، دار الفكر العربي، القاهرةفسيولوجيا الرياضة نظريات وتطبيقات ،(0115. )حمد، أنصر الدين
Nasreddin, Ahmed. (2003), Sports Physiology, Theories and Applications, Dar Al-Fikr 

 Al-Arabi, Cairo. 

 مكتبة ،أسابيع للوصول الي صحة مثالية برنامج متكامل لاستغلال قدرة الجسم علي الشفاء الطبيعي 8 ،( 0118. )، أندروويل
 .ة السعوديةالمركز الرئيسي بالمملكة العربي ،الطبعة الاولي ،جرير

Otofas ،CmMM )2008(   ، 8 weeks to reach ideal health an integrated program to exploit the body's 



- 110 - 
 

 ability to recover naturally , Library  Jarir, first edition, main center in the Kingdom of 

Saudi Arabia. 

 :ثانيا ـــ المراجع الأجنبية
De Gregori, M., Muscoli, C., Schatman, M. E., Stallone, T., Intelligente, F., Rondanelli, M., ... 

 & Allegri, M. (2016). Combining pain therapy with lifestyle: the role of personalized 

nutrition and nutritional supplements according to the SIMPAR Feed Your Destiny 

approach. Journal of pain research, 9, 1179. 
 

 

Frontera, w. Stanley A.Herring, Lylej.Micheli  (2880) : Clinical Sports Medicine, Medical  

Mangement  And Rehabilitation, Elsevier Health Sciences, Hardcover. 
 

Jenkinson, C. M., Doherty, M., Avery, A. J., Read, A., Taylor, M. A., Sach, T. H., ... & Muir, 

 K. R. (2009). Effects of dietary intervention and quadriceps strengthening exercises on pain 

and function in overweight people with knee pain: randomised controlled trial. Bmj, 339. 

 

Marica K , Anderson Susan, J. Hall, (1995): Sports Injury Management, Williams & Wilkins  

Co . U.S.A. 

 

Messier, S. P., Loeser, R. F., Miller, G. D., Morgan, T. M., Rejeski, W. J., Sevick, M. A., ... &  

Williamson, J. D. (2004). Exercise and dietary weight loss in overweight and obese older 

adults with knee osteoarthritis: the Arthritis, Diet, and Activity Promotion Trial. Arthritis & 

Rheumatism, 50(5), 1501-1510.  
 

Okifuji, A., & Hare, B. D. (2015). The association between chronic pain and obesity. Journal of 

 pain research, 8, 399. 
 

Rolf, C. (2007). The sports injuries handbook: diagnosis and management. A&C Black.  

 

 

Taskin, C. (2016). Effect of Core Training Program on Physical Functional Performance in 

 Female Soccer Players. International Education Studies, 9(5), 115-123.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


