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 غذائي( لتأهيل خشونة المفصل الرضفي للرياضيين-فعالية برنامج )حركي
 الباحث/عبد الله غنيمي سنوسي عيــاد 
 

غذائي( لتأهيل خشونن  المصصول الريوصي لود  -يهدف البحث إلى تصميم برنامج )حركي
الريايي لمعرف  توأيير  لىوى تيفيود حودش الشوعنم اولومن اتحدو  المود  الحركوي لمصصول الركبو ن 
تحدوو  الةوونش الع ووىي  لىع ووطة المحي وو  بمصصوول الركبوو تن لييوو  البحووث تةوو  بووي  الص وو  العمريوو  

( مصووابي  كعييوو  اسووت ط ي  2( لالبووي  اموو  يووم تووم سووح  )10( سووي  اغىوود لوود هم )33: 23)
موو  لييوو  البحووث اوساسووي ن وموورات التمرييوواة لىوويهم االتأجوود موو  خووطحي  اومهوو ش المدووتيدم  

( مصوا  بيشونن  الريوص  مو  8حصائي  قيد الدماسو  ليصوبع لود  العييو  الصعىوي )االمعامطة الإ
الدمموو  النانيوو  افةوواي لتةريوور ال بيوو ن افووى حوودا  اسووائل مموو  البيانوواة ا وور  التحىيوول الإحصووائي 

 المدتيدم  أمك  التنخل لطستيتاماة أن البرنامج التأهيىي المةترح له تأيير إيجابي لىى:
اولم بعوود حووداص الإخوواب  بيشوونن  المصصوول الريووصي ايعكوود لىووى منيوون ي  تتةىيوول الشووعنم بوو1

 الغذائي( المةترحت-البرنامج التأهيىي بعد البرنامج )الحركي
( االاياسواة البعديو  مموا يعكود 2ن1تامون  ندو  تحدو  افةواي لاياسواة الدماسو  الةبىيو  االتتب يو  )2

 الغذائي( المةترحت-ل البرنامج )الحركيلىى مياسب  التمريياة التأهيىي  لكل مرحى  م  مراح
تالبرنوامج الغوذائي الامدوا   المةتوورح كوان فعوالاي فووي المي ةو  الميشون  ت ا هووا بتراجيو  لوالي موو  3

الصوووصائع الدمنيووو  الوووذ  يدووور  فوووي المي ةووو  بالتووودميجن ايووورمع أن هوووذ  ال ريةووو  قووود تدووور  بالصعووول 
 لمىياة الشصات االتحد ت
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The effect of a (kinetic food) program on the rehabilitation 
of the osteoarthritis of the patellar joint in the athlete 

Researcher/Abdullah Ghonimi Sanusi Ayyad 
 
The research aims to design a (kinesthetic-dietary) program to rehabilitate 

the osteoarthritis of the patellofemoral joint in the athlete to know its 

effect on relieving the intensity of pain, improving the kinetic range of the 

knee joint, and improving the muscular strength of the muscles 

surrounding the knee joint. The research sample is between the age group 

(23:33). A year and their number was (10) players, and then (2) infected 

people were withdrawn as a pilot sample from the basic research sample, 

to perform exercises on them and to ensure the validity of the devices 

used and the statistical transactions under study, so that the actual sample 

number (8) had second-degree osteoarthritis according to the doctor’s 

report Within the limits of the data collection methods and statistical 

analysis methods used, it was possible to reach conclusions that the 

proposed rehabilitation program has a positive impact on: 

1 .Reducing the feeling of pain after the occurrence of osteoarthritis of the 

patellar joint, and it emphasizes the objectivity of the rehabilitation 

program after the proposed (motor-dietary) program. 

2 .The presence of improvement rates according to the measurements of 

the pre- and follow-up studies (1,2) and the post-measurements, which 

confirms the appropriateness of the qualifying exercises for each stage of 

the proposed (motor-dietary) program. 

3. The suggested indicative diet program was effective in the desired area, 

providing it with high concentrations of platelets that circulate in the area 

gradually, and it is likely that this method may speed up the healing and 

improvement processes. 

 
 
 
 
 
 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة       

  (75(  )سادسالم() العدد   2022( شهر ) يونيو( لعام ) 28رقم المجلد )

 
 

 غذائي( لتأهيل خشونة المفصل الرضفي للرياضيين-نامج )حركيفعالية بر 
 الباحث/عبد الله غنيمي سنوسي عيــاد 
 

 مدخل ومشكلة البحث 
إن التةووودل العىموووي الوووذ  يشوووهد  العوووالم فوووي اتانووو  اوخيووورش معووول الترغيووو  الريايوووي  تعتمووود 

يعن الىوم الحركو  الىوم التودمي  اترتبط امتبا اي اييةاي بالعىنل اوخرى الميتىص  كالصدوينلنميا االتشور 
الريايووين الىووم الووويصض الريايووي اغيرهوووا موو  العىووونل المهموو  التوووي  فعوو  الترغيووو  الريايووي  نحووون 
اومووال بي ووي اايةوو  معتموودش لىووى أسووض لىميوو  فووي الت وونم االتةوودل ن اكووذا العىووم اوجنوور تووأييراي فووي 

   اماي مهموواي فووي المحافلوو  لىووى مجوواا الترغيوو  الريايووي  هوون ال وو  الريايووين هووذا العىووم الووذ  أ  
سوووطم  الطلبوووي  مووو  التعووورا ل خووواباة اسووواهم فوووي سووورل  لطمهوووم اقووود مأ  لووود  كبيووور مووو  
اليبوووورات فووووي مجوووواا ال وووو  الريايووووي أن ميوووو  الإخوووواب  تحتوووول الجانوووو  اوجنوووور أهميوووو  فووووي هووووذا 

 (7: 7)المجاات
مجووواا الترغيووو   ياتمنووول الحركووو  محووونم اهتموووال ميتىوووب الدماسووواة ا اوبحووواص لىعوووامىي  فووو

الريايوي  أا التودمي  الريايووين ابلون بوواليلر إلوى  بيعو  اليشووام الحركوي المبيووي باوسوا  لىووى 
أ ات ميتىووب الحركووواة لتجدووويد معلوووم المهوواماة الحركيووو  ا التوووي ندوووعى موو  خطلهوووا إلوووى تحةيووو  

ن ألىوى تتت(  او ات الحركي المنالي اف  المدوتنياة المورا  تحايةهوا ا المتمنىو  فوي )أقونى ن أسور 
في ميتىب الصعالياة الريايي  خطا الميافداة الريايي ن الذلن قد منى  الحرك  أحد المنايي  
الرئيدووي  لىعديوود موو  التيصصوواة الترغنيوو  ا البينلنميوو  بغوورا تحديوود أهووم العناموول ا المتغيووراة 

 (179: 5المعيرش في الجان  الكمي ا الكيصي لىحرك ت )
دويت يورام  ليمون الإندوان ااسوتمرام حياتوهن بول االحصوا  لىوى    جما أن التغذيو  الدوىيم

خحتهن فالغذات بمناب  النقن  الذ  يحركيان ام  يم لابد أن تكنن المنا  الغذائي  التي يتياالها كل 
فر  متكامى  امتينل  اغكمياة مطئم  بحيث لا يتعرا الاندان الي مشاجل خحي  كنيرش اميهان  

بعهووا الشوويل  يىوو  حياتووه تبوودأ ميووذ ال صنلوو  اموو  الصووع  تغييرهووا فووي تيجمووا أن العووا اة التووي 
الكبر لذلن لابد م  تيشو   او صواا لىوى لوا اة غذائيو  سوىيم ن اتيتىوب  بي يو  اليلوال الغوذائي 
الووذ  يحتامووه ال صوول لوو  الووذ  يحتامووه الشوويل البووالد بوول الوو  كبووام الدوو ن فىكوول ااحوود موويهم 

ذيوو ن ا ن خوووح  الإندووان تتوووأير بأدوويات لديووودش ميهووا سوووىنكياته غتاحتياماتووه الياخووو  موو  المووونا  ال
 (9: 2الغذائي  االريايي ن االنماي ن االبي  ن اغيرهات )
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كمووا أن التأهيوول هوون إلوووا ش الكصوواتش البدنيوو  االنزيفيوو  فووي الجوو ت المصووا  موو  مدووم الاندووان     
ن اأن التأهيول يعيوى إلوا ش ردوبحيث يع ى الشيل احتياماته البدني  االحركيو  الينميو  بدوهنل  اي

جوول موو  النزيصوو  ال بي يوو  االشووكل ال بيعووي لىع وون بعوود الإخوواب ن أمووا التأهيوول الريايووي فييبغووي 
إلووا ش توودمي  الريايووي المصووا  ولىووى مدووتنى ازيصووي فووي أقصوور اقوو  ممكوو ن موو  اموون  هووذا 

 (40: 16العج  في خنمش محدا ش تكافئ المنام  المتاح  ليىفي  المرا أا الإخاب ت )
اتعرف المصاخول: بأنهوا الاتصوالاة بوي  للوال اغ واميد الجدوم المتصوى  بع وها بوبع       

اهي المد نل  ل  خي  الديا  العال لحرك  أمداميان ايتم تصييد المصاخل  بةا لمدى الحرك  
بكل ميهان اتتأير الحركاة حنا المصصل بعامىي  هما مران  اوندج  ال ام  التي تورغط العلوال 

 (75: 15 هان ااي  اومغ   ااواتام االع طة حنا المصصلت )عبب
(  ممووواة يوووتم تحديووودها حدووو  4اتشوووتمل  ممووواة خشووونن  مصصووول الريوووص  بالركبووو : لىوووى )      

 اودع  العا ي  الىى أسا  هذ  اودع  يتم تحديد خ   العطج:
بووالرني  لتةيوويم الدووب    ألووم بالركبوو  لكوو  اودووع   بي يوو ن الووذلن يجوو  لموول أدووع الدرجــة الولــ   .1

الا ش يكنن العطج بتةىيل النزن االعطج ال بيعي اتةني  ل طة الركب ت إلا لن زهر فوي أدوع  
الرني  إخاب  أا سب  يدتح  التدخل بالميلام الجراحي أا حة  اليطيا الجذ ي  أا حة  تركي  

 الصصائع الدمني ت
ريصي لك  لا ينمد يي  في المداف  بوي  لاتلهر تكىداة تح  س ع المصصل  الدرجة الثانية  .2

العلمتي  )مكان الغ اميد( اهذا لطمه يكنن أي اي بتةىيل النزن االعوطج ال بيعوي امغموا حةو  
تركيووو  الصوووصائع الدمنيووو ن افوووي حالووو  لووودل التحدووو  يوووتم لمووول أدوووع  بوووالرني  امغموووا لمووول ميلوووام 

 مراحيت
يووودا لىوووى تغجووول الغ ووواميد امعوووه  امووويوووي  فوووي مووو ت مووو  المصصووول الريوووصي م الدرجـــة الثالثـــة  .3

النماج بالركب  افي هذ  الحالاة يكنن العطج بجراح  إخوطح الالنمواج لون كوان الدو  خوغير 
سي ( أما لن أجبر م  خمدي  سي  فيتم لمل لوطج معقو  )لوطج  بيعوي أا حةو    50)أقل م   

لمول مراحو  تغييور  اسي  يم يتم بعده 60أا  55تركي  الصصائع الدمني ( إلى أن يصل إلى س  
 المصاخلت

اهي تغجل كامل لىمصصل الريصي افي هذ  المرحى  لا ينمود لوطج مياسو  غيور   الدرجة الرابعة  .4
مراحووو  المصاخوووول الصوووويا ي  حيووووث يووووتم تركيوووو  مصصوووول خوووويالي أ  تركيوووو  غ وووواميد نالموووو  

  يس 60أا  55خيا ي  تحل محل الغ اميد المتغجى ن ايص ل أن تكنن هذ  الجراح  بعد س  
 (51: 13سي ت ) 15ون العمر الافترايي لىمصصل هن 
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 خشونة وتآكل غضروف )الرضفة( 
ايحووودص تغجووول لىغ وووراف المحووويط بيىوووب الريوووص  مموووا يوووع   الوووى خشووونن  هوووذ  اوسووو عت اهوووذ  
اليشنن  قد تكنن مصواحب  ليشونن  لامو  فوي مصصول الركبو ت اقود يكونن تغجول الغ واميد دوديدا 

الصيذ االصوابنن ت خشونن  الريوص  تةوديم لوا ش نصدوها مو  ألوم فوي   لابحيث يحدص احتكاك بي  لل
 (22: 8مي ة  الركب ن االمعراف  باسم ألم ميص  الصيذت  )

ام  خطا لمل الباحننن بيا   مي  خاقان الريايي كإخصائي إخاباة اتأهيولن امود الباحوث 
موو  احوود  المكننوواة  اجنوور  الإخوواباة بمصصوول الركبوو  الوودل الاهتمووال بإخوواباة الريووص  موو  انهوو

اوساسووي  لىركبوو  لووذا فكوور الباحووث موو  خووطا الدماسوواة المرم يوو  بعموول برنووامج تووأهيىي لىمصصوول 
 الريصي لىركب ت
 هدف البحث 

غووووذائي( لتأهيوووول خشوووونن  المصصوووول الريووووصي لوووود  -يهوووودف البحووووث إلووووى تصووووميم برنووووامج )حركووووي
 الريايي لمعرف  تأيير  لىي:

 تيفيد حدش الشعنم اولمت .1
 مد  الحركي لمصصل الركب تلاتحد   .2
 تحد  الةنش الع ىي  لىع طة المحي   بمصصل الركب ت .3

 فروض البحث 
تنمووود فووورا  باة  لالووو  إحصوووائي  بوووي  الايوووا  الةبىوووي االتتبعوووي االبعووود  لصوووالع الايوووا  البعووود   .1

 لىمجمنل  التجريبي  في المتغيراة قيد البحث لدممه اولم لمصصل الركب  )الشعنم باولم("ت
مد فرا  باة  لال  إحصائي  بي  الايا  الةبىي االتتبعي االبعود  لىمجمنلو  التجريبيو  لصوالع ن ت .2

-الع ووطة اليىفيوو -الايووا  البعوود  فووي المتغيووراة قيوود البحووث لىةوونش الع ووىي  )الع ووى  الرغا يوو 
 ل طة الصيذ النحشي ("ت-الع طة ال ام 

لتتبعووي االبعوود  لىمجمنلوو  التجريبيوو  فووي اا تنموود فوورا  باة  لالوو  إحصووائي  بووي  الايووا  الةبىووي  .3
 المتغيراة قيد البحث لىمد  الحركي )ييي امد مصصل الركب (ت

تنموود فوورا  باة  لالوو  إحصووائي  بووي  الايووا  الةبىووي االتتبعووي االبعوود  لىمجمنلوو  التجريبيوو  فووي  .4
 المتغيراة قيد البحث لطت انت
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 مصطلحات البحث
االمدووتمرش االتووي تهوودف إلووى إيصوواا الصوور  المعوون  إلووى  مموو  هوون تىوون العمىيوو  الميلموو   التأهيــل  .1

ممكيوو  موو  اليووناحي ال بيوو  االامتما يوو  االيصدووي  االترغنيوو  االاقتصووا ي  التووي يدووت ي  النخوونا 
 (175: 39إليها حيث تتداخل خ ناة هذ  العمىي ت )

ي اتحموي هي للم  سميك  مدتديرش امنىن  الشكل تتمصصل م  للم الصيذن اهي تغ و  الرضفة  .2
 (12: 85الج ت اومامي لد ع مصصل الركب ت )

-puh-tel-o-FEM-uhمتطزموو  ألووم المصصوول الريووصي الصيووذ  ) خشــونة المفصــل الرضــفي  .3
rul  ا اسووم "مكبوو (  بووامش لوو  الشووعنم بووألم فووي مةدموو  الركبوو ن حوونا الريووص ت ي ىوو  لىيهووا أحيانووي

: 14مياياة تت ى  الورك  االةصو ت )العدات"ن اهي أجنر دينليا ليد اودياص الذي  يمامسنن 
136) 

 الدراسات المرجعية 
م  العرا الةا ل لىدماساة المرم ي  االتي تياال  العديود مو  الجنانو  المرتب و  بالبحوث الحوالي 
جووان موو  ال وورام  تحىيوول هووذ  الدماسوواة ابلوون لىتعوورف لىووى الإمووراتاة المتبعوو  اكووذلن التعوورف 

منتهوا ببع وها الوبع  مموا يمكو  الباحوث مو  الاسوتصا ش بيتوائج لىى اهم نتائج هوذ  الدماسواة امةا
 هذ  اليتائج هذ  الدماساة أييات إمرات البحث الحالي م   ماساة لرغي ن أميبي  منل:

العيوونان تووأيير برنووامج تووأهيىي بوودني لىووى  ( 1م( )2021الدراســة الولــي هبــراديإ حمــد هبــراديإ )
  الريووصي الصيووذ ن هوودف البحووث إلووى تصووميم ات بيوو  الكصوواتش النزيفيوو  لوودى المصووابي  بالاتهووا

برنووامج لىتمرييوواة التأهيىيوو  المي ليوو  لمعرفوو  تووأيير  لىووى تحدووي  الموودى الحركووي لمصصوول الركبوو ن 
اتحدي  الةنش الع ىي  لىع وطة المحي و  بمصصول الركبو ن اسوتيدل المويهج التجريبوين لعييو  مو  

جووورش اليوود( االوووذي  سوووب  تووور  هم لىوووى –رش الةووودل لالبووي  المصوووابي  بيشووونن  الركبووو  فووي العوووا  )جووو
 32: 20مدتشصى اوحمد الصباح ايعاننن م  خشنن  الركب  الدمم  الناني  اتترااح ألمامهم مو  

سيهن اهم اليتائج سالد البرنامج التأهيىي المةترح في اخت اا فترش التحرم م  اولوم لمصصول الركبو  
تهوووا  الريوووصي الصيوووذ  اازهووور البرنوووامج التوووأهيىي المصووواب  بصووونمش اايوووح  لووودى المصوووابي  بالا

الميصووذ تحدوو  اايووع فووي الووتيىل موو  الالتهابوواة اتحدووي  الموودى الحركووي لمصصوول  اخوول الركبوو  
 المصاب  نتيج  تحد  الةنش الع ىي  لىع طة العامى  لىى مصصل الركب ت

يوو  برنووامج حركووي العيوونان: فالى ( 9م( )2019الدراســة الثانيــة منــ  محمــد هــاني بــدو   هــرا  )
غذائي مةترح لىى تحدي  بع  ازائب مهاز الميالو  اغعو  الودلالاة الصوحي  لودى الا صواا 

اموو  اوهووداف معرفوو  بعوو  الاسووتجاباة الميا يوو  المتمنىوو  فووي  مريى سر ان الغد  الىيمصااي 
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( مريووووووووووى اموووووووووو  5) الميهج التجريبي اليطيان يهدف البحث الى معرف  لد  كراة الدل البي ات
نتووائج البحووث اموون  فوورا   الوو  إحصووائيا بووي  الاياسوواة الةبىيوو  االبعديوو  لوودى كوول موو  المجمنلوو  

 التجريبي  اال اب  ت
 Angela Hutchinson Smith, Jacob J. Capin, Ryan الدراســة الثالثــة

Zarzycki, Lynn Snyder-Mackler(2020( )11 )Athletes with Bone-
Patellar Tendon-Bone Autograft for Anterior Cruciate Ligament 
Reconstruction Were Slower to Meet Rehabilitation Milestones and 
Return-to-Sport Criteria Than Athletes with Hamstring Tendon Autograft 
or Soft Tissue Allograft: Secondary Analysis From the ACL-SPORTS 

Trial الذي  يي عنن لمىيواة التغذيو  الذاتيو  لتحدوي  الونتر الريوصي االعلوم   ن العيي  الرياييي
(BPTB(  اأاتووام المووأب )HT اال عوونل الييفيوو  لةندووج  الرخوونش لوودى الريايوويي  الووذي  أجمىوونا )

تاستيدل الميهج التجريبوين لعييو  تدوع  اسوبعنن ACLR( بعد  RTSبرنامج العن ش إلى الرياي  )
لاميا نلريا لىتأيير الكبير الذ  تتمت   55ا 13أش( تترااح ألمامهم بي  امر   39ممطي ا  40ميايييا )

بووه العوون ش المبكوورش لىريايوو  لىووى خ وور الإخوواب  النانيوو ن أهووم اليتووائج ليوود مةامنوو  الجوودااا ال مييوو  
لإلوووا ش التأهيووول االيتوووائج الدوووريري  فوووي مراحووول موووا بعووود الجراحووو  الميتىصووو  أمووور مهووومت لوووذلنن كوووان 

م  هذا التحىيل هن التحة  م  النقو  المدوتغر  لىنفوات بالمراحول الدوريري  بعود   الغرا اوساسي
( افةيا لين  الكد  غيور المشورا  لودى الريايويي  الوذي  التحةونا RTSالجراح  )التدجيل امعايير  

كجووو ت مووو  العائووود بعووود الجراحووو  لىرغوووام الصوووىيبي اوموووامي المتيصووولت لىتجرغووو   RTSببرنوووامج 
(ت كان هدفيا النانن  هن مةامن  اليتائج الدريري  )النزيفي  ACL-SPORTS)الدريري  لىرياي   

 االتي أبىد ليها المري ( بي  هعلات الرياييي  حد  نن  الكد  غير المشرا ت
ــة  ــة الرابعــ  ,AnsVan Ginckel, MichelleHall, FionaDobsoالدراســ

PatrickCalders(2019( )12   ) العينانEffects of long-term exercise therapy 
on knee joint structure in people with knee osteoarthritis: A systematic 

review and meta-analysis ن هدف البحث التحةيو  فوي ايوام العوطج بوالتمري   نيول اومود
( لىوووى دووودش المووورا الشوووعالي OAلةدوووياص الوووذي  يعووواننن مووو  هشادووو  العلوووال فوووي الركبووو  )

( االتهووا  الغشووات BMLs)اليتووائج اواليوو ( اكووذلن دوودش افوواة نيووا  العلووال )اسووطم  الغ ووراف 
( مري ن اهم 12المصصىي أا الانصبا  )اليتائج النانني (ت استيدل الميهج التجريبين لعيي  م  )

اليتوووائج أزهووور التحىيووول أ لووو  نن يووو  متنسووو   لىوووى لووودل امووون  توووأيير لطموووي لىوووى دووودش مووورا 
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 I2 = 0 ن)20ت0 ن07ت0−( 06تSMD( 95 ٪ )CI(: )0(ليبي التصنير الشعالي الصيذ  ال
 SMD٪( اأ ل  مييص   الجن ش لعدل امن  توأيير لىوى غ وراف الصيوذ الليبونغي منمفنلنميوا )

(ت أزهرة او ل  مييص   الجون ش لودل امون  توأيير I2 = 0٪(ن  36ت0ن  20ت0)  06ت٪0(:  95)
 90تOR( )95٪ CI(: 0(صووووىي )لطمووووي لىووووى احتمووووالاة التغييوووور فووووي التهووووا  الغشووووات المص

 I2 ن)20ت1 ن)64ت0( 88ت0 :)OR )95٪ CI(( االانصووووووووووووووووووبا  )I2 = 0٪(ن 60ت1ن51ت0)
 ن11ت1( 90ت1 :)95٪ CI( ORالصيذ  الليبنغي )  BMLs٪(ن الك  ت  ا  احتمالي  تصاقم  0=

(ت في تكني  الغ راف الريصي بعود التموري  لودى اليدوات الىوناتي يعواني  مو  I2 = 0٪(ن 26ت3
التها  المصاخل الريصي اليفيد مةامن  بعدل ممامس  الرياي ن الك  ليض لىغ راف الليبنغي 

 الصيذ ت
 هجراءات البحث  
 منهج البحث  

 –التب يووو   –اسووتيدل البووواحننن المووويهج التجريبوووي مدوووتعيياي بالتصوووميم التجريبوووي لىاياسووواة )الةبىيووو  
 ميهج المطئم ل بيع  البحثتالبعدي ( باستيدال مجمنل  تجريبي  ااحدش حيث إنه ال

 اختيار عينة البحث  
م  خطا لمل الباحننن في مجاا الإخاباة االتأهيل ن فةد قامنا بتجمي  المصابي  م  لالبوي  
جرش الةودل بأنديو  )نوا   ميو  خاقوانن مركو  دوبا  البوامنمن نوا   سور  الىيوانن نوا   الجمهنميو  

( لالوو  مصووا  بيشووونن  الريووص ن اقووود 10) دووبي  الكوونلن نوووا   ميوونف( قوود اخووول لوود هم الوووي
استبعد الباحننن الحالاة المتةدم  االتي تت ى  تدخل مراحوين اتوم التعورف لىوي  ممو  اليشونن  
م  خطا الكشب بأدع  الدننام ل   ري  ال بي  الميتلن امت  البواحننن المصوابي  حدو  

( 10( سووي  اغىوود لوود هم )35 :25اولمووام ااموود أن اغىبيووه المصووابي  تةوو  بووي  الص وو  العمريوو  )
( مصووابي  كعييوو  اسووت ط ي  موو  لييوو  البحووث اوساسووي ن وموورات 2لالبووي  اموو  يووم تووم سووح  )

التمرييوواة لىوويهم االتأجوود موو  خووطحي  اومهوو ش المدووتيدم  االمعووامطة الإحصووائي  قيوود الدماسوو  
 ةاي لتةرير ال بي  ( مصا  بيشنن  الريص  م  الدمم  الناني  اف8ليصبع لد  العيي  الصعىي )
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 ( 1جدول )
 دللة المتوسط الحسابي ومعامل النحراف ومعامل اللتواء في متغيرات البحث

= 8 
 معامل التفرطح  معامل الالتواء  معامل الانحراف  المتوسط الحسابي  القياس  المتغير 

 0.123 0.326 2.815 30.750 سنة  السن 

 0.733 0.023 3.020 177.375 كجم الطول  

 1.632 0.087 3.113 76.375 سم ن الوز

 2.011 0.408 4.897 43.625 سم طول الفخذ 

 محيط الفخذ 

 0.866 0.0778 1.642 37.125 2سم (5عند )

 0.913 0.168 1.685 42.625 2سم (10عند )

 1.444 0.160 2.503 53.625 2سم (15عند )

 1.742 0.258 1.597 63.625 2سم (20عند )

( 3+( أ  انووه بووي  )832ت1: 408ت0لدوواب  أن معاموول الالتوونات اقوو  بووي  )يت ووع موو  الجووداا ا
مموا يودا لىووى تجوانض العييوو ن اان  ونا الصيووذ امحويط الصيوذ يشووكىنن الكتىو  الع ووىي  التوي تمنوول 

 الةنش الع ىي  لىمصا ن االذ  يحد  م  خطله فيما بعد مد  التةدل في الةنش الع ىي ت
 ( 2جدول )

 ني وولكوكسو  للمتغيرات لدى لعينة البحث نتائج اختبار ما  وتي 
= 8 

ان  (ن05ت0(  ال  احصوائيا ليود مدوتن  معينيو  )Uيت ع م  الجداا الداب  ان قيم  )
(ن الووووذا 001ت0دووووتن  الدلالوووو  )(ن اان م05ت0(  الوووو  احصووووائيا ليوووود مدووووتن  معينيوووو  )Zقيموووو  )

 العدد  المجموعة  المتغيرات 
متوسط  
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 قيمة 
U 

 قيمة 
w 

 قيمة 
z 

مستوى  
 الدلالة 

 معنوية 

لألم 
جة ا

شدة در
 

عند ثني 
 الركبة 

 100.00 12.50 8 قبلي 

0.000 36.000 3.478 0.001 
ذات  
 دلالة 

 36.00 4.50 8 بعدي

   16 المجموع 

عند بسط  
 الركبة 

 99.500 12.440 8 قبلي 
0.500 36.000 3.391 0.001 

ذات  
 دلالة 

 36.500 4.560 8 بعدي

   16 المجموع 

ضلية 
القوة الع

 

العضلة  
 الرباعية 

 36.000 4.50 8 قبلي 

0.000 36.000 3.376 0.001 
ذات  
 دلالة 

 100.000 12.50 8 بعدي

   16 ع المجمو

ي 
حرك

ي ال
المد

 

ثني 
 الركبة 

 36.00 4.50 8 قبلي 

0.000 36.000 3.376 0.001 
ذات  
 دلالة 

 100.00 12.50 8 بعدي

   16 المجموع 

 مد الركبة 

 36.000 4.500 8 قبلي 

0.000 36.000 3.424 0.001 
ذات  
 دلالة 

 100.000 12.500 8 بعدي

   16 المجموع 

ن
لاتزا

ا
 

القدمين  
 معا 

 100.000 12.500 8 قبلي 

0.000 36.000 3.366 0.001 
ذات  
 دلالة 

 36.000 4.500 8 بعدي

   16 المجموع 
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نورف  الصورا الصوصر  انةبول بوالصرا البوديل الوذ  يةونا ان متنسو اة الرتو  بوي  المجمونلتي  
 غير متداايي  اينمد فرا  باة  لال  معيني  في المتغيراة قيد البحثت

 معايير اختيار العينة 
 لا يتيااا أ  لطج  اائي ومراا م مي ت .1
 لريص  بالدننامتتشييل  قي  لدمم  خشنن  ا .2
 مغب  الطل  الشيصي  في الي ن  لىتجرغ  قيد البحثت .3

 الجهزة والدوات المستخدمة في البحث 
 (ت1الامراتاة الاحترازي  يد فيرا  كنمانا مرف  ) .1
 (2المةابى  الشيصي  مرف  ) .2
 (ت3استماماة تصريد بياناة ليي  البحث مرف  ) .3
 (ت4أسمات الدا ش اليبرات مرف  ) .4
ما  اليبووورات الكترانيووواي لبيووور دوووبك  الانترنووو  نلوووراي لجائحووو  كنمانوووا لىبرنوووامج التأهيووول  اسوووت ط  .5

 (ت5الحركي ليشنن  الريص  مرف  )
 (ت6البرنامج التأهيىي الحركي المةترح بعد است ط  اليبرات مرف  ) .6
 (ت7مهاز الرستامتير مرف  ) .7
 (ت8دريط الايا  مرف  ) .8
 (ت9مايا  التيازر البصر  مرف  ) .9

 (ت10لىايا  الاي اكييتين مرف  ) Biodexز البين يكض مها .10
 (ت11جشب نتائج قيا  الاي اكييتن لىةنش الع ىي  االمد  الحركي مرف  ) .11
 (ت12لىايا  التنازن مرف  ) Biodexمهاز البين يكض  .12
 (ت13جشب قيا  ات ان الةدمي  معاي مرف  ) .13
 (ت14لة اة أييات ت بي  البرنامج مرف  ) .14

 ( 5  رأى الخبراء ل منة البرنامج التأهيلي مرفق )استطلاع الباحثو
م  خطا لرا الباحننن البرنامج التأهيىي لىى اليبراتن اادترم أن يكونن اليبيور أسوتاب  كتونم 

( خبوورات فووي مجوواا الترغيوو  الريايووي  )قدووم لىوونل 5متيصوول فووي مجالووه اقوود تووم اسووت ط  مأى )
لبواحننن مو  التعورف لىوى  ريةو  لمول البرنوامج الصح (ن ام  خوطا معرفو  أمات اليبورات تمكو  ا

 التأهيىي لىمصابي  خشنن  الريص :
 ( أسابي ت6الصترش ال ميي  الكىي  حد  مأ  اليبرات: ) .1
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 ( مىد ت36: 34لد  الجىداة التأهيىي : ) .2
 (  قية ت60: 35ال م  في كل مىد : يترااح م  ) .3
 ( مىداةت6لد  الجىداة في اوسبن  الناحد: ) .4
 احل المدتيدم : يطص مراحلتلد  المر  .5

اختيام التمريياة التأهيىي  م  قبل اليبرات لعطج خشنن  الريص  م  الدمم  الناني  اقد  
 (ت11أفرغ الباحننن امات اليبرات في خنمش مبد   ليدهل الا ط  لىيهان كما بجداا )

 ( 3جدول )
 جلسة  تقسيإ مراحل التجربة قيد البحث بالسابيع والجلسات و من كل ال

 ( 6وفق لآراء السادة الخبراء مرفق ) 
 الجلسات  زمن المرحلة عدد الجلسات  عدد الأسابيع المرحلة م

 ( 12: 1الجلسة من ) دقيقة   60إلى  35من  ( جلسات في الأسبوع 6بمعدل ) ( أسبوع 2) الأولي 1

 ( 13-24)الجلسة من  دقيقة   60إلى  45من  ( جلسات في الأسبوع 6بمعدل ) ( أسبوع 2) الثانية  2

 ( 36: 25الجلسة من ) دقيقة 60إلى  50من  ( جلسات في الأسبوع 6بمعدل ) ( أسبوع 2) الثالثة  3

 ( جلسة 36عدد الجلسات )  جلسة  36 ( أسابيع 6) الإجمالي

 ( سال  تةريبايت36* ال م  الكىي لىبرنامج بالتةري  )
 البرنامج التأهيلي الحركي 

 ( تمري  تأهيىي:26المرحى  اوالى ) .1
 ( تمري  أمييت14تمريياة أميي  ) .2
 ( مىد ت12( اسبن  لد  الجىداة )2الصترش ال ميي  المةترح  ) .3
 ( سال ت12(  قية ن أ  )720ال م  الكىي لىمرحى  ) .4

 أهداف البرنامج التأهيلي الحركي في المرحلة الول  
 تةىيل الشعنم باولم  .1
 الحصا  لىى اليغم  الع ىي   .2
 ال بيعي لىركب تالعمل لىي زيا ش المد   .3
 تيشيط الدامش الدمني   .4
 تأهيل االدا  المصا  لىمرحى  التالي ت .5

 ( تمرين تأهيلي 30المرحلة الثانية )
 ( تمري ت12( تمري ن تمريياة بأمه ش )2تمريياة أميي  ) .1
 ( مىد 12( أسابي ن لد  الجىداة )2الصترش ال ميي  المةترح  ) .2
 ( سال ت12)(  قية ن أ  720ال م  الكىي لىمرحى  ) .3
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 أهداف المرحلة الثانية 
 التدمج في استعا ش الع ى  المد  الحركي لىركب ت .1
 التركي  لىي تييمه الةنش الع ىي  النابت  االمتحرك  لىع ى  المصاب ت .2
 تحدي  اليغم  الع ىي ت .3
 تحدي   مم  الات ان لىرمل المصاب ت .4
 تهي   الع ى  و ات تمريياة المرحى  التالي ت .5

 ( تمرين تأهيلي 39ثالثة )المرحلة ال
 ( تمري ت12( تمري ن تمريياة بأمه ش )3تمريياة أميي  ) .1
 ( مىد ت12( أسابي ن لد  الجىداة )2الصترش ال ميي  المةترح  ) .2
 ( سال ت12(  قية ن أ  )720ال م  الكىي لىمرحى  ) .3

 أهداف المرحلة الثالثة 
 يذي تالاهتمال بالةنش الع ىي  لىع ى  باة اومغ  مؤا  الص .1
 ممامس  تمريياة الرداق  االمران  االتحمل بدمم  لالي  م  النة ت .2
التووودمج لىعوووون ش لىممامسوووو  اليشوووام اليوووواص بالطلوووو  موووو  خوووطا أ ات بعوووو  المهوووواماة الاساسووووي   .3

 البدي   لرياي  كرش الةدلت
 المقترح  التأهيليةتطبيق برنامج التمرينات العلاجية 
( مووو  مصوووابي خشووونن  الريوووص  اقووود 8يووو  البحوووث الووود هم )توووم ت بيووو  البرنوووامج المةتووورح لىوووى لي

ل إلووى 25/11/2020( أسووابي  فووي الصتوورش موو  6اسووتغر  ت بيوو  البرنووامج التأهيوول الحركووي لموودش )
لن اقدووم الووي يووطص مراحوول كوول مرحىوو  أسووبنلي ن موو  اخووذ فووي الالتبووام الإمووراتاة 10/1/2021

 الاحترازي  يد فير  كنمنات
 صابي خشونة الرضفة استرشاد  غذائي لم برامج

قاموو  الوودكتنمش أميوورش نصووام موو  الوودكتنم لموورا سووعيد بنيوو  برنووامج استردووا   غووذائي لمصووابي 
خشنن  الريص  حيث يشر كل ميهم الي انه يص ل تيوااا الاسوماك بودلا مو  الىحونل الحمورات منول 

 ايال في الاسبن ت ايرمي التيبيه بتياالها لمد  يطص  omega3الدالمنن االتننا االميكاميل الغيي  
 تناول المكسرات النيئة.

 الحرص لىى تيااا النمباة ال ازم ت .1
 الاجنام م  تيااا الصاجه  ام  اهمها /الصراال / التنة/ المشمش/الكين /(ت .2
 الاجنام م  تيااا الي ام )سى ه / خ رااة  ازم (ت .3
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 ( حصل م  الصاجه  لىى الاقل لىى مدام الينلت9يص ل تيااا ) .4
 ا الىحنل البي ات االاسماك )يطص( مراة في الاسبن تيص ل تياا  .5
 تيااا البراتي  اليباتي )البةنلياة/ المكدراة / العد  / الىنغيا / حمل الشال(ت .6
 تيااا البراتي  الحيناني )يص ل تيااا الىحنل البي ات/اسماك / امان / فراخ(ت .7
 ىه(تالاجنام م  تيااا الالياف االحبن  الكامى  منل )دنفان / بىي .8

الاهتمال بتيااا )ال نجبيل / الراز مام  / الكام  / الكركم( لما لهم م  تأيير قن  افعاا كم ا   .9
 لطلتهاباة اخصنخا خشنن  المصاخل االمصصل الريصيت

الاهتمال بالمصا م الجيدش م  اوغذي  اليباتي  منل )الصناجه / الي رااة الطمع  / اباة الالنان  .10
ةن ال موووا من البرتةووواان الصناجوووه الصوووصراتن االي ووورااة النمقيووو  الي ووورات الداجيووو  خاخوووتا / التووون 

 الداجي  منل )الي رااة المىصنف  )الكرن ن البراكىين كرفضن برالم البازلاتن الةرنبيط(ت 
 تيااا الشا  ايص ل الشا  الاخ رن اتيااا الشكنلات  الدن ات الداجي  بيد  بدي  ت .11
 لنزن ب نابط خحي  ل   ري  ممامسه التمامي  الريايي تبالإياف  الي الحصا  لىى يباة ا .12
 تجي  تيااا الدكرياة اغع  الحىنياةت  .13
 تجي  تيااا الىحنل المصيع ت .14
 تجي  تيااا البي  / الىحنل الحمرات / الدم  / الىحنل المصيع ت .15
 تجي  تيااا الاجطة المصيع  م  الدقي  الابي ت .16
 ني مرش كل يطص أيالتيج  تيااا امب  ساخي  ينمياي أا بحد أ   .17

 حساب السعرات الحرارية 
فوووي هوووذ  الصوووصح  ينمووود ااحووودش مووو  أ   الحاسوووباة الصوووحي  التوووي تمكيووون مووو  حدوووا  الدوووعراة 
الحراميو  التوي تحتامهوا ينميوا امو  خوطا الورابط التوالي نوتمك  مو  حدوا  لود  الكىونم  الم ىنغوو  

 /https://feal3dm.com/health-calculators/simple-calorie-intakeينمياي 
  ضد فيروس كورونا الحترا يةالجراءات 

(ن قوال البواحننن بعمول الاموراتاة الاحترازيو  لكول covid19نلراي لانتشوام مائحو  فيورا  كنمانوا )
 (ت1فر  م  افرا  العيي  قبل بدت البرنامج التأهيىي اخطله لىعيي  قيد الدماس ن مرف  )

ــتطلا ية   ــة الســـــــ ــاحقوووووووووال الدراســـــــ بوووووووووإمرات الدماسووووووووو  الاسوووووووووت ط ي  فوووووووووي الصتووووووووورش  ثو ""البـــــــ
(ن ابلووون 2لن لىوووى لييووو  الدماسووو  الاسوووت ط ي  الووود هم )18/11/2020لن 15/11/2020مووو 

لمعرفو  موودى مياسووب  البرنووامج التووأهيىي لةوودماة المصووابي  بيشوونن  الريووص ن اموودى قوودمش البوواحننن 
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المعنقووواة المتعىةووو  بإمكانيووو   لىوووى التعامووول مووو  الامهووو ش المدوووتيدم  فوووي البحوووثن االتعووورف لىوووى
 ت بي  تجرغ  البحثت

ــاس  ــيالقيــــ تووووووم تيصيووووووذ الايووووووا  الةبىووووووي لىووووووى مجمنلوووووو  لييوووووو  البحووووووث الاساسووووووي  يوووووونل   القبلــــ
 لت24/11/2020

فووووووي الصتوووووورش موووووو   بتيصيووووووذ البرنووووووامج التووووووأهيىي المةتوووووورح "البـــــــاحثو "قووووووال   الساســـــــيةالتجربـــــــة 
( أسوووابي ن مووو  خوووطا يوووطص مراحووولن المرحىووو  6لن لمووودش )10/1/2021ن احتووويل25/11/2020
لن اقوووود قووووال البوووواحننن 9/12/2020لن 25/11/2020الووووى الموووودش أسووووبنلي  فووووي الصتوووورش موووو  او

لن المرحىوووووو  النانيوووووو  الموووووودش أسووووووبنلي  فووووووي الصتوووووورش موووووو  10/12/2020يوووووونل  1بالايووووووا  التتبعووووووي
لن 26/12/2020يونل    2نن بالايا  التتبعويلن اقد قال الباحن25/12/2020لن  11/12/2020

 لت10/1/2021لن 27/12/2020المرحى  النالن  المدش أسبنلي  في الصترش م  
بإمرات الايا  البعد  لمجمنل  البحث التجريبي  قيد الدماس  يونل   "الباحثو "قال  القياس البعد    

 لت11/1/2021
 جمع البيانات وجدولتها 

تائج بدق  بعد الانتهات م  ت بي  التجرغ  قيد البحث اتيليمها امدالتها بتجمي  الي  "الباحثو "قال  
 تإحصائياي امعالجتها 

 المعالجات الإحصائية  
 المتنسط الحدابيت   .1
 معامل الالتنات  .2
 الانحراف الم يام   .3
 (ت one-way analysis of variance) ANOVAتحىيل التباي  اوحا    .4
 (ت L.S.Dاختبام حدا  أقل فرا  معيني  ) .5
 اختبام مان ايتيي  .6
 اليد  الم ني  لىتغير %   .7
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 نتائج البحث 
 عرض نتائج الفرض الول  متغير درجة شدة اللإ -1
 . درجة شدة اللإ )عند ثني الركبة(  1

 ( 4جدول )
 المتوسط الحسابي والنحراف المعيار  ومعامل اللتواء لقياسات متغيرات البحث 

= 8 

 القياس 
 

 المتغير
 

 إ الل شدة درجة
 عند بسط الركبة عند ثني الركبة 

 درجة درجة وحدة القياس 
 القياس القبلي 

 
 

 7.375 7.625 المتوسط الحسابي
 1.06 0.517 النحراف المعيار  
 1.96 0.644 معامل اللتواء

 1القياس التتبعي 
 
 

 5.875 6.375 المتوسط الحسابي
 0.64 0.517 النحراف المعيار  

 0.068 0.644 اءمعامل اللتو 

 2القياس التتبعي 
 4.375 5.25 المتوسط الحسابي
 0.916 0.707 النحراف المعيار  
 0.488 0.404 معامل اللتواء

 القياس البعد  
 3.125 2.875 المتوسط الحسابي
 0.991 0.64 النحراف المعيار  
 0.862 0.068 معامل اللتواء

النحراف المعيار  ومعامل اللتواء وذلك في قياسات  ( المتوسط الحسابي و 4يوضح جدول ) 
 البعد (-2التتبعي -1التتبعي  -)القبلي
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 (5جدول )                                          
 اختبار كولومجروف سيمنروف للمتغيرات قيد البحث 

= 8 

 المتغير
 شدة درجة اللإ

 عند بسط الركبة عند ثني الركبة 
 5.25 5.25 يالمتوسط الحساب

 2.40832 2.51661 النحراف المعيار  
 0.204 0.257 القيمة المطلقة

 الشارة
 0.2 0.252 هيجابي
 0.204 0.257 سلبي
 0.204 0.257 قيمة الختبار
 0.005 0.006 المعنوية

(ن اهوي أقول 312ت0: 197ت0يت ع مو  الجوداا الدواب  ان قيمو  الاختبوام المحدونغ  تةو  بوي  )
( مما يدا لىى ان البياناة تة  تح  الميحيى الالتدالين اان 0323ت0لاختبام الجدالي  )قيم  ا

( اغذلن نرف  الصرا الصصر  05ت0( اهي أقل م  )007ت0: 000ت0قيم  المعيني  تة  بي  )
 اان البياناة لا تتنز  حد  التنزي  الميتلمت

 ( 6جدول )
 رجة شدة اللإ )عند ثني الركبة(ددللة النسب المئوية للتحسن في متغير انخفاض 

= 8 

 القياسات 
 النسب المئوية للتحسن 

 بعد   2تتبعي 1تتبعي  قبىي
 ٪ 500ت47 ٪ 750ت23 ٪ 500ت12 ٪ 250ت76 القياس القبلي 

 ٪ 000ت35 ٪ 250ت11 ٪ 750ت63  1نسب تحسن تتبعي 
 ٪ 750ت23 ٪ 500ت52   2نسب تحسن تتبعي

 ٪ 750ت28    نسبة التحسن البعد  

( أن ندب  التحد  العام  لمتغير  مم  ددش اولم ليود ييوي الركبو  بوي  الاياسوي  6اا )ينيع مد 
%(ن اانوووه ينمووود تبووواي  فوووي ندووو  التحدووو  كانووو  فوووي انيصووواا  500ت47الةىبوووي االبعووود  هوووي )

الإحدا  باولم بي  متنس اة قياساة البحث الةبىي االبعد ن أ  انيصاا في  ممو  دودش اولوم 
 احل التأهيل الحركيتبعد كل مرحى  م  مر 
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 ( 7جدول )
 درجة شدة اللإ )عند بسط الركبة(دللة النسب المئوية للتحسن في متغير انخفاض 

= 8 

 القياسات 
 النسب المئوية للتحسن 

 بعد   2تتبعي 1تتبعي  قبىي
 ٪ 500ت42 ٪ 000ت6 ٪ 000ت15 ٪ 750ت73 القياس القبلي 

 ٪ 500ت27 ٪ 000ت15 ٪ 750ت58  1نسب تحسن تتبعي 
 ٪ 500ت12 ٪ 750ت43   2سب تحسن تتبعين

 ٪ 250ت31    نسبة التحسن البعد  

( ام  خطا اليتائج يطحظ أن ندب  التحد  العام  لمتغير  ممو  دودش اولوم 7يت ع م  مداا )
%(ن اانووووه ينموووود تبوووواي  فووووي ندوووو  التحدوووو  كانوووو  فووووي انيصوووواا  668ت37ليوووود بدووووط الركبوووو  )

لبحث الةبىي االبعد ن أ  انيصاا في  ممو  دودش اولوم الإحدا  باولم بي  متنس اة قياساة ا
 بعد كل مرحى  م  مراحل التأهيل الحركيت

 عرض نتائج الفرض الثاني  متغير القوة العضلية   -2
 .القوة العضلية للعضلة الربا ية  1

 ( 8جدول )
 المتوسط الحسابي والنحراف المعيار  ومعامل اللتواء لقياسات متغيرات البحث 

= 8 
 نيوتن  وحدة القياس  قياس ال

 القياس القبلي 
 
 

 182.25 المتوسط الحسابي

 4.131 الانحراف المعياري

 0.901 معامل الالتواء 

 1القياس التتبعي 
 
 

 190.375 المتوسط الحسابي

 4.779 الانحراف المعياري

 0.267 معامل الالتواء 

 2القياس التتبعي 
 
 

 198.625 المتوسط الحسابي

 5.097 راف المعياريالانح

 0.495 معامل الالتواء 

 القياس البعدي 
 
 

 204.625 المتوسط الحسابي

 5.501 الانحراف المعياري

 0.815 معامل الالتواء 

( المتنسوووط الحدووابي االانحوووراف الم يووام  امعامووول الالتوونات ابلووون فووي قياسووواة 8ينيووع مووداا )
 البعد (-2التتبعي -1التتبعي -)الةبىي
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 ( 9جدول )
 اختبار كولومجروف سيمنروف للمتغيرات قيد البحث 

= 8 
 القوة العضلية للعضلة الربا ية متغير

 193.4375 المتوسط الحسابي
 12.47381 النحراف المعيار  
 0.197 القيمة المطلقة

 0.197 هيجابي الشارة
 0.156 سلبي 

 0.197 قيمة الختبار
 0.007 المعنوية

( 0323ت0  ان قيمو  الاختبوام المحدونغ  أقول قيمو  الاختبوام الجداليو  )يت ع م  الجوداا الدواب
مموووووا يووووودا لىوووووى ان البيانووووواة تةووووو  تحووووو  الميحيوووووى الالتووووودالين اان قيمووووو  المعينيووووو  تةووووو  بوووووي                  

( اغذلن نرف  الصرا الصوصر  اان البيانواة لا تتونز  05ت0( اهي أقل م  )007ت0:  000ت0)
 حد  التنزي  الميتلمت

 ( 10جدول )
 القوة العضلية )للعضلة الربا ية(دللة النسب المئوية للتحسن في متغير 

= 8 

 القياسات 
 النسب المئوية للتحسن 

 بعد   2تتبعي 1تتبعي  قبىي
 ٪ 950ت8 ٪ 550ت6 ٪ 250ت3 ٪ 900ت72 القياس القبلي 

 ٪ 700ت5 ٪ 300ت3 ٪ 150ت76  1نسب تحسن تتبعي 
 ٪ 400ت2 ٪ 450ت79   2نسب تحسن تتبعي

 ٪ 850ت81    نسبة التحسن البعد  

( ندب  التحد  لمتغير  مم  ددش اولم ليود ييوي الركبو  ن اانوه ينمود تبواي  10يت ع م  مداا )
فووي ندوو  التحدوو  بووي  متنسوو اة قياسوواة البحووث الةبىووي االبعوود ن أ  زيووا ش فووي الةوونش الع ووىي  

 )لىع ى  الرغا ي ( بعد كل مرحى  م  مراحل التأهيل الحركيت
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 عرض نتائج الفرض الثالث  المد  الحركي  -3
 . المد  الحركي )عند ثني الركبة( 1

 ( 11جدول )
 المتوسط الحسابي والنحراف المعيار  ومعامل اللتواء لقياسات متغيرات البحث 

= 8 

 القياس 
 مد الركبة  ثني الركبة  المتغير

 درجة درجة وحدة القياس 

 القياس القبلي 
 625ت75 5ت66 المتنسط الحدابي
 065ت2 182ت5 الانحراف الم يام  
 448ت1 472ت0 معامل الالتنات

 1القياس التتبعي 
 875ت86 25ت77 المتنسط الحدابي
 514ت5 017ت6 الانحراف الم يام  
 349ت0 014ت1 معامل الالتنات

 2القياس التتبعي 
 625ت101 25ت98 المتنسط الحدابي
 59ت9 881ت6 الانحراف الم يام  
 143ت0 334ت0 معامل الالتنات

 القياس البعد  
 125ت127 875ت126 المتنسط الحدابي
 997ت2 334ت6 الانحراف الم يام  
 09ت2 281ت0 معامل الالتنات

( المتنسووط الحدووابي االانحووراف الم يووام  امعاموول الالتوونات ابلوون فووي قياسوواة 11ينيووع مووداا )
 (البعد -2التتبعي -1التتبعي -)الةبىي

 (12مداا)
 اختبار كولومجروف سيمنروف للمتغيرات قيد البحث 

 8ن= 
 مد الركبة ثني الركبة المتغير

 101.375 96.6875 المتوسط الحسابي

 26.71048 31.67485 الانحراف المعياري

 0.312 0.269 القيمة المطلقة 

 0.288 0.253 إيجابي الاشارة

 0.312 0.269 سلبي 

3120. 0.269 قيمة الاختبار   

 0 0.003 المعنوية 
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( 0323ت0يت ع م  الجوداا الدواب  ان قيمو  الاختبوام المحدونغ  أقول قيمو  الاختبوام الجداليو  )
: 000ت0مموا يودا لىوى ان البيانواة تةو  تحو  الميحيوى الالتودالين اان قيمو  المعينيو  تةو  بوي  )

 تتووونز  حدووو  ( اغوووذلن نووورف  الصووورا الصوووصر  اان البيانووواة لا05ت0( اهوووي أقووول مووو  )007ت0
 التنزي  الميتلمت

 ( 13جدول )
 المد  الحركي )عند ثني الركبة( دللة النسب المئوية للتحسن في متغير 

= 8 

 القياسات 
 النسب المئوية للتحسن 

 بعد   2تتبعي 1تتبعي  قبىي
 ٪ 500ت42 ٪ 678ت22 ٪ 678ت7 ٪ 500ت47 القياس القبلي 

 ٪ 822ت34 ٪ 000ت15 ٪ 178ت55  1نسب تحسن تتبعي 
 ٪ 822ت19 ٪ 178ت70   2نسب تحسن تتبعي

 ٪ 000ت90    نسبة التحسن البعد  

( ندب  التحد  العام  لمتغير المد  الحركي ليود ييوي الركبو  ن اانوه ينمود 13يت ع م  مداا )
تبووواي  فوووي ندووو  التحدووو  بوووي  متنسووو اة قياسووواة البحوووث الةبىوووي االبعووود ن أ  زيوووا ش فوووي المووود  

 كل مرحى  م  مراحل التأهيل الحركيت الحركي )ليد ييي الركب ( بعد 
 . المد  الحركي )عند بسط الركبة( 2 -

 ( 14جدول )
 المد  الحركي )عند بسط الركبة( دللة النسب المئوية للتحسن في متغير 

= 8 

 القياسات 
 النسب المئوية للتحسن 

 بعد   2تتبعي 1تتبعي  قبىي
 ٪ 276ت38 ٪ 004ت20 ٪ 224ت9 ٪ 017ت54 القياس القبلي 

 ٪ 052ت29 ٪ 337ت9 ٪ 989ت61  1تحسن تتبعي  نسب
 ٪ 715ت19 ٪ 589ت72   2نسب تحسن تتبعي

 ٪ 803ت90    نسبة التحسن البعد  

( أن ندووب  التحدوو  العاموو  لمتغيوور الموود  الحركووي ليوود بدووط الركبوو  بووي  14يت ووع موو  مووداا )
متنسو اة  %(ن اانه ينمد تبواي  فوي ندو  التحدو  بوي   276ت38الاياسي  الةىبي االبعد  هي )
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قياسواة البحووث الةبىووي االبعوود ن أ  زيوا ش فووي الموود  الحركووي )ليوود بدوط الركبوو ( بعوود كوول مرحىوو  
 م  مراحل التأهيل الحركيت

 عرض نتائج الفرض الرابع  للاتزا  للقدمين معاً  -4
 ( 15جدول )

 المتوسط الحسابي والنحراف المعيار  ومعامل اللتواء لقياسات متغيرات البحث 
= 8 

 درجة وحدة القياس  قياس ال

 القياس القبلي
 
 

 4.068 المتوسط الحسابي

 0.262 الانحراف المعياري

 0.178 معامل الالتواء 

 1القياس التتبعي 
 
 

 3.025 المتوسط الحسابي

 0.237 الانحراف المعياري

 0.62 معامل الالتواء 

 2القياس التتبعي 
 
 

 2.217 المتوسط الحسابي

 0.309 عياريالانحراف الم

 0.032 معامل الالتواء 

 القياس البعدي
 
 

 1.4525 المتوسط الحسابي

 0.286 الانحراف المعياري

 0.29 معامل الالتواء 

( المتنسووط الحدووابي االانحووراف الم يووام  امعاموول الالتوونات ابلوون فووي قياسوواة 15ينيووع مووداا )
 البعد (-2التتبعي -1التتبعي -)الةبىي

 ( 16جدول )
 ر كولومجروف سيمنروف للمتغيرات قيد البحث اختبا

= 8 
 للاتزا  للقدمين معاً  المتغير

 7606ت2 المتنسط الحدابي
 3768ت1 الانحراف الم يام  
 279ت0 الايم  الم ىة  

 253ت0 إيجابي الادامش 
 279ت0 سىبي 

 279ت0 قيم  الاختبام 
 002ت0 المعيني  

( 0323ت0المحدونغ  أقول قيمو  الاختبوام الجداليو  ) يت ع م  الجوداا الدواب  ان قيمو  الاختبوام
: 000ت0مموا يودا لىوى ان البيانواة تةو  تحو  الميحيوى الالتودالين اان قيمو  المعينيو  تةو  بوي  )
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( اغوووذلن نووورف  الصووورا الصوووصر  اان البيانووواة لا تتووونز  حدووو  05ت0( اهوووي أقووول مووو  )007ت0
 التنزي  الميتلمت

 ( 17جدول )
 للاتزا  للقدمين معاً حسن في متغير دللة النسب المئوية للت

= 8 

 القياسات 
 النسب المئوية للتحسن 

 بعد   2تتبعي 1تتبعي  قبىي
 ٪ 163ت26 ٪ 513ت18 ٪ 438ت10 ٪ 312ت59 القياس القبلي 

 ٪ 725ت15 ٪ 075ت8 ٪ 750ت69  1نسب تحسن تتبعي 
 ٪ 650ت7 ٪ 825ت77   2نسب تحسن تتبعي

 ٪ 475ت85    نسبة التحسن البعد  

( أن ندووب  التحدوو  بووي  الاياسووي  الةبىووي االبعوود  لمتغيوور الاتوو ان لىةوودمي  17  مووداا )يت ووع موو
%(ن اانووه ينموود تبوواي  فووي ندوو  التحدوو  بووي  متنسوو اة قياسوواة البحووث الةبىووي  163ت26معوواي )

 االبعد ن أ  زيا ش في لطت ان لىةدمي  معاي بعد كل مرحى  م  مراحل التأهيل الحركيت
 مناقشة النتائج 

 فرض الول  شدة درجة اللإ )عند ثني وبسط الركبة( ال-1
م  خطا اليتائج اللاهرش م  قيوا  دودش ) ممو  اولوم ليود ييوي امود المصصول( المبييو  الو  قيمو  

( االمعبوورش لوو  قوويم دوودش  مموو  اولووم موو  اتبووا  7()6()5()4)ف( المحتدووب  فووي الجوودااا أمقووال )
مووو  الدممووو  النانيووو ن ازهووورة  المصووواب  باليشووونن  البرنوووامج الغوووذائي الامدوووا  ن لمصصووول الريوووص 

االبعديوو ن لصووالع  2االتتبعوي  1فورا  باة  لالوو  معينيو  إحصووائي  بووي  الاياسواة الةبىيوو  االتتبعووي
الايووا  البعوود  الووذ  يوودا لىووى انيصوواا معوودا اولووم فووي خشوونن  مصصوول الركبوو  اهووذا يتصوو  موو  

( 2019نـ  محمـد هـاني بـدو   هـرا  )(، م1( )2021هبـراديإ حمـد هبـراديإ )أبحاص كول مو :  
ايع ا الباحننن سب  الصرا  الإحصائي  في متغير ددش  مم  اولم لصالع الايوا  البعود  (،  9)

إلووى فالىيوو  تووأيير البرنووامج التووأهيىي موو  البرنووامج الغووذائي الامدووا   فووي تيفيوود خشوونن  مصصوول 
ي موداا الدوابة  إلوى ندوب  التحدو  الريص  المصاب  باليشنن  م  الدمم  الناني ن اتشوير الاويم فو

لىشووعنم بوواولمن إلا إن بعوود انتهووات التجرغوو  قيوود البحووث اغعوود إموورات الايووا  البعوود  أخووحب  ندووب  
التحدووو  فوووي  ممووو  الشوووعنم بانيصووواا اولوووم هوووي بالتتووواب  التوووالي: ) ممووو  اولوووم ييوووي المصصووول: 

بيدووووو  متصااتووووو   (ن أ  أنهوووووا انيص ووووو  ٪143ت47(ن ) ممووووو  اولوووووم مووووود المصصووووول: ٪8553ت42
 اغعدلاة إيجابي ن مما يدا لىى فعالي  البرنامج التأهيىيت
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ايع ا الباحننن هذا إلى إن تركيو  التمرييواة التأهيىيو  لىوى المجمنلواة الع وىي  المعييو  بحركو  
مصصل الركب  يعد أجنر فالىي ن كما إن الاهتمال بالتمريياة العطمي  التأهيىي  ااستيدامها ب رية  

يحافظ لىى مدم اوندان ايعيد العمل ال بيعي لىج ت المصا  أا يحد  م  أ ائهن اغهذا لىمي   
"توجــد فــروت ذات دللــة هحصــائية بــين القيــاس القبلــي يتحةو  الصوورا اواا الوذ  يوويل لىوي: 

والتتبعي والبعد  لصالح القياس البعد  للمجموعة التجريبيـة فـي المتغيـرات قيـد البحـث لدرجـ  
 لركبة )الشعور باللإ(".اللإ لمفصل ا

 الفرض الثاني  القوة العضلية )للعضلة الربا ية( -2
مووو  خوووطا نتوووائج اللووواهرش مووو  قيوووا  الةووونش لىع وووطة العامىووو  لىوووى مصصووول الريوووص  المصووواب  
باليشوونن  موو  الدمموو  النانيوو  )الع ووى  الرغا يوو ( موو  اتبووا  البرنووامج الغووذائي الامدووا  ن المبييوو  

( ال  الةنش الع ىي  في خشنن  مصصل الركب  الداب  10( ن)9( ن)8ا أمقال )االمعبرش في الجداا 
بكرهان ال  قيم  )ف( المحتدب  أزهرة فرا  باة  لال  معيني  إحصائي  بي  الاياساة الةبىي  

 االبعدي ن لصالع الايا  البعد ت  2االتتبعي  1االتتبعي 
تائج الإحصائي  لاختبام الةنش الع ىي  لمصصل ايع ا الباحننن إلي معيني  الصرا  اللاهرش في الي

الركب  إلى إن التمريياة التأهيىي  م  اتبا  البرنامج الغذائي الامدا  ن هي الدبيل اومنول لعوطج 
خشوونن  مصصوول الريووص  المصووا  باليشوونن  بشووكل مئيدووي موو  النسووائل الميتىصوو  المعتموودشن الكوو  

ــد اهووذا مووا يتصوو  موو  تأجيووداة كوول موو : الرئيدووي لىووى التمرييوواة الريايووي  العطميوو   ــراديإ حم هب
(، 4( )2017(، عصـام عبـد الهـاهر حسـنين رفـاعي )8( )2018محمود سعيد شلبي محمد )

امووو  يوووم فوووان العمووول بالتمرييووواة العطميووو  التأهيىيووو  لىةووونش الع وووىي  مووو  اتبوووا  البرنوووامج الغوووذائي 
مدووم اوندووان لمنموواي ايعيوود أي ووا الامدووا  ن  ااسووتيدال التمرييوواة ب ريةوو  لىميوو  يحووافظ لىووى 

العموول ال بيعوووي لىيدووويج المصوووا  أا الموووري  اهوووذا مووا أدوووامة إليوووه اتعكووود  الدماسووواة المرم يووو  
االمشوواهداة ال بيوو  االتووي تووم لريووها فووي أبحوواص ميتىصوو  يووم  منيوونلها احوودينها لوو  إخوواب  

د بالدمموو  اوالووى خشوونن  مصصوول الركبوو  تةوونا " إن العووطج ل خوواب  بيشوونن  مصصوول الركبوو  يعتموو
لىى أ ات التمريياة الريايي  العطميو  لىيشونن  مصصول الركبو  "ن اهوذا موا أجدتوه اليتوائج فوي هوذا 
البحوث فيوور  فوي الجوودااا الدوابة  إن ندووب  التحدو  امتصعوو  لىوى كافوو  مدوتنياة الايووا  كالتووالي 

تىووب قياسوواتها (ن ممووا يوودا لىووى تحدوو  الةوونش الع ووىي  فووي مي٪02856ت11)الع ووى  الرغا يوو : 
"توجــد فــروت ذات دللــة هحصــائية بــين القيــاس اغهووذا يتحةوو  الصوورا النوواني الووذ  يوويل لىووي: 

القبلي والتتبعي والبعد  للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعـد  فـي المتغيـرات قيـد البحـث 
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ــة ــلة الربا يـ ــلية )العضـ ــوة العضـ ــامة-العضـــلات الخل يـــة-للقـ ــذ -العضـــلات الضـ عضـــلات الفخـ
 شية(".الوح
 الفرض الثالث  المد  الحركي )عند ثني وبسط الركبة( -3 -

موو  خووطا اليتووائج اللوواهرش فووي الموود  الحركووي )ييووين موودن الوودامان لىيووامجن الوودامان لىووداخل( موو  
اتبا  البرنامج الغذائي الامدا  ن بجودااا المود  الحركوي لمصصول الركبو  المصوا  باليشونن  مو  

( 14( ن )13( ن )12( ن )11المحتدوووب ن فووووي الجوووودااا أمقووووال ) الدممووو  النانيوووو  الوووو  قيموووو  )ف(
 االمعبرش ل  المد  الحركي لمصصل الركب ت

 1يعوو ا البوواحننن إلووي زهوونم فوورا  باة  لالوو  معينيوو  إحصووائي  بووي  الاياسوواة الةبىيوو  االتتبعووي 
مج التووأهيىي االبعديوو ن لصووالع الايووا  البعوود  فالىيوو  الحةوو  لبطزمووا الغييوو  موو  البرنووا 2االتتبعووي 

(، عصام عبد الهاهر حسـنين 1( )2021هبراديإ حمد هبراديإ )اهذا يتص  م   ماساة كل م :  
االتوووي أزهووورة نتوووائج (، 6( )2015(، محمـــد ســـمير عبـــد البصـــير  ـــ  )4( )2017رفـــاعي )

أبحايهم بأنه يهدف لطج خشنن  مصصول الركبو  مو  الدممو  النانيو  ييحصور فوي العوطج ال بيعوي 
الحركي المكنب لاستعا ش المدى الحركي لىمصصلن اهن يترك  فوي العوطج لىوى التحريون   االتأهيل

االتدلين ال بي االتمريياة العطمي  التدميجي  بالإياف  إلى اتبا  البرنامج الغذائي الامدا  ن إبا 
لم يمك  لىتمريياة الإيجابي  لمران  المصصل إن تع ي نتائج  يب  ايدك  الإلال اتدتعيد في مع

 الحالاة المدى الحركي بالكاملت 
ممووووا يعوووو ا البوووواحننن الووووي أن تحدوووو  الموووود  الحركووووي موووو  خشوووونن  مصصوووول الركبوووو  ييحصوووور فووووي 
التمريياة العطمي  التأهيىي  المكنصو  باتبوا  البرنوامج الغوذائي الامدوا  ن لاسوتعا ش المودى الحركوي 

حةوو  الصوورا النالوث الووذ  يوويل لىمصصول الريووص  المصوا  باليشوونن  موو  الدممو  النانيوو  اغهوذا يت
 لىي:

"توجد فروت ذات دللة هحصائية توجد فروت ذات دللة هحصائية بين القياس القبلي والتتبعـي 
والبعــد  للمجموعــة التجريبيـــة فــي المتغيــرات قيـــد البحــث للمــد  الحركـــي )ثنــي ومــد مفصـــل 

 الركبة(".
 الفرض الرابع  لتزا  القدمين معاً  -4 -

ى معيني  الصرا  اللاهرش في اليتائج الإحصائي  لاختبام  مم  الاتو ان لىةودمي  ايع ا الباحننن إل
( إلوى إن التمرييواة التأهيىيو  17( ن )16(ن )15معاي ليشنن  المصصول الريوصي كموا فوي مودااا )

م  البرنامج الغذائي الامدا  ن سالد بشكل مئيدي م  التمريياة الريايي  العطمي  ل يا ش  مم  
(، 1( )2021هبـراديإ حمـد هبـراديإ )ىةودل المصواب  اهوذا موا يتصو  مو  تأجيوداة كول مو : الات ان ل
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(، عصام 8( )2018(، محمود سعيد شلبي محمد )9( )2019من  محمد هاني بدو   هرا  )
امو  (، 6( )2015(، محمد سمير عبد البصير  ـ  )4( )2017عبد الهاهر حسنين رفاعي )

يوو  التأهيىيوو  ل يووا ش  مموو  الاتوو ان لىةوودمي  معوواي ليشوونن  المصصوول يووم فووان العموول بالتمرييوواة العطم
الريصين ااستيدال التمريياة ب رية  لىمي  اهذا ما أدامة إليه اتعكد  الدماساة المرم ي  االتي 
تم لريها في أبحاص ميتىص  يم  منينلها احدينها ل  إخاب  خشنن  مصصل الركب  تةنا " 

صوول الركبوو  يعتموود بالدمموو  اوالووى لىووى أ ات التمرييوواة الريايووي  إن العووطج ل خوواب  بيشوونن  مص
العطميوو  لىيشوونن  مصصوول الريووصي"ن اهووذا مووا أجدتووه اليتووائج فووي هووذا البحووث فيوور  فووي الجوودااا 
الدابة  إن ندب  الات ان امتصع  لىوى كافو  مدوتنياة الايوا  مموا يودا لىوى تحدو   ممو  الاتو ان 

"توجـد فــروت ا اغهوذا يتحةو  الصوورا الرابو  الوذ  يويل لىوي: لىةودل المصواب  فوي ميتىوب قياسواته
ذات دللة هحصائية بين القيـاس القبلـي والتتبعـي والبعـد  للمجموعـة التجريبيـة فـي المتغيـرات 

 قيد البحث للاتزا ".
 الستنتاجات 

في حدا   بيع  مجاا الدماس  االهدف ميها االميهج المدتيدل اليي  الدماس ن افوى حودا  اسوائل 
مووو  البيانووواة ا ووور  التحىيووول الإحصوووائي المدوووتيدم  أمكووو  التنخووول لطسوووتيتاماة أن البرنوووامج م

 التأهيىي المةترح له تأيير إيجابي لىى:
الغووووذائي( التووووأهيىي المةتوووورح أ ى إلووووى تحدوووو  ازيووووا ش الةوووونش الع ووووىي  -البرنووووامج )الحركووووي -

 لىع طة العامى  لىى لمصصل الركب  المصاب  بيشنن  الريص ت
لبرنووامج إلووى تحدوو  إيجووابي فووي الموودى الحركووي فووي )ييووي اغدووط الركبوو ( موو  خووطا أ ى ا -

غووووذائي(ن ازهوووور بلوووون موووو  خووووطا زيووووا ش التحدوووو  لمعوووودلاة تغيوووور -برنووووامج )حركووووي
 الاياساة التتب ي  االاياساة البعدي  ل  الاياساة الةبىي ت

ى تةىيوووول الشوووووعنم بوووواولم بعووووود حووووداص الإخووووواب  بيشوووونن  المصصووووول الريووووصي ايعكووووود لىووووو -
 الغذائي( المةترحت-منين ي  البرنامج التأهيىي بعد البرنامج )الحركي

( االاياسواة البعديو  مموا 2ن1امون  ندو  تحدو  افةواي لاياسواة الدماسو  الةبىيو  االتتب يو  ) -
-يعكوود لىووى مياسووب  التمرييوواة التأهيىيوو  لكووول مرحىوو  موو  مراحوول البرنووامج )الحركوووي

 الغذائي( المةترحت
الامدا   المةترح كان فعالاي فوي المي ةو  الميشون  ت ا هوا بتراجيو  لوالي البرنامج الغذائي   -

موو  الصووصائع الدمنيوو  الووذ  يدوور  فووي المي ةوو  بالتوودميجن ايوورمع أن هووذ  ال ريةوو  قوود 
 تدر  بالصعل لمىياة الشصات االتحد ت
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 التوصيات 
  اليتووائج فووي يوونت هوودف البحووث افرايووه افووى حوودا   بيعوو  العييوو  انتووائج الدماسوو  امياقشوو  هووذ 

ينخوووووى البووووواحننن اتةتووووورح هوووووذ  التنخوووووياة اتنميههوووووا إلوووووى المهتموووووي  االوووووى الجهووووواة المعييووووو  
االمتيصص  في مجاا العطج االتأهيل االهي اة االمدتشفياة امراج  التأهيول ااوخصوائيي  فوي 

 التأهيل البدني الحركي االباحني  في هذا المجاا ما يىي: 
( المةتورح التووأهيىي المةتورح فووي مراجو  التأهيوول الحركووي الغووذائي-ت بيو  البرنووامج )الحركوي -

 ااوندي  الريايي ت
الاهتموووال بتموووامي  تةنيووو  الع وووطة العامىووو  لىوووى المصاخووول ااومغ ووو  اغالتوووالي تةىووول مووو   -

احتماليوو  حووداص الإخوواباة الريايووي ن بالإيوواف  إلووى اتبووا  برنووامج الغووذائي امدووا   
 رحتل يا ش الةنش الع ىي  االميال  المةت

الغوووذائي( المةتووورح فوووي العمووول لىوووى -الاسوووتصا ش مووو  إموووراتاة ااسوووائل البرنوووامج )الحركوووي -
تصميم برامج أخرى لىى أسض لىمي  لىعمل لىى تأهيول إخواباة المصاخول اوخورى 

 م  مصاخل الجدم افى ميتىب مجالاة الحياش الميتىص ت
لمراحول الدويي  الميتىصو  االتوي الغذائي ( المةترح فوي ا-الاهتمال بالبرامج التأهيىي  )الحركي  -

 تعمل لىى تةنيه الع طة العامى  االمحي   بمصصل الركب ت
 المراجع 

 اولً  المراجع باللغة العربية 
توأيير برنوامج توأهيىي بودني لىوى الكصواتش النزيفيو  لودى المصوابي    هبراديإ حمـد هبـراديإ  .1

ل الصووح  الريايووي ن كىيوو  قدووم لىوون  -بالاتهووا  الريووصي الصيووذ ن ا راحوو  )مامدووتير( 
 لت2021الترغي  الريايي  لىبيي ن مامع  حىنانن 

ــود  .2 ــوة محمـ دوووام  لبووود  5الغوووذات " اات ادوووصات"ن اكالووو  الصوووحاف  العرغيووو ن العيووونان  رضـ
 لت2017مصرن -الجي ش  -الهرل  -الميعم سالم 

العىميو  لىيشور    ام اليوازام  الإلاقو  الحركيو  االشوىل الودماغين    عصام حمد  الصفد   .3
 لت2020االتنزي ن بيراةن 

تأيير برنامج مةترح م  التمريياة التأهيىي  االتودلين  عصام عبد الهاهر حسنين رفاعي  .4
بمصاحب  دريط الكي ين الطخ  لىى خشونن  المصصول الريوصين ا راحو  )مامدوتير(ن 

الترغيو  الريايوي   د ب  الإخاباة الريايي  االتأهيلن قدم لىنل الصح  الريايي ن كىي 
 لت2017لىبيي ن مامع  حىنانت 
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تأيير التدميباة المركب  لىى بع  مكنناة الىياق  البدني  الياخ    عمرو محمد  يطة  .5
االمتغيووراة النزيفيوو  ازموو  ا قوو  او ات الحركووي المركوو  ليادوو ي كوورش الةوودلن كىيوو  الترغيوو  

ن 42الترغيوو  الريايووي ن الاخوودام الريايووي ن مامعوو  أسووينمن مجىوو  أسووينم لعىوونل افيوونن 
 لت2016 –, مام  1مقم 

( Qتووأيير برنووامج تووأهيىي لىووى التغيوور فووي زاايوو  كيوون ) محمــد ســمير عبــد البصــير  ــ   .6
لكبوووام الدووو  المصوووابي  بوووغلال متطزمووو  المصصووول الريوووصي الصيوووذ ن ا راحووو  ) كتووونما (ن 

الريايووي ن كىيوو  الترغيوو   دوو ب  الإخوواباة الريايووي  االتأهيوول البوودنين قدووم لىوونل الصووح 
 لت2015الريايي  بيي ن مامع  حىنانن 

الإخووواباة الريايووووي  االتأهيووول الحوووديثن مركووو  الكتوووا ن الةوووواهرش  محمــــد قــــدر  بكــــر   ت7
 لت2009

زاايووو  الصيوووذ الرغا يووو  الطقتهوووا بووواول المصصووول الريوووصي  محمـــود ســـعيد شـــلبي محمـــد  .8
قدوووووم لىووووونل الصوووووح   -احووووو  )مامدوووووتير( الصيوووووذ  لطلبوووووي كووووورش الةووووودل المعتووووو لي ن ا ر 

 لت2018الريايي ن كىي  الترغي  الريايي  لىبيي ن مامع  حىنانن 
فالىيو  برنوامج حركوي غوذائي مةتورح لىوى تحدوي  بعو    من  محمد هاني بدو   هرا   .9

ازووائب مهوواز الميالوو  اغعوو  الوودلالاة الصووحي  لوودى الا صوواا مريووى سوور ان الغوود  
كتووونما (ن قدوووم العىووونل الحينيووو  االصوووح  الريايوووي ن كىيووو  الترغيووو  الىيمصاايووو ن ا راحووو  )  

 لت2019الريايي  بياةن مامع  حىنانن 
مةدمو  فوي بينلنميوا الريايو : التغذيو  اغيوات  يوسف ل م كماش، صالح سعد أبـو خـيط  . 10

 لت2011اومدالن  ام زهرن لىيشر االتنزي ن لمانن 
 .المراجع باللغة الجنبية  2

11. Angela Hutchinson Smith, Jacob J. Capin, Ryan Zarzycki, 
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