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م وسددت د جاتدد د ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددلب بحثت ددلب بحث دد    يهدد ا بحث ددى بحددر بح  دد ا  
بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  اددل بحم يتدد بد ح،مجموعدد  بح ج يثتدد  بح ددل بسدد   م  

اتدد  بحث ددى لجاتدد  بلحددكا بحمدد   بح   ددل حمندددد بح  ثدد  ع دد  اجبب ,   ددل بحث دد   بحنددث ا عدد    
لا سددددد   ب  بح ددددددمتك بح ج يثدددددل  اددددد   بحنددددوف حمنددددددد بح  ثددددد  ع ددددد  اجبب ,   دددددل بحث دددد   بحندددددث   

  0  بحث     ذحك حمبلم ه حتثت    إت بببد بحث ى  ح،مجموع  بحوب, ف لات ين  بحنت ستن بحنث،ل
وبعد جمع البيانات والمعالجات الاحصائيه والنتائج التي توصل إليها الباحث  أمكن 

 التوصل الي الاستخلاصات والتوصيات الآتيه :
بس   م  بحث ن ما    توج ا  ق حد حح بحنت س بحث  ى ار جات  بلآحك ح،مجموع  بح ج يثت  بح ر -

 بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت  
 توج ا  ق ار بحم   بح   ل حمندد بح  ث  ح،مجموع  بح ج يثت  بح ر بس   م  بحث ن ما   -

 بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت  
 توج ا  ق ار بحم   بح   ل حمندد بح  ث  ح،مجموع  بح ج يثت  بح ر بس   م  بحث ن ما   -

 ك لا حمذمبد بحي بلت  بح   ل بحم ع
 توج ا  ق ار ع    بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث  بح ر   -

 بس   م  بحث ن ما بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت  

بس   ب  ب ن ما بح م ي  د بح أهت،ت  بحمن  ح  بحم عك لا حمذمبد ع   تأهتد مندد بح  ث    -
 بح ،نر   بحمد ب لا ح ب ط بحد،تثل

 :الكلمات المفتاحية -

 الرباط الصليبي الخلفي"  -المكملات الغذائية  -" برنامج حركي



 

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

 (  (29 (الخامس عشرم( )الجزء 2021( شهر )ديسمبر( لعام )28رقم المجلد )    
 

 

Summarize the research in English 
 The effectiveness of a movement program supported 

by nutritional supplements for the rehabilitation of 
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                                                       Dr. Ihab Mohamed Emad El Din 

Researcher / Amr Abdel Raouf Abdel Rahman 

 
 The research aims to identify the average degrees of the three research 

measurements (tribal, intermediary, and posterior) for the experimental group 

that used the kinetic program supported by nutritional supplements in the 

variables under research (pain degree, kinematic range of the knee joint when 

performing the extension and grip movements, the moment of force for the 

knee joint when performing my movements). stretching and grasping). The 

experimental design of one group was used by using the pre and post 

measurements, due to its suitability to the nature and procedures of the research 

After collecting the data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations could be reached: 
- There are differences in favor of the post-measurement in the degree of pain 

for the experimental group that used the motor program supported by 

nutritional supplements 

- There are differences in the range of motion of the knee joint for the 

experimental group that used the kinetic program supported by nutritional 

supplements 

- There are differences in the range of motion of the knee joint for the 

experimental group that used the kinetic program supported by nutritional 

supplements 

- There are differences in the torques of the rotational force of the knee joint 

when performing the stretching and gripping movements that used the motor 

program supported by nutritional supplements. 

 

-key words: 

 

"Motor Program - Nutritional Supplements - Posterior Cruciate 

Ligament" 
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 :    المقدمه ومشكلة البحث  -

 مع بح توا بحش ي  ال بجبب بح ي ضل بصث     بح ي ضت  ال مج ل بح ي ضه  بحم  ا  د  
من بح   ص  بحه مه ح ج ثه   بح مد ع،ر تأهتد بحبعثتن لاأى   بح ي ضت جابس   م  ا  بلاص لا د  

  بح ي ضل  ط ينه  بس ع ط ينه  صولا ح    ت تتد م ت ف 
 ت   بح م ي  د بح أهت،ت  بحم وا بلس سل ال عبج بلإص لا د بح ي ضت  ,تى انه  ته ا 

ض ف   لامظ ه   بح   ي   ط يق  عن  بحمد ب  ح،ج ب  بحوظتنل  بح ،د  , لاد  م ع  لا    إحر 
بح ض،ت   بحم  ن    بحنوف  ت مت   تتوي   تم ي  د  اجبب  بح ضبد  بلابت   بحمن صدا امن خبل 
بحمند،ت   بح وباق بح ض،ل بح دثل ي   ت  بحبعب , ح ه بحتثت ت   بح  مت  بحك م،  حن ابته , ر  

ت   انه   ممذ  ا  ب ح غك  لاأع،ر  ن بف  اجبب  ظ لنه   بلته ف  بلعض ب   ن   ا  ت  تتع تمتع 
   112:  7 ته   ثت ين حك ه  ت تل ن  لا طتث   آم    ل

بحث نل هو إع جف بحمد ب إحر با ب م  يذون ح،  ح  بحتثت ت ا ,تى إن بح أهتد    بح أهتد 
بح م،ت    بلإص لا ا  هل  اثد  بح ل   ن   بلجبب  إمذ ن ته  ع،ر  بح،ت ا   بحن اف  بس   جف  عم،ت   هو 

ب   ح  نتق ه ب بحه ا هو تآزا  د من مج حل  بلكق  ص وب ا  ح د اكق  بحت   ق بح ل تدد 
بحتب بح ي ضل  بح  بت  بح ي ضت  ال  ضع ب بما ح، أهتد بحث نل بح ل ت  هك ال ت  تن ص    
بح   ل  تهل   بح ش ط  بح  بلل  مم اس د  بح بج  يذون  لا تى  سبم ه  ع،ر  بحن ج  بحم  اظ  

من ام بض بح د   تأهتد بحمد ب  ت شت  عوجته  بح م،  بحج ي ف بح ل ت  هك ال عبج بحكقت   
   15:15ح،مج مع س حم  ل 

 إحددددر ان بح   دددد  بحمثذدددد ف ح،جدددد ب حمددددد ب 2006  لBlackbwrn يضددددتف بددددب  بتدددد ن ل 
ت  اظ ع،در صد   بحيضد  ا جبخدد بحمندددا  إذب حدك ي د تتع بحبعدب اجبب بح   د  لا دثب بلحدك 

ا  بح ندد ع ع،ددر بحم  ندد  بحك،تدد  امدد  ضدد  ا  اددتمذن ان ي دد ع م بحم دد حا ب   يددك بحمندددد سدد،ثت 
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 يمذن ت نتنه  لا س   ب  ب ن ما إط ح ا  بن بح ن ع ع،در ,  د  بحمنددد ت يد  اد اف بحمنددد ع،در 
  110:14تي ي  نن ه  يؤج  ذحك إحر ت  ن  ظتن ه  ل

ل  ح،ج ك 2004 تؤ   ,ت ف عت ج  ب  لت  م ذم   بح أهت،ت  هر ,     بح م ي  د  ان    ع،ر 
ع، انه   ت مد  ح،ج ك  م   تت   ب  ب  ع،ر  بح ض،ت   بح ن ع  بحوظ لف  ,   ه  ت  تن  ت  يد  ر 

   182: 5ل  ت مد ع،ر زي جف بحنوف بح ض،ت   بحم  ن   بحم ى بح   ر  بح  مد
بح   ته حكد ا ج  د ع،ر  بحث بما  بح ت  ان  تدمتك   يشت   بً من م م  ا اى  سه   

ال   بح  ص  م  ه ا   ب, ت ت ته  بحن جي  مع  ضع لا    , ف , ب  بل ل ,د مش ك،ه  بحمن   
بحتثل  توصت د  بح ش تص  م ه   بحث ن ما  طثت    اس،وب  ح   ج  بلاع ث ا  ال  بحن ت   بح ن ط 

   19:  11بلخد لل بحم  حاب  نوع بح، ث ب  بحن ابد بحث نت  ح،ن ج بحمد ب  ل
بلآل ا  لا    ال عبج  بحم  ،ن   بحي بلت   بحمذمبد  ان  بحث ,ى  حمم اس     يشت   بح ،ثت  

بلنشت  بح ي ضت   بح ل ا  ت ثب بح  ي  من بلم بض بح ل تن،د من بحكن بف بحث نت  ح، ي ضتتن   
  بلإص لا د بح ي ضت  ظ ه ف س،ثت  لا ت نق مع بله با بحد ت  ح، ش ط بح ي ضر حم  حه  من  

ت  ث   بح ي ضت   ا لإص لا د  بلجبب؛  م  وى  بح ي ضر  ع،ر  ع،ر  س،ثر  بلنشت   تألت   ار 
  لإت بل بحم  ،ن  ب  ب م ث ي   ,تى ان حكد نش ط اي ضر جات  م ت   من بحم  ط ل

 لإسدد   ب  بحمددوبج بحتثت تدد  مذ ندد  حهدد  ادد اه  اددر مجدد ل بحتددب بح دد يى  هددو مدد ي  ا لا ،ددك 
من اتدد بحوا يد   بح دبج ,تدى ان الا د ث بح ،مد ب  طثت لبحم ك  بتوتك  ي  ر إس   ب   د م هو 

ار بح  ل بحم ن م  اش اد ع،ر ااع بحدت   ح،  ب ى لا لعش ب  بح ث ت د   د م هو طثت ر لنده 
بح  بب من  د جبب  مد  اشد اد لا د  بح ابسد د بن بح دثب بح لت در ح د هوا صد   بلإن د ن ي تدع 

 بح بج حت   جعوف  حبس شن ب  بلشت ب بحتثت ت  إحر بحوس  ا  بحثتئ  بح ر ت ت  ب    ان إس   ب
ح،  ،ف ا  بح ظ  ح،وابب  حتس إنك ابً حم   صد إحته بح ،ك حك ه  جعوف حلأخ  لا لسث ب بحتثت ت  ار 

 بحشن ب إحر ت نب م   صد إحته بح ،ك  
 جا  ت   بحمذمبد بحي بلت  إ, ى ه م بحموبج بح ل لاا  ا بتً   ثت بً حكونه  تؤخ  من مد

 غ بلت  طثت ت   ت مد ع،ر توات  بتئ  مبلم  ح، مو   
ل اي ث نا  بحم شت د    Risberg (2009 يضتف  عن    Dopingان  ت  ،ف  ،تً  

بحي بلت    بحم   اا   Supplements Nutritionalبحمذمبد  بلض با  ع،ته   ي تثق  ا ل حر 
بحق نت  اهل صواف مش  ع   غت  ض  اف من صوا ت عتك بلجبب ع،ته   هل مم وع  ج حتً ب ام  

   120:19بح ي ضل  ل
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ل خ،تد  سمت    من  2006 تشت   م   ،د   ت  تث   هل  بحي بلت   بحمذمبد  ان  إحر    
نث تت   غت ه  من بحموبج بح بخ،  ضمن بحوتث  بحي بلت    هل   مذون د غ بلت  طثت ت  ل,توبنت ب 
م  ج  ت ه ف لام  ،ف بلشذ ل  بل,ج   لاا بصب  ث ولادب سوبلد م  ,تق  ت و  ع،ر بحم جف  

  ب بحي بلل بح   يه ا بح ي ضل إحر زي جف ن ث ه ال بحج ك ا  بح بي  بح ض،ت   بحي بلت  ا  بحم
ح، دول ع،ر بحت ا  بحبزم  ا  ح ي جف م  ,  بح ،ت  بح ض،ت   ذحك , ب بحن  حت  بح  ددت   

   112:6لتد بح دول ع،ر اع،ر إنج ز اي ضل  ل 
ال    بحم  ،ن   بحي بلت   بحمذمبد  اهمت   بللا  ث  الث    بح ،ثت    حن   بلآل ا  لا    عبج 

 حمم اس  بلنشت  بح ي ضت  
مندد بح  ث  من بكث  من صد بحج ك بحثش    اكق ه     بن  adamل   2005 يؤ   اج           

بح ش ي ل  بح ضبد   ت  تثه  ي  ث   بح    بحن    مندد  هم   اويتن  مند،تن  بتن  ت نت ب  ينع  
تمت  بحج ك  من صد  ااوى  من  ع،ته  بلابت   حوتوجم  بح  م،   نظ ب  بحنو   بحك ,د   ا  مندد 

بح  ,ت    بح  ث  ض تف من  ان مندد  نج   بح  بق  بحوضع   بس ن بام ع،ر بلاضا  ب  بب ع،ر 
ا    بح بخ،ت   سوبب  حلإص لا   ع ضه  يج ،ه  مم   بحنويتن  بحمند،تن  ه ين  بتن  حواوعه  بح ش ي ت  

   200: 12ل بح  اتت   
اكق  من صد بحج ك ت  ض  حلإص لا  ال    ان  مندد بح  ث  من  2006 ي ى ا ا  لاذ    

اوف   ع،ر  لث ته  ال  ي  م   ,تى  بلخ ى  بحمن صد  مع  من ان   حه  بح ش ي ل  بح   تب  ات بب 
بح ضبد  بلابت   بحيض ايفب  ت  ،ف إص لا د بح  ث  ال جات ته  من لا تت  إحر بلإص لا   

   17 :10بلكق  ختواف  هل بح ل تث   بح ي ضل عن بحم  ا   حن  ف طوي، ل
من اكق  إص لا د بح  ث  ختواف  شتوعً  خ ص     PCL) إص لا  بح ب ط بحد،تثل بح ،نل ل

عن   بح ي ضل  بب   ج  من  ت ثثه  ان  يمذن  حم   بحمض بب  بحن    بح ،   اح  ب  لاعثل   ف  بتن 
 بحمم اس  ا  ف طوي،  ا  ع   بحن اف ع،ر مم اس  بح ش ط نه لتً   

  لاذقت  عن ا ك بح  ث  بلكق  ض نً ب  هو PCLل ت ثب تض ا بح ب ط بحد،تثل بح ،نل  
   يدد بح ب ط بحد،تثل بح ،نل  بح ب ط بحد،تثل بلم مل عظك  ACLبح ب ط بحد،تثل بلم مل ل 

 بحن   لا  اك  بى اُتع ل  من بح ب طتنب ان  ي ثب احمً ب  توامً ب  ش واًب لا لاخ بل 
ح ظدد   بث ضدده  بحددث    بلابتدد  اغمدد  عددن بن بلابتدد  اشدد ط  اويدد  مددن بلن ددج  تدددد ب

  تدددد عظددك بحن دد  لبحن دد    بح دد ق  يشددذاد بح ب طدد ن بحددد،تثت ن KROO-she-ateبحددد،تثت  ل
  37:12" ال م    بح  ث  لXبلم مل  بح ،نل م  يشثه , ا "
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 يددد ى بحث ,دددى ان ان تضدددد ا بح بددد ط بحددددد،تثل بح ،ندددل ي ددددثب لاشدددذد عدددد   احمدددً ب  عجددددً بب 
 ث  من ان  لانتع بح ب ط بحد،تثل بلم ملب  حك ه يث   بحبعب ح  ف اس بتع ا   بخ بلًا ااد ال بح  

اشددده   ا  تشدددمد عبمددد د  اعددد بض بلإصددد لا  لا ح بددد ط بحدددد،تثل بح ،ندددل بلحدددك  اددد  ي دددثب بلحدددك 
بح نتف ا  بحم   ل لا ح  ث  احمً  لا ح ضبد بح،ت   ا  ص وب  لا حمشل   بح دوا  خدبل سد ع د مدن 

ح  ث  لا د ع   عد   بلاسد ن با يمذدن ان تشد   لا د   سدتت ف ع،در بح  ثد ب  مد  حدو بلإص لا ب ت  نخ ب
انهددد  ت  ددد     ه ددد   إصددد لا د م تثتددد  لادددأت بب بخددد ى مدددن بح  ثدددهب اددد  تكدددون عبمددد د  اعددد بض 

  إت بللبلإص لا  لا ح ب ط بحد،تثل بح ،نل خنتن  ل
بح  ث   اسند  عظك  ال  لاش ف  اصث   إذب  بح ،نل  بحد،تثل  بح ب ط  ال  تم ق  بسث ب   من 

ال  ب شتوعً   اكق   بلإص لا د  مق ت    ت،ك  ا ث   ع،ر  سنت   إذب  ا   بح ت ابد    مث ش ف  ,وبجث 
ات جف  حو,   ال  لانوف  بحمق ت   بح بكب  ا   بح  لق  ا ث   ت تتك  ع  م   بحنت جف"  حو,   "إص لا   ت  ث 

لبح   بح ب ط بح ت اف  تم ق  ال  مث ش ف  م  ثث   بح  ث   اسند  عظك   ع،ر  لاش ف  ض غت   ب،و ب 
   20بحد،تثل بح ،نل ل

 ه دد   اي ضدد د ت ت،ددب بلا, كدد   بحج دد    يمذددن ان ي دد ث تمدد ق اددل بح بدد ط بحددد،تثل 
بح ،ندددل ح، ي ضددددتتن بحدددد ين يم اسددددون بلح دددد ب بح ي ضددددت ب مقددددد  دددد ف بحندددد   بلإنج،ت يدددد    دددد ف بحندددد   

ع ددد  سدددنوطهك ع،دددر ا ثددد  مق تددد  مدددع بتجددد م اددد مهك لسدددند  يددد تتك عظدددك لاددد لاض ا لًا بلم يذتددد ب 
  22 ي     إحر بح ،ف  يمذن ان ت  ثب ع ا، ك ع   بنق  ب ا ث ك ايضً  ال ه م بلإص لا  ل

 ال بحكقت  من بح  لادب ت ،ف مذون د اخ ى ال بح  ثد  لامد  ادل ذحدك بلابتد  بلخد ى ا  
  22بح ب ط بحد،تثل بح ،نل ل بحيض  ا ايضً  ع  م  تج ح

  لاذقتدددد  عددددن ا ددددك بح  ثدددد  بلكقدددد  ضدددد نً ب  هددددو بح بدددد ط PCL بح بدددد ط بحددددد،تثل بح ،نددددل ل
   يدددددد بح بدددد ط بحددددد،تثل بح ،نددددل  بح بدددد ط بحددددد،تثل بلمدددد مل عظددددك  ACLبحدددد،تثل بلمدددد مل ل

  20 لاخ بل للبحن    لا حندث    إى اُتع ا  من بح ب طتنب ان  ي ثب احمً ب  توامً ب  ش واًب لا
  تدد عظك بحن   لبحن    لاندث  بح  ق  يشذاد KROO-she-ate  بلابت  بحد،تثت  ل

  21" ال م    بح  ث  لXبح ب ط ن بحد،تثت ن بلم مل  بح ،نل م  يشثه , ا "
 يمذددن ان ي دد ث تمدد ق اددل بح بدد ط بحددد،تثل بح ،نددل ح، ي ضددتتن بحدد ين يم اسددون بلح دد ب 

ن   بلإنج،ت ي     ف بحن   بلم يذت ب ع   سنوطهك ع،ر ا ث  مق ت  مع بتج م بح ي ضت ب مقد   ف بح
 ا مهك لسند    ي  ث باتت    عظك بح  ق لا لاض ا لًا  ي     إحر بح ،ف 
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 ت  ث بلإص لا  لا ح ب ط بحد،تثل بح ،نر ن تج  ح د ف اسدث ب م هد  بحد  ابن بح د اتر ح، تدد 
بن بحندث  ح، بخد مع لث د بحند    ج ابن بحن د  ح، د اج مدع مع ج ابن جبخ،ر ح،ج كب ا  ن تج  ج ا 

  ب  ع اض خ اتر تيتت  بلاتج م اجأفب ا  ن تج  ح،م  بح بل  
كمدد  يمذددن ان ت دد ث بلإصدد لا  ع دد  لاعثددل  دد ف بحندد   ع دد  ت،نددل ضدد ب  اويدد  ع،ددر بح  ,تدد  

 حبم   عظك بحندث  ت اع به  ح، ،ف  بح بخ،ته حمندد بح  ث ب ا  ض ب  اوي 
 يشدددددت  بحث ,دددددى ان بح دددددبج بح   دددددل اسددددد س بح دددددبج بحتثت دددددل بحددددد   ي ددددد م  تدددددألت م مدددددن 
بلاس   بم د بح ،مت  حم  ،ف بح   ص  بحتثت تد  ح دبج بلإصد لا د  مظد ه  بح  دب  بلإاهد ق ادل 
كقت  من , لاد م  لا   بحج ب,   ج ن ان يذون حهد م بحوسد لد بحتثت تد  مدن آلد ا ت نثتد   مد  هدو 

  ن بحوس لد غت  بحتثت ت  بحكتمت لت   بلإش  علبح  ل ال  قت  م
ان بح م ي  د بح بتت  لام  ،ف اشذ حه  ت د  ا,د   سد لد بح أهتدد   206 ي   ب,م  بب بهتك   

بح   ددل  هددل مددن اهددك ختددوبد بح ددبج بح   ددل ح،مددد بب  ذحددك حمدد  ح، م ي دد د بحث نتدد  مددن اهمتدد  
بح ددد  مدددن مضددد عن د بلتهددد ف بح تويددد  كثتددد ف ادددل بحم  اظددد  ع،دددر صددد    حت اددد  بحنددد ج بحمدددد ب   

       95: 2لا حج ك  إع جف لن  بحمد ب ب ن ه ال بحن اف ع،ر بلجبب بح   ل لادواف طثت ت    ل
بحن  ح   عث   بح بب  ببو  لا ح ب ط   2005 يشت   بحمد ب  بح  ث   مندد  تأهتد  ب بما  ان 

لاه ت هك  حم   بحم  ،ن   بح بج لادواه   اس سل من  بح ،نر ت ب  بحقث د   بحد،تثل  من ااع جات  
بحمد بب   حك   بحمندد  ع،ر  بح  م،   ح، ضبد  بحم  سث   بح  مت   ط يق  عن  ح،  ث   بحوظتنل 
بحم ى بح   ل  بح  مدب مع ع   إهم ل لا ال ع  ص  بح،ت ا  بح  م  ح،مد بب   حك بحم  اظ  

   97: 1ع،ر ه م بح   ص  ح، تد بح ،تم   بحت ا بح ،و  ل 
 مدددن خدددبل ابيددد  بحث ,دددى ادددر مجددد ل بلاصددد لا د  بح أهتدددد لا,ظددد  ان بح  يددد  مدددن لاعثدددل 
بح ي ض د بحم  ،نه ي   ضون إحر إص لا  مندد بح  ث  لبح ب ط بحد،تثل بح ،ندر ب  ع مد  ع،در 
إعدد بج  ت نتدد  ب ندد ما تددأهت،ل  لإعدد جف بحكندد بف بحوظتنتدد   بحمدد ى بح   ددل حمندددد بح  ثدد  بحمددد لا  

ل بح ،ندددر مدددع بسددد   ب  بحمذمدددبد بحي بلتددد  ح،م ددد هم  ادددر سددد ع  عدددوجف بحبعثدددتن لا ح بددد ط بحدددد،تث
 ح،م، ب لاذن بف  م  وى م  سب 

 أهمية البحث : -

 التطبيقية الأهميةاولا   -

  ت    بحبعب من بح، ب ابم  نه لت    بلن ي ت   حه  حمشذ،   ه م   تؤاق بحبعثتن   -

 مد  ي د ا عدن ذحدك مدن آلد ا  بلإصد لا  بلاجبب بح د تا مدن  بح   دلبح ي،ب ع،ر بحندوا ال بحمد ى   -
 بيج بت  
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 العلمية : الأهميةثانيا   -
ت   حد  بحمذمدبد  بح دل -ادل ,د  ج مد  اط،دع بحث ,دى ع،تده  -ن اف بح ابس د ع،ر بحم د وى بح  بدل   -

 ح أهتد بلاص لا د  بح   ت مع بحث بما 

  :ف البحث  اهدا -

 بح ددددل  ح،مجموعدددد  بح ج يثتدددد  بحث دددد  ب بحثت ددددلب بحنث،ددددلم وسددددت د جاتدددد د ات سدددد د بحث ددددى بحقبلدددد  ل  -
ا بلحددكبسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  اددل بحم يتدد بد اتدد  بحث ددى لجاتدد  

بحمد   بح   دل حمنددد بح  ثدد  ع د  اجبب ,   دل بحث دد   بحندث ا عد    بحنددوف حمنددد بح  ثد  ع دد  
 اجبب ,   ل بحث    بحنث   

 بح ددددل  ح،مجموعدددد  بح ج يثتدددد    بحث ددددب بحثت ددددلب بحنث،ددددلن ددددب بح   ددددن بددددتن ات سدددد د بحث ددددى بحقبلدددد  ل  -
ا بلحددكبسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  اددل بحم يتدد بد اتدد  بحث ددى لجاتدد  

بحمد   بح   دل حمنددد بح  ثدد  ع د  اجبب ,   دل بحث دد   بحندث ا عد    بحنددوف حمنددد بح  ثد  ع دد  
 اجبب ,   ل بحث    بحنث   

ن حمندددددد بح  ثدددد  بحمددددد ب ب مدددد ق بح بدددد ط بحددددد،تثل بح ،نددددل م وسددددت د جاتدددد د بحنت سددددتن بحث دددد يت  -
بسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد  بح ددل مندددد بح  ثدد  بح دد،تك ح،مجموعدد  بح ج يثتدد  
ا بحمدد   بح   ددل حمندددد بح  ثدد  ع دد  اجبب ,   ددل بلحددكبحي بلتدد  اددل بحم يتدد بد اتدد  بحث ددى لجاتدد  

 ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث   بحث    بحنث ا ع    بحنوف حمندد بح  
 ث :فروض البح -

 بحث د    حد حح بحنتد س بحث   ب بحثت لب بحنث،لتوت  ا  ق جبح  إ,د لت  بتن ات س د بحث ى بحقبل  ل  -
بسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  اددل بحم يتدد بد  بح ددلح،مجموعدد  بح ج يثتدد  
بحمدد   بح   ددل حمندددد بح  ثدد  ع دد  اجبب ,   ددل بحث دد   بحنددث ا عدد    ا بلحددكاتدد  بحث ددى لجاتدد  

 بحنوف حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث   
 بح ددل  ح،مجموعدد  بح ج يثتدد  بحث دد  ب بحثت ددلب بحنث،ددلتوتدد  ن ددب ت  ددن بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  ل  -

ا بلحددك يتدد بد اتدد  بحث ددى لجاتدد  بسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  اددل بحم
بحمد   بح   دل حمنددد بح  ثدد  ع د  اجبب ,   دل بحث دد   بحندث ا عد    بحنددوف حمنددد بح  ثد  ع دد  

 اجبب ,   ل بحث    بحنث   
لا توتدددد  ادددد  ق ذبد جلاحدددد  إ,ددددد لت  بددددتن م وسددددت د جاتدددد د بحنت سددددتن بحث دددد يتن حمندددددد بح  ثدددد    -

 بح ددددل مندددددد بح  ثدددد  بح دددد،تك ح،مجموعدددد  بح ج يثتدددد   بحمددددد ب ب مدددد ق بح بدددد ط بحددددد،تثل بح ،نددددل
ا بلحددكبسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  اددل بحم يتدد بد اتدد  بحث ددى جاتدد  
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بحمد   بح   دل حمنددد بح  ثدد  ع د  اجبب ,   دل بحث دد   بحندث ا عد    بحنددوف حمنددد بح  ثد  ع دد  
 اجبب ,   ل بحث    بحنث  

 :مصطلحات الدراسه  -
بح دل    هدو ا,د  بلابتد  بلاب د Posterior cruciate ligamentبح بد ط بحدد،تثل بح ،ندل ل -

تدد ب  عظم ددل بحندددث   بحن دد    ظتن دده بلس سددت  هددل م ددع ,  دد  عظمدد  بحندددث  ح، ،ددف لا ح  ددث  
  112: 9ح ظم  بحندث   ل 

بص لا  بح ب ط بحدد،تثل بح ،ندل ت د ث بلإصد لا  لا ح بد ط بحدد،تثل بح ،ندر ن تجد  ح د ف اسدث ب      -
ح،ج دكب ا  ن تجد  ج ابن بحنددث  ح،د بخد مدع لثد د  م ه  بح  ابن بح  اتر ح، تدد مدع ج ابن جبخ،در

بحندد    ج ابن بحن دد  ح، دد اج مددع تيتتدد  بلاتجدد م اجددأفب ا  ن تجدد  ح،مدد  بح بلدد ب  عدد اض خدد اتر  مدد  
يمذددن ان ت دد ث بلإصددد لا  ع دد  لاعثدددل  دد ف بحنددد   ع دد  ت،نددل ضددد ب  اويدد  ع،دددر بح  ,تدد  ببح بخ،تددده 

   ت اع به  ح، ،فحمندد بح  ث ب ا  ض ب  اوي حبم   عظك بحندث
 لت  ي  بت بب 

ا,د  بحوسد لد بحتثت تدد  ادل مجدد ل Physical Movement Therapeuticبح دبج بحثد نل بح   ددل  -
بح ددبج بحم ك مددد مددن بلإصدد لا د بح ي ضددت   ب دد  بلمدد بض عددن ط يددق توظتددف بح   دد  بحمن  دد  

  112: 10  ل بحه جا  لاس   جف بحش ص بحمد ب حوظ لنه بلس ست     حك بح ضو بحمد ب 
ا,د ى  سد لد  Therapeutic Exercises &  Rehabilitationبح م ي د د بح بتتد   بح أهت،تد :  -

بح بج بحث نل بح   ل بح ي ضل به ا توظتف بح     بحمن    بحه جا  سوبب ال شذد تم ي د د ا  
و بحمددد ب اعمدد ل ب نتدد   ظتنتدد  ا  مه ايدد   ذحددك ح، مددد ع،ددر بسدد   جف بحوظدد لف بلس سددت  ح، ضدد

  تأهت،ه ب نتً  ح، وجف لاذن بف حمم اس  بح ش ط بح ي ضل 
  182: 3ل                                                                                 

هو بت  ع ,    بح ظ    بحمن صد لام  ت مح لاده بح ضدبد Range of Motionبحم ى بح   ل:     -
       85: 13بح  م،   ل

: هددو عثدد اف عددن ت  تثدد  م   ،ددد  مددن مذوندد د غ بلتدد  Nutritional Supplemeمذمددد غدد بلل  -
 طثت ت   هل م  ج  ت ه ف لام  ،ف بل,ج    بلشذ ل لت  ي  بت بئ 

هددل عثدد اف عددن ت،ددف اددل ب,دد  اعضدد ب بحجهدد ز بح   ددل ت ددوق م هدد  بح   دد   هددر  Injuryبلإصدد لا    -
 لت  يف بت بلل    ثؤ لامذ نه   زمن ,  له  ام  ص ثً  غ حثً  م  ت  ث اجأف مم  يج د بح
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هدر إ,د ى  سد لد بح دبج بحثد نر بح   در  The Rehabilitation Exercisesبح م ي  د بح أهت،ت    -
بح ي ضدددر لايددد ض توظتدددف بح   ددد  بحمن  ددد  بحه جاددد  ادددر شدددذد تم ي ددد د م  ،نددد  ا  اعمددد ل ب نتددد  

    22:8 ست  ح، ضو بحمد ب  ل  ظتنت  ح، مد ع،ر بس   جف بحوظ لف بلس
التأهيلى   - بح   ل   البرنامج  بح بج  بح   ل  هو مجموعه من ختوبد  بح أهتد  بهك  س لد  ا,   ت   

ح،مد بب من خبل بح م ي  د بحث نت  ل بحم  اظ  ع،ر ص    حت ا  بحن ج بحمد ب  بح   من 
بح   ل  بلجبب  ع،ر  بحن اف  ال  ب ن ه  بحمد ب  لن   لا حج ك  إع جف  بح توي   بلته ف  مض عن د 

اس ت ب  هر  طثت ت     جات   لادواف  ااع  من  لاه  ت هك  حم   بحم  ،ن   لادواه   بح بج  من   سل 
بحمد بب   حك  بحمندد  ع،ر  بح  م،   ح، ضبد  بحم  سث   بح  مت   ط يق  عن  بحوظتنل  بحقث د 
بحم ى بح   ل  بح  مدب مع ع   إهم ل لا ال ع  ص  بح،ت ا  بح  م  ح،مد بب   حك بحم  اظ  

   112:15 ،و  لع،ر ه م بح   ص  ح، تد بح ،تم   بحت ا بح
 

 

 
 (  1شكل )
 ( 112:  19)  الركبة الرباط الصليبى و
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التأهيلي   - بحر     البرنامج  لا ح ي ض،ر  ح،وصول  بحم  ،نه  بح بتته  بحوس لد  من  بس   ب  مجموعه  هو 
 ل ت  يف بت بلل   م  وبف بح  بق حبص لاه لات ينه م ظمه  م تثه  م ت  حه 

 :المرجعية الدراسات   -
تأأأثير التأأدررت مرتفأأة الشأأدة ومستحكأأر ا نتأأو س علأأى لا  ددوبن " 2005بحشددتم ب تدد ب  جابسدد   -

" متأر حأواجز  100بعض د  ت الأكسأدة والقأدرات البدنيأة الخاوأة والمسأتوق الرقمأي لسأبا   
بهدد ا بح  دد ا ع،ددر نشدد ط مضدد جبد بلك دد ف بلإن يمتدد  ال دد ب اجبب نشدد ط بدد نل عدد حل بحشدد ف حن دد ف 
زم تدد  ادددت فا  بح  دد ا ع،ددر تددألت  م   ضدد  بلان ددو س ع،ددر جلالاد بلك دد ف  بسدد     بحث ,ددى 
بحمدددد ها بح ج يثددددلا    ندددد  جلالاد بلك دددد ف لل دددد لل بح هتدددد  بحمدددد حون  ,مدددد  بح توبدددد ابت توا    

بلك  ف لبحج،وت لتون بحمؤ     سوب  اك ت  جستموتت   هل م يتد بد بح ابسد ا  اشد اد   مض جبد 
بح  د لا إحدر بن ند ض نشد ط بلإن يمد د بحمضد جف حلأك دد ف  هد ب يد ل ع،در ,د  ث خ،دد ادل بح ددوبزن 
بتن بلك  ف  مض جبد بلك  ف  ي  تب ع،ته ,  ث ضي  بلك  فا  م  ان بسد   ب  م   ضد  

  4إحر تن،تد بلل  بح  مت   ح،شوباج بح  ف  زي جف بحن اف بحمض جف حلأك  ف  لبلان و س يؤج  
تصأأميم نرنأأامج باسأأتخدام محطأأات ب ابسدد  لا  دوبن ل (rem caliet 2005)/  اد   ايدك  بيدد  2/2

 -بلاسد ن با بحدوظتنل -بلحدك -بحند اف بحوظتنتد متعددة لتمررنات التوازن التحفيزي لمصاني الر بة(
مدن بحمدد بتن لا ح هد ب بح  ثد  ت د ب ح  22 ب تك تتثتق بحث ى ع،ر عت د  مذوند  مدن عت   عشوبلت
س    تك تن تمهك إحر مجموع تن مجموع  عبتت   بلخ ى غت  عبتت   75 -41اعم اهك بتن  

اسدد بتع  م  لا دد  جاتدد  بلحك اهددك  6 يدد ك تدد ايثهك ع،ددر تم ي دد د بح ددوبزن مدد تتن اددل بلسددثوع حمدد ف 
لا  بح  ثدددد   ت  ددددد   ادددد اتهك ع،ددددر صدددد وج بح دددددبحك  ت  دددد   بحندددد اف بحوظتنتددددد  بح  دددد لا ت بتددددع آ

  18ح،  ث  ل
نرنأامج ععأادة التأهيأل   لا  دوبن ""Risberg MA, Holm" (2009) (20)جابس  "اي ث ج هدوحك   -

" اد  بسدد ه ا  بخ ثد ا مدد ى ا ع،تد  ب ندد ما تدأهت،ل حمدد ف سدد   بعأد جراحأأة الربأأال الصأأليبي الخلفأأى
ب,دد  بح بد ط بحدد،تثل بح ،نددر من اند  لا حث ند ما بح ن،تدد  ب  بسد   م  بح ابسد  بحمدد ها اشده  لا د  ت  

ش ص مد بب تك بس   ب  بخ ث ابد حوظ لف بح  ث   بخ ث ابد  47بح ج يثلب ع،ر عت   اوبمه  
بحنوف بح ض،ت   منت س بلحكب  ا  اش اد لا   بح   لا إحر ع    توج ا  ق ذبد جلاحد  إ,دد لت  

ما بح ن،تد    بحث ند ما بحم د     بع مد جبً ع،در ن د لا بحنت سد دب بت مد  اشد اد إحدر  تدوج بدتن بحث ند 
ت  ددن اددل  ظدد لف بح  ثدد   خندد  حلأحددك حدد ى مجموعدد  بحث ندد ما بح ن،تدد   إحددر ت نددب ت  ددن اددل 

  19بحنوف بح ض،ت  حمجموع  بحث ن ما بح أهت،ل بحمن  ح ل
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 Maria G., Emmanouel, Nikosه،تدد س جابسد  "م ايد  لا لا ندد ايوب نتذدوسب بيم نويدد   - -

Papaioannou Papandreou Hlias Zeeris, Antonogiannak" (2007) (17 لا  دوبن  
أثر تمررنات تقاطعية على قوة عكلات الفخذ في زوايا مختلفة للر بة بعأد ععأادة ننأاء الربأال "  

 ز بيدد  بح  ثدد  ع،ددر "  بسدد ه ا  م  ادد  الدد  بح م ي دد د ع،ددر اددوف عضددبد بحن دد  الصأأليبي الخلفأأى
اسددد بتع ح،مجموعددد   8لدددبث مجموعددد د خضددد   تمت دددً  حددد نس بحث نددد ما بح دددأهت،ل لا سددد ق  ب زيددد جف 

ب  اشدد اد اهدددك 90 زب يدد   45بل حددر  بحق نتدد ب تددك اخددد  ات سدد د ح،نددوف بح ضددد،ت  ح،ن دد  ع دد  زب يددد  
  17بي  بح  ب لبح   لا إحر ع    توج ا  ق  ثت ف بتن بحمجموع د ال ات س بحنوف بح ض،ت   ز  

قطأة الربأال   لا  دوبن "" ) Letha Y. Griffin et al (2007)جابسد  "حتقد  تد ينتن  آخد  ن    -
 هدد ا  بح ابسددد  إحددر م  اددد  اسدددث ب  الصأأليبي الخلفأأأى )عوامأأأل الخطأأأورة واسأأأتراتيجية الوقايأأأة( 

إحدر  تدوج ,  ث إص لا د بح ب ط بحد،تثل بح ،نر بح  جل  لا , كد   مدع آخد ينب  اشد اد بح ابسد  
ت بيد  م، دوع  اددر ن دب بلاصد لاه لادد ح وبجث  اع،در ن دث  حلإصدد لا  تكدون ادل بحم ,،دد  بح م يد  مددن 

من , لاد إص لا د بح بد ط بحدد،تثل بح ،ندر ت د ث  %70س  ب  اظه د بح   لا ان  45إحر    15
ب, كددد   مدددع بلآخددد ينب اهدددك عوبمدددد ,ددد  ث بلإصددد لا  هدددل بحثتئددد ب بح شددد يح بحج دددملب بحه مونددد دب 

نتذدد  بح   دد ب  ادد  اشدد اد اهددك بح وصددت د إحددر ضدد  اف ت  يدد  عم،تدد  بح ددتت ف ع،ددر ,  ددد د متذ 
  16بحج ك ح ن،تد بلإص لا ب إت بب م ي  من بح ابس  اثد  ضع ب ن ما بحوا ي  ل

 :المرجعيةالتعليق على الدراسات  
جابسدد   1 مدد  بددتن جابسدد د ع بتدد   اخدد ى ات ثتدد  م هدد  جابسدد   5بشدد م،  بح ابسدد د بحم تثتدد  ع،ددر 

م هدد  مدد  هددو   2012إحددر 2005جابسدد د ات ثتدد   بن ددد د بح ابسدد د مدد  بددتن بحن دد ف  4ع بتدد   
 ت وعددد  بح ابسدد د مدد  بدددتن جابسدد د تأهت،تدد  ح،  ثددد  بحمددد لا   جابسدد د  ا لتددد   تج يثددل  م دد ل 

 د بحث نتدد  حبعددب  جابسدد  بسدد  بتتجت  حبعددب  جابسدد د متذ نتذتدد  حبعددب  جابسدد د ت متدد  بحدددن
   بلإص لا د  ا لت  من 

 المرجعية :أوجه ا ستفادة من الدراسات   -
بخ ت ا عت   بح ابسه  بلاس،وب بلا,د لر  باضد بحمذمدبد بحم  سدثه ح،ث ند ما بحموضدوع   ضدع 

 ته ع مه ح، ابسه  تدمتك بلاس م افخ
 عجراءات البحث: -
 منهج البحث: -

بحث ,ددى بحمد ها بح ج يثددل لا سد   ب  بح دددمتك بح ج يثدل ح،مجموعدد  بحوب,د ف لات يندد  بسد     
 بحنت ستن بحنث،ل  بحث     ذحك حمبلم ه حتثت    إت بببد بحث ى 
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 مجتمة وعينة البحث:  -
 بح وصتف بلإ,د لر ح ت   بحث ى ال م يت بد بحتول  بحوزن  بح ن 

 ( 1جدول ) 
 متغيرات الطول والوزن والسنالتوويف الإحصائى لعينة البحث في  

 12ن=  
 معامل ا لتواء  ا نحراف المعيارق  الوسيط المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات
 0 45 3 5 176 5 176 سك الطول
 1 1 4 1 72 5 72 كجك الوزن 
 5 0 7 3 5 25 1 26 س    السن 

ان اددتك م دد مبد بلاح ددوبب حم يتدد بد بحتددول  بحددوزن  بح ددن ت ب ,دد      1يوضددح تدد  ل ل 
 مم  ي ل ع،ر إع  بحت  بح وزيع بحتثت ر ح،ثت ن د   3  اى انه  تنع بتن ± 1 1:  0ل بتن

 (   2جدول ) 
 للعينة الأساسية قيد البحث                     اعتدالية التوزرة الطبيعى للبيانات فى القياسات المرتبطة بالألم

 12ن=

 جات  بلآحك 
 م  مد بلاح وبب بلان  با بحم ت اى  بحوست  بحم وس   , ف بحنت س 

 0 5 0 5 8 5 8 جات 

  ان اددددتك م دددد مبد بلاح ددددوبب ح،نت سدددد د بحنث،تدددد  ح اتدددد  بلحددددك ح، ت دددد    2يوضددددح تدددد  ل ل 
ممد  يدد ل ع،در إع  بحتد  بح وزيدع بحتثت ددر  3  اى انهدد  تندع بدتن ± 0بلس سدت  اتد  بحث دى   ند  ل 

 ح،نت س د بحنث،ت  ح ات  بلحك ح، ت   بلس ست  ات  بحث ى 
 (  3جدول )  

 اعتدالية التوزرة الطبيعى للبيانات في المدي الحر ي لمفصل الر بة 
 12للعينة الأساسية قيد البحث      ن=

 المدق الحر ي
 لمفصل الر بة 

وحدة 
 القياس

المتوسط  
الإنحراف   الوسيط الحساني

 المعياري 
معامل  
 ا لتواء 

لمفصل   المدق الحر ي
الكاحل عند أداء  

 حر تي 

 9 0- 7 0 1 8 0 جات  بحث  

 2 0- 2 4 127 7 126 جات  بحنث 
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  ان ادددتك م ددد مبد بلاح دددوبب ح،نت سددد د بحنث،تددد  ح،مددد ى بح   دددل حمنددددد  3يوضدددح تددد  ل ل  
  مم  ي ل ع،ر إع  بحت  بح وزيع  2 0-:  9 0-بح  ث  ح، ت   بلس ست  ات  بحث ى ت ب ,  بتن ل 

 بحتثت ر ح،نت س د بحنث،ت  ح،م ى بح   ل حمندد بح  ث  ح، ت   بلس ست  ات  بحث ى  
 ( 4جدول )

اعتدالية التوزرة الطبيعى للبيانات في عزوم القوة الدورانية لمفصل الر بة عند أداء حر تي  
 البسط والقبض للعينة الأساسية قيد البحث

 12ن=

وحدة  عزوم القوة الدورانية لمفصل الر بة 
 القياس

المتوسط  
الإنحراف   الوسيط الحساني

 المعياري 
معامل  
 ا لتواء 

السرعة  
120  

درجة / 
 ث

 0 3 1 32 32 ن  م   ع   بحنوف بح  ابنت  ع   بحث   

 5 0 4 30 7 30 ن  م   ع   بحنوف بح  ابنت  ع   بحنث  

السرعة  
درجة   90
 ث /

 9 0- 7 1 5 60 60 ن  م   ع   بحنوف بح  ابنت  ع   بحث   

 5 0 5 5 57 3 58 ن  م   ع   بحنوف بح  ابنت  ع   بحنث  

  ان اددددتك م دددد مبد بلاح ددددوبب ح،نت سدددد د بحنث،تدددد  ح دددد    بحنددددوف بح  ابنتدددد     4يوضددددح تدددد  ل ل
جات  / ل نتد    ع د  اجبب ,   دل بحث د   90جات  / ل نت  ب   120حمندد بح  ث  ع   بح  ع  ل  

  مم  ي ل ع،ر إع  بحت  بح وزيع   5 0:   9 0- بحنث  ح، ت   بلس ست  ات  بحث ى ت ب ,  بتن ل 
ثت ددر ح،نت سدد د بحنث،تدد  ح دد    بحنددوف بح  ابنتدد  حمندددد بح  ثدد  ع دد  اجبب ,   ددل بحث دد   بحنددث  بحت

 ح، ت   بلس ست  ات  بحث ى  
 مجا ت البحث:            -
 المجال المكاني: -

 مبعب  ص لاد ن جى بحجونه •
 تك ت نت  بح م ي  د بحم لت  لا م   بح ث ,  •
 المجال الزمني: -

 2020يونتو   بس م د إحر نه ي  شه  2020ب اد إت بببد بحث ى من شه  ي  ي   •
 اسثوع   ح  حل: 20تك ت نت  بحث ن ما بح أهت،ل بحمن  ح ع،ر خمس م ب,د حم ف  •
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 بحم ,،  بل حر اثد إت بب بحج ب,  لاأسثوعتن  بشذد يومل  •
 ب,تدد  لاأاب دد   عشدد  ن سدد ع   بسدد م د بحم ,،دد  بحق نتدد  بدد اد لا دد  بلان هدد ب مددن إتدد بب بح م،تدد  بحج •

 ت،  د اسثوعت   5اسثوع طثق بحث ن ما به  بوباع  4حم ف 
 ت،  د اسثوعت   5اس بتع بوباع  4بحم ,،  بحق حق   بس م د  •
 ت،  د اسثوعت   3اس بتع بوباع  4بحم ,،  بح بلا    بس م د  •
 ت  ت،  د اسثوع 3اس بتع بوباع  4بحم ,،  بح  م    بس م د  •
 ت،  د اسثوعتً   3بحم ,،  بح  جس   بس م د اسثوع ن بوباع  •
ا عددل ع دد  تتثتددق بحث ندد ما م دد  بحث بيدد  ان يذددون لادددواف ا جيدده لكددد ادد ج مددن اادد بج بح ت دد  ع،ددر  •

 , م  
  55 - 12: 15تك بس   ب  بحمذمبد بحي بلتهل 

 :Glucosamine Sulfate بررتات الجلو وزمين  – 1
هدددو ,مددد  امت دددل سدددذ   ي وبتددد  لاشدددذد طثت دددل ادددل ت دددك بلإن ددد ن  اهددد ب  بحج،و دددوزمتن

بح مدد  بح ددذ   م ددؤ ل عددن تي يدد  بحيضدد ايف  بحمن صددد لاأ,جدد ا بحث دد ب بحبزمدد  ح، ندد ع ع،ددر 
سبم ه   بح ن ع ع،ته  من بح آكدد  بلإصد لا    بحج،و دوزمتن يندد ت  تد م ادل بحج دك مدع بح ند   ادل 

مددن اكقدد  بحمذمددبد بحي بلتدد  ت دد  لًا ح ددبج بح  مدد تت    آلا   بح ددن   مذمددد  ث ي دد د بحج،و ددوزمتن
 178بحمن صددد اددل ام يذدد   ه دد   تضدد اب ,ددول ا ع،تدد  بحج،و ددوزمتنب اه دد   جابسدد  تمدد  ع،ددر 

مجدك يومتدً  مدن بحج،و دوزمتن اكقد  ا ع،تد   ام ندً   1500صت ل م ي  لا شون  بح  ث   تد د ان 
ابت دددد  ا ع،تدددد   WHOظمدددد  بحددددد   بح  حمتدددد  مددددن بحم ددددذ  د اددددل عددددبج ,دددد ح هك   مدددد  ان م 

بحج،و ددوزمتن  اادد د اندده ا دد ل اددل عددبج بح  مدد تت    آلا  بحمن صدددب  حكددن ع،ددر بحج نددب بلآخدد ب 
شد ص اكدد د ان بحج،و ددوزمتن ا ع،ت دده  2570جابسدد  تمدد  ع،ددر  20ه د   جابسدد  ه مدد  ابت د  

حج،و وزمتن بلاد بم د صدً  ض تن  ال عبج بح  م تت  ب  حكن بح ابس  بس   م  هت ا  ،واي  ب
مدددن  ث ي ددد د بحج،و دددوزمتن  ادددل اايدددلب عدددبج بح  مددد تت   ي  ددد ج إحدددر ع  يددد  طثتددد ب  حكدددن ن دددن 

 كم  ابتن لا ح  ي  ا  ن  نت  لاه ح م ي  من ص،   ع،ر بلاد اثد بلإص لا  
 جرعة الجلو وزمين: -

لا يمذن بح دول ع،ته من بحي ببب  حك ه ي    ج من اشدوا سد ط ن بحث د    بحج،و وزمتن
م بد يومتً   بس شت  طثتثك اثد ت   ل هد ب  3مجك    500 بحجمث    بحج ع  بح ل ي دح به  هل  

 بحمذمد 
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 أضرار الجلو وزمين: -
آمدددن لاشدددذد عددد  ب  ادددل , حددد  زيددد جف ت ع ددده لاشدددذد  ثتددد  تظهددد  آلا  بحم ددد ف  بحج،و دددوزمتن

   بحد بع  لا ي ددح بح  مدد  بحم ضد   ب  د  ل هد ب بحد  ببب  يجدب بلاب  د ج ع ده ادل , حد   بح  خ
 توج ,  ست  من اش ي د بحث    ه ب بحمذمدد يد ك عبتده لاد حم،حب  حد حك حدو,ظ انده ي ادع ضدي  

 بح    يجب ع،ر م ضر بحضي  بلاب   ج ع ه 
 :Chondroitin Sulfate بررتات الكوندرورتن   -

 ح م يدد يضدً  ي وبتدد  ادل بحيضد ايف لاشددذد طثت دلب  هدو بح  ددد  بلس سدل بحكوند ا ي ن ا
بحيضددد ايف مدددن بحضدددي ب  مددد  انددده ي مدددد ع،دددر ,مدددد بحمددد ب  بحميددد ي د ادددل بحيضددد  ا  بح دددم ح 
ح،ج يئ د بلخ ى لا ح     جبخدد بحيضد  اب  هد ب شدلب هد   ,تدى ان بحيضد  ا لا يدد،ه بحد   

ند   بحكوند ا تتن ي د     ح دبج هش شد  بح ظد  ب  بحمذمد بحي بلل م ه ي د   ج مدن غضد ايف بحث
,تدى ان ه د   جابسد تم  ع،در بح توبند د اكد د ان بحكوند ا تتن ا د ل ح دبج بحهش شد    مد  انده 
ي      ح بج بلنتمت  ليض ا إحر بح  ي    باتن ع بحكوحت    ل  امد بض بحن،دب  بح ابسد د تؤ د  

من صددب حد حك ااضدد  اشده  بسد   ب  حده هدو بوضد ه ان ا ع،ت ه طنتن  ح بج بح  مد تت    آلا  بح
اكدد د ع،ددر ا ع،تدد  بحمذم،ددتن  2007مددع بحج،و ددوزمتن اددل ننددس بحمذمددد  اه دد   جابسدد   اددل سدد   

 م ً  ع،ر  اف ت هوا , ح  بح  م تت   
 جرعة الكوندرورتن: -

 مجك يومتً   900-600م بد يومتً ب لامجموع  3مجك  300-200ب    ل  ي دح
 وتين: أضرار الكوندر  -

اضدد  ا بحج عدد  بح ددل ي دددح  10تدد ب  ل 10شدد وا لا حيقتدد ن اددل , حدد  ت عدد  اكثدد  مددن 
 به    لا يوت  ا  اض با اخ ى تك بلإببغ به  مع ت   ل بحج ع  بحمن اف 

MSM (Methylsulfonylmethane) -  : 
  MSM  هدددل مددد جف عضدددوي  طثت تددد  موتدددوجف ادددل ت دددك بلإن ددد ن   بح ضددد  بد  بحنوبكددده
ب ممددد  يج ،ددده اغ دددر بحمدددوبج Sulfurمدددن بحكث يددد   MSMمدددن تكدددوين  %34     بحثنوحتددد د  بح، دددو  

مد جف لا حج دكب مدن ه موند د  ان يمد د  150بح ضوي  لا حكث ي    بحكث ي  هدو  ب,د  مدن مذوند د 
بحث  تت تد  لا حشد    بلظد ا   ا,د  مذوند د بحكدولاتتن اهدك ,جد   ان ج   اهو ا,  مذوند د بحمدوبج 

يدد عك اندده ي دد حا بح ه لادد د بلابتدد   يقددث  بشدد ابد بلحددك بحم سدد،  مددن بحمددخ   MSMب دد ب حلأابتدد   
شددد ص مدددد ب لا ح  ثددد  اكددد د ع،دددر ت  دددن  50ات يددد  ع،دددر  2006ه ددد   جابسددد   ب,ددد ف سددد   
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غتدد    اتدد  حكددل يدد ك  MSMبح ابسدد د ع،ددر ,دد ح هك بدد  ن ا  اعدد بض ت نثتدد ب  حكددن , ددر بلآن 
 تأكت  ا ع،ت ه 

 : MSMجرعة  -
 ت ب  يومتً    2إحر  1

Joint Complex Glucosamine + Chondroitin + MSM: 
اشه  مذمبد عبج آلا  بحمن صد  بلابت   بح  م تت  ب  هل خ،ت  بحج،و وزمتن  بحكون ا تتن  

  MSM اه    تنتتم د إيج بت  ح   لجه   
 السيوم: الك  -

 جددك إحددر  1اكقدد  بحم دد جن تددوا بً اددل ت ددك بلإن دد نب ,تددى ي  ددو  بحج ددك ع،ددر  بحك ح ددتو 
م ددده لا ح ظددد    بلسددد  ن   ع ددد م  نددد ك،ك عدددن بح  مددد تت   يجدددب  %99 جدددك مدددن بحك ح دددتو     5 1

بح د يى عددن بحك ح ددتو  حدد  ام بحهدد   اددل ب د ب بح ظدد     لا ين ددد  ج ا بحك ح ددتو  ع،ددر ب دد ب بح ظدد   
,تى انه ض  ا  لإننث ض بح ضبد  نند إش ابد بحجه ز بح دثل بحم      تج،د  بحد      ان ب

مجك يومتً ب  ال , ح  ننص بحك ح تو  لا حج ك  1200م ك إحر  1000ي   ج بلإن  ن بحث حغ إحر 
ينو  بحج دك لا سد   بته مدن بح ظد   لشدلب سدلب   نندص بحك ح دتو  شد لع حمدن لا ي  د  ل بلحثد نب 

مجدك   ح ددتو    ادل , حد  م  لا د  نظ مدك بحيد بلل  مب,ظدد   300 دوب بح،دثن ع،در ,تدى ي  دو  
 ننص بحك ح تو ب يجب ت   ل مذمد غ بلل 

 فيتامين سي:   -
مضدد ج اددو  حلأك دد فب ,تددى اندده ي مددل بحج ددك مددن بحم ،ندد د  Vitamin Cسددل  ات دد متن

 د ب بحكدولاتتن لا حج دك  بحض اف بح ل ت  ا من بح م،ت د بح توي  لا حج ك   م  ان حده ج ا هد   ادل ب
 بحكددولاتتن هددل مدد جف ب  تت تدد  ت وبتدد  اددل بلابتدد   بحيضدد ايف  بح ظدد    بل عتدد  بح مويدد   بحج،دد  

  ت مد ع،ر تم سذهك  اوتهك  ات  متن سل ي، ب ج ابً ه مً  ايضً  ال م ب بف بحج ك من بحج  ح 
 ت ب  ات  متن سل يومتً   90بحج ع :   

-   SAMe| S-adenosyl-methionine: 
SAM-e  ايضددً  ت ،تندده اددل بحم  مددد  حدده ج ا هدد   اددل   ممذددنهددو ا,دد  ان يمدد د بحج ددك

بلإندد يك مذ شددف ,دد يقً  ,تددى اندده يثدد ع  مذمددد غدد بلل اددل ام يذدد  مددن  ب دد ب بلن ددج  لا حج ددك  هدد ب
   ا  تك بك ش ا ا ع،ت  ه ب بحمذمد ال عبج آلا  بحمن صد عن ط يق تج ب ه ع،ر 1999س    

 SAM-eبحم ضددددر ح ددددبج بلإك ئدددد ب   لا,ددددظ بحم ضددددر ت  ددددن اددددل آلا  من صدددد،هك  اابتدددد هك  
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ا بح ندد   اددل بح مدد   عددبج امدد بض بحن،ددب  بح ددوت  ي د     ايضددً  اددل عددبج بح هدد يم   مذ ا دد  آلدد 
  بلإك ئ ب  بح  م تت    غت هك 

 3زرت السمك أوميجا   -
مضددد ج ادددو  طثت دددل حبح ه لاددد د  هدددو مذمدددد لا غ دددر ع ددده ح دددبج بح ه لاددد د  3 بل متجددد 

 بلابت   اج بد تمع بحثت ن د:
 بح ابس د  بحم بتع بح  لان  بح ل ت   ح  ننس موضوع بح ابس   -
  اف تمع بت ن د خ ص  لا حم يت بد بلس ست   بحث نت  لا بج بح ت   ات  بحث دىب   بس م -
   2ب ن ما تم ي  د تأهت،ل من تدمتك بحث ,ى م اق ل -
 حنت س بحم ى بح   ل  Goniometerته ز تت ومت    -
 ,م   سث ,  لجبب تم ي  د بح  متد بحمثذ  ح،وزن  اجبب تم ي  د بحمن  م  لا حم ب  -
 حنت س بحنوف بح ض،ت   Dynamometer مو مت   ته ز جي  -
 اكت س ل،ا  -
 الن ل م  ،ن  بل زبن  -
  Argo meterعج،  ل ب    -
  Treadmillست  م      -
 بحتثتب بحج بح بحمش ا ع،ر بح  لاد  م ئوحل بح بج بحتثت ل  -
 خطوات تنفيذ البرنامج:  -
 استطلاع رأي الخبراء: -

مدددن م  سدددث  بحث نددد ما بح دددأهت،ل لام  وي تددده مدددن تم ي ددد د  ا,مددد ل ب نتددد  مدددع طثت ددد   ح، أكددد  
   1بلإص لا  م اق ل

 القياس القبلي: -
تك ات س بحم ى بح   ل حمندد بح  ث  لبح ،تم   بحمد لا  ب بحنوف بح ض،ت  بحق ب    بحم       

 ح ضبد بحن    بح  ق لبح ،تم   بحمد لا    
 تطبيق البرنامج:  -

 بحم ,،  بل حر: م ,،  م  اثد بحج ب,  بن تك عمد ت ب,هل اسثوعتن  
 الأهداف: -
o   بح  ذك ال بلحك 
o    بح  ذك ال بح وا 
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o ح  اف بح موي   ت  تن ب 
o  ت مت  بحنوف بح ض،ت  لاأس،وب ي مح لا حمشل اا ب إحر بحتثت ل 
o  اجبب لا   من تم ي  د بحم ى بح   ل اا ب إحر بحتثت ل 
o    ,إع بج بحمد ب نن تً  ح نثد بحج ب 
o    اجبب لا   من بح م ي  د بح ل س م اس لا   بحج ب,  مث ش بً ح،  وج ع،ته 
 عرشادات هامة:  -

 ش  يجب ت  ي  ,    مندد بح  ث  مع بس   ب  بح ذ زين , ر ت   ت   لا   بلإص لا  مث  •
 بح ضبد ا اته  ع،ر بح  ذك لا ح  ق 

 م ع بح     بح ه لل ستؤج  إحر ضموا بح ضبد ح ب يجب  توج ,   د م   جف   •
 يمذن بح  متد لاأ زبن لا تت  ت بً  بشذد م يح   •
 إش با بحتثتب   ي ك بس   ب  بحق،ا مع مض جبد بلاح ه لا د ت    •
بحث ب لا م،ت د تنوي  عضبد بحن    بح  ق ي  ع  ع،ر بس   جف بحم ى بح   ل لاشذد ت لل   •

 لا س   ب  بح  ايث د بحند ي  
 بس   ب  ت ايث د بح مد بح ض،ل بحق ب    •
 المرحلة الثانية: مرحلة ما بعد الجراحة  -

 اس بتع  4ل
 الأهداف: -
o    بح  ذك ال بلحك  بح وا 
o ضع بح  ث  ال  ب بات بب بحمبلاس  ت ،تك  
o    بحث ب ب م ي  د بحم ى بح   ل لا   ي 
o   بحم  اظ  ع،ر بحم ى بح   ل بح ،ثل 
o    ا ي  عضبد بحن   من بحضموا لا س   ب  بلاننث ض بح ض،ل بحق ب  
o  ب ب بح  ايب ع،ر تم ي  د بحمشل 
 عرشادات هامة:  -

 ق،ا يجب إلان ب بح  ق بحمد لا  م اوع  مع بس   ب  بح •
 بحج،وس ا  بد طوي،  ج ن ااع بحن   ست ثب زي جف بح وا   بلحك  •
 توج بلإش با بحتثدل بحم د م   إتثد ع ت ،تمد د بحتثتدب بح  صد  لا سد   ب  بحم دذ  د  مضد جبد  •

 بلاح ه ب 
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 ع   بلااتك ز ع،ر بحن   بحمد لا   •
 ع   بح  ،ل عن بس   ب  بح ذ زين  •
 انددد  لإاشددد جبد بحتثتددب يمذدددن بحثدد ب ادددل بحمشددل بحثتدددلب لا سددد   ب  ك،مدد  ادددد بحددوا   خدددف بلحددك    •

 بح ذ زين 
 ي ثيل بح   من ,    بح  ث  ال  ب بح و  حم ف ااب   اس بتع ع،ر بلاد  •
 المرحلة الثالثة:  -

 اس بتع  4ل
 الأهداف: -

 ب ب بح بج بحتثت ل   •
ال بس   ب  بح مد بح ض،ل بحم     ح، ضبد بح  م،  ع،ر   بح  ذك ال بحوا   بلحك •بحث ب  •

مندد بحن    بح  ث  •بحث ب لا ح  ،ل عن م نع ,    بح  ث  مع بح ن   ال تنوي  بح ضبد  بحم ى  
 بح   ل 

 جات    100إحر   90زي جف بحم ى بح   ل ح،  ث  ح،وصول إحر ل ل   •
 عرشادات هامة:  -

 ل بلإيج بل •بحث ب ال بحمشل ج ن بس   ب  بح ذ زين ي ك بس   ب  تم ي  د بحم ى بح    •
 بحث ب لا مس جا لق  بلان ه ب لا ش ين جاتن  ب ه ي  بحم ,،   •
 بحث ب لا س   ب  بح م ي  د ال بحم ب  •
 أسانية(        4المرحلة الرابعة: ) -
 الأهداف: -

 جات   120إحر   100بحوصول إحر بحم ى بح   ل ح،  ث  ح،ق ل   •
نوي  بح ض،ت  ح، ضبد بح  م،  ع،ر مندد بحن    بح  ث  لا س   ب  بح مد بح ض،ل زي جف بح  •

 بلي  تونر لبحم      
 بحوصول حوضع بح ن اص بحج لل  •
 بس   ب  بل زبن   •
 بحث ب لا س   ب  تم ي  د بح وبزن  •
 عرشادات هامة:  -

 تج ب حف مندد بح  ث    •
 بحث ب لا س   ب  بح ت  بحم      •
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 ت      ,   د بحد وج لا حن   بحمد لا  لع،ر   لا •
 المرحلة الخامسة:) أربعة أسانية( -
 الأهداف: -

 جات ب  135 -120بحوصول إحر بحم ى بح   ل ح،  ث  ح،ق ل   •
من بحنوف بح ض،ت   %80زي جف بح نوي  بح ض،ت  ح، ضبد بح  م،  ع،ر مندد بحن    بح  ث  إحر  •

 ح،ت ا بح ،تك 
 ب  ايث د بح ش ا  بحث ب  •
 بحث ب ال بس   ب  بح م ي  د من بح     حلأم    بح ،ف  بح ت بج  •

 إاش جبد ه م :
 ع   بحش وا لا لحك يجب بح واف  م بت   بحتثتب   •
 ي مح لا    د بحد وج  بحهثوط  •
 يمذن اجبب  ضع بحن اد ب لاشذد   مد  •
 بح   ل لا   بن ه ب بحث ن ما  بلاس م با ال اجبب تم ي  د بحنوف بح ض،ت   بحم ى •
 المرحلة السادسة:) أسبوعان( -
 الأهداف: -

من بحنوف بح ض،ت   %90زي جف بح نوي  بح ض،ت  ح، ضبد بح  م،  ع،ر مندد بحن    بح  ث  إحر  •
 ح،ت ا بح ،تك 

 ت ايث د ح،ت ا  بحن،ثت  بح  ن ت   •
 بحوصول إحر بحم ى بح   ل بحك مد ح،  ث   •
  وب   بحج   ج ن ص •
 بلاس م با ال ت ايث د بح ش ا   •
 اجبب ت ايث د بح وباق   •
 بلاس ن با بح    ح،مندد ال  ب بلجبب   •
 بح وجف حمم اس  بح ي ض   •

 عرشادات هامة: 
 بس م با بحم  لا   مع بحتثتب ع   بحش وا لاأ  مشذ،   •
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 القياس التتبعي:
اتددد س لا ددد  نه يددد   دددد م ,،ددد  مدددن بحم ب,دددد ح، أكددد  مدددن ,ددد  ث ت  دددن    تجددد  لاسددد   ب   إتددد ببتدددك 

 بحث ن ما 
 القياس البعدي: 

 بحنت س د بحث  ي   انً  حلأس،وب بحم ثع ال بحنت س د بحنث،ت   ب نس ش  ط بحنت س  إت ببتك 
 عناور البرنامج التأهيلي المقترح 

 بحث ن ما بح أهت،ل حكد ا ج ع،ر , م ,تى اش مد بحث ن ما بح أهت،ل ع،ر بلآتل: ت نت  تك 
 Rehabilitation Exerciseبح م ي  د بح أهت،ت   •
 Massageبح  حتك  •
 Ice- Gelبح ث ي   •

 ا  تك بخ ت ا ه م بلسس بح  م  ح،ث ن ما بح أهت،ل بحمن  ح ب  ب ع،ر بح  ،تد بح ظ   ح، ابس د 
 بح  لان  ا  ا عل ع   بخ ت ا بح م ي  د بح بتت  

 بلام   ع عن بح    د بح ل ت ثب ج ابن س يع ح،  ث   •
جات  حم ع بحضي    90إحر   30ح     من بلام   ع عن بح نوي د بلي  م  ي  ح،  ث  ال م ى ب •

 ع،ر بح ب ط بحم، ئك  
 يم ع ن  ل بح ،ك , ر تقث  اوف بح ض،  بح ب عت    •
 تم ع تم اين بحنوف ح، ض،  بح ب عت  ض  من  م  ع حت  , ر بلسثوع بح  جس  •
 يم ع  ضع ا  اشت ب اسند بح  ث =  •
 خطوات البحث: -

إحدددددددددددددر     2020/ي د ي  به  بحث ,ى خبل بحن د ف مدن بح ابس  بلاس تبعت  بح ل ات خبلمن  
 بح ددل ع،ددر اس سدده  تددك تمددع بحثت ندد د  تن ددتن بح مددد بح ددأهت،ل ادد   بحث ,ددى لادد ت بب  2020/يونتددو

 بح توبد بح  حت :
 بح دول ع،ر موبان د إجباي  ح  نت  بحث ى  م اق  1
 إع بج بس م اف حجمع بحثت ن د بح  ص  لا حث ى   2
 م بت   بحتثتب بحمش ا ع،ر إت بب بحج ب,  ح، ت   ات  بحث ى   3
 إع بج بحث ن ما بح أهت،ل بحمن  ح   4
 إت بب بحنت س د بحنث،ت  لا بج بح ت   ات  بحث ى   5
 ت نت  بحث ن ما بح أهت،ل بحمن  ح لادواف ا جي  لا بج بح ت   ات  بحث ى   6
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 ن بل,م ل بح أهت،ت  لاشذد م  م  إت بب ات س د بت ت  ت ث ته ح   ي  م ى بح ن    تن ت  7
 إت بب بحنت س د بحث  ي  حكد ا ج من بح ت   ع،ر , م   8
 تمع بحثت ن د  تد تنه   ت  ح ه  لك م  حج ه  إ,د لتً   .9
 المعالجات الإحصائية: -

 ح   ب بح  حر SPSS  بس     بحث ,ى ب ن ما  بح  مه بلا,د لته ح، ،و  بلان  نته
 بلاح وبب - بلان  با بحم ت ا   -    بحم وس  بح   بل          •
 بح  ث  بحمئويه حم  ل بح   ن   •
 T- Testبخ ث ا جلاح  بحن  ق بتن بحم وست د  -

 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :   -
  : عرض النتائج  -

ار   بلس ست   تثويثه   بحث ى  لا ت    بح  ص   بحث ى  ا  ضه  بحثت ن د  من خبل ه ا 
 ت ب ل  م  حج ه  إ,د لت  ظه د ن  لا بحث ى  م  ي،ر: 

 عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض الأول والذق ينص على:  -
 حددد ححبحثت ددرب بحث دد ى  توتدد  ادد  ق جبحدد  إ,ددد لت  بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب " 

بح ج يثتد  بح در بسد   م  بحث ند ما بح   دل بحمد عك لاد حمذمبد بحي بلتد    بحنت س بحث د ى ح،مجموعد
بح  ثدد  ع دد  اجبب ,   ددل بحث دد   حددكا بحمدد   بح   ددل حمنددددبلآ  لجاتدد اددل بحم يتدد بد اتدد  بحث ددى 

  بحنث   "ع    بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث     بحنث ا
 ( 4جدول )

 القياسات المرتبطة بالألم اعتدالية التوزرة الطبيعى للبيانات فى 
 للعينة الأساسية قيد البحث 

 12ن=

ح،نت س د بحنث،ت  ح ات  بلحك ح، ت   بلس ست       ان اتك م  مبد بلاح وبب4يوضح ت  ل ل
ل بحث ى   ن   بتن ±   0ات   تنع  انه   بحتثت ر    3اى  بح وزيع  إع  بحت   ع،ر  ي ل  ح،نت س د  مم  

   بحنث،ت  ح ات  بلحك ح، ت   بلس ست  ات  بحث ى 

 درجة الآلم 

 وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط 
ا نحراف  
 المعيارق 

 معامل  
 ا لتواء 

 0 5 0 5 8 5 8 درجة
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 ( 7جدول )

 (  تحليل التباين وقيمة ف نين قياسات البحث الثلاثة )القبلى، البينى، البعدق
 التجرربية التى استخدمت البرنامج الحر ي   ةللمجموع لمالآ ةدرج فى

 المدعم بالمكملات الغذائية 
 9ن= 

 درجة الألم 

 مصدر التباين 
 مجموع 
 المربعات 

 درجات 
 الحرية 

 متوسط 
 المربعات 

 قيمة ف 
 القيمة  
 الإحتمالية 

  64 2 128 بين القياسات
43 9 * 

 
 5 1 24 35 داخل القياسات  0 0

  26 163 المجموع 

 3.40=  24, 2ودرجة حررة   0.05قيمة ف الجدولية عند مستوق معنورة 
  بدتن ات سد د بحث دى بحقبلد  لبحنث،درب بحثت درب إ,دد لت جبحد   تدوج اد  ق   7يوضح ت  ل ل

بسد   م  بحث ند ما بح   دل بحمد عك لاد حمذمبد  بح ج يثتد  بح در  ح،مجموعد حكبلآ  جاتر  ابحث  ى   
اكثدد  مددن اتمدد  ا بحج  حتدد  ع دد     ت،ددك بحنتمدد   9 43بحي بلتدد  ,تددى   ندد  اتمدد  ا بحم  ددوب  ل

   بلإ, م حت  بحم  وب  ااد من م  وى بحم  وي  حه    م  ان بحنتمب 05 0م  وى م  وي  
اددد  ق بدددتن ات سددد د بحث دددى بحقبلددد  لبحنث،دددرب بحثت دددرب  ب   بح ددد ص   7ل تددد  ل مدددن ي ضدددح

بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  
بح  ثددد  ع ددد  اجبب ,   دددل بحث ددد   حدددكا بحمددد   بح   دددل حمندددددبلآ  ادددل لجاتدددلاددد حمذمبد بحي بلتددد  

   اجبب ,   دل بحث د   بحندث   "  د ى بحث ,دى بن ع    بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ث  ع   بحنث ا
م سدددثق يقثددد  يقثددد  نجددد ح بحث نددد ما بح ددد ايثر بحمددد عك لاددد حمذمبد ادددر تن،تدددد بلاحدددك  زيددد جف بحمددد ى 

 بح   ر ح،  ثه 
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 ( 8) جدول
 ( لقياسات البحث الثلاثة )القبلى، البينى، البعدق( L.S.D) اختبار أقل فر  معنوق 

 التجرربية التى استخدمت البرنامج الحر ي  ةللمجموع لمالآ ةدرج فى
 المدعم بالمكملات الغذائية  

 9ن= 

 درجة الألم  

 القياسات 

 المتوسط 
  

 الحسابى

 القياس البعدى القياس البينى  القياس القبلى

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

 متوسط 
 الفرق   

 الإحتمالية القيمة 

 0 0 * 3 5 0 0 * 6 2   4 8 القياس القبلى

 0 0 * 1 2     8 5 ياس البينىالق

       1 3 القياس البعدى 

ات سد د بحث دى بحقبلد  لبحنث،درب بحثت درب  بدتن  إ,دد لت جبحد اد  ق   تدوج   8يوضح ت  ل ل
بسددد   م  بحث نددد ما  بح ج يثتددد  بح دددر  ح،مجموعددد حدددكبلآ  جاتددد رادددبحث ددد ى  حدددد حح بحنتددد س بحث ددد ى 

بلإ, م حتددد  بحم  دددوب  اادددد مدددن م ددد وى   ,تدددى   نددد  بحنتمدددبح   دددل بحمددد عك لاددد حمذمبد بحي بلتددد  
 بحم  وي  حه  

  يشت  بحث ,ى بن م سثق ي عك بن بس   ب  بحمذمبد حه تألت  بيج بر ار ت نتف بلاحك
اددد  ق بدددتن ات سددد د بحث دددى بحقبلددد  لبحنث،دددرب بحثت دددرب  ب   بح ددد ص   8ل تددد  ل مدددن ي ضدددح

بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  
بسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل  بح ج يثتدد  بح ددر  ح،مجموعدد حددكبلآ  جاتدد اددل لاددرلادد حمذمبد بحي بلتدد  

بحمدددد عك لادددد حمذمبد بحي بلتدددد    دددد ى بحث ,ددددى بن م سددددثق يقثدددد  نجدددد ح بحث ندددد ما بح دددد ايثر بحمدددد عك 
 لا حمذمبد ار تن،تد بلاحك 
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 ( 9دول )ج

المدي الحر ي   ىفنين قياسات البحث الثلاثة )القبلى، البينى، البعدق(   تحليل التباين وقيمة ف
 رربية التى استخدمت البرنامج الحر يالتج ةللمجموع  الر بة لمفصل

 المدعم بالمكملات الغذائية 
 9ن= 

 المدى الحركي  
 لمفصل الركبة 

مصدر  
 التباين

مجموع  
 المربعات 

درجات  
 الحرية 

متوسط  
 المربعات 

قيمة  
 ف 

القيمة  
 الإحتمالية 

 المدى الحركي 
لمفصل الركبة  
 عند أداء حركتي 

 البسط 

 107 2 9 213 القياساتبين 

46   
 
0 0 

 3 2 24 55 القياسات داخل 
  26 9 268 المجموع 

 القبض

 3 592 2 5 1184 القياساتبين 

40   
 
0 0 

 6 14 24 350 القياسات داخل 
  26 5 1534 المجموع 

 3.40=  24, 2ودرجة حررة   0.05قيمة ف الجدولية عند مستوق معنورة 
  بتن ات سد د بحث دى بحقبلد  لبحنث،درب بحثت درب إ,د لت جبح    توج ا  ق    9يوضح ت  ل ل 
بح ج يثتد  بح در بسد   م  بحث ند ما بح   دل   ح،مجموعد  بح  ثد   بحم   بح   ل حمنددد  رابحث  ى   

 ت،ددك بحندددتك   7 46:  6 40بحمدد عك لاددد حمذمبد بحي بلتدد  ,تدددى ت ب ,دد  ادددتك ا بحم  ددوب  بدددتن ل
 م  ان بحنتك بلإ, م حت  بحم  وب  ااد من  ب  05 0   اكث  من اتم  ا بحج  حت  ع   م  وى م  وي

   م  وى بحم  وي  حه 
اددد  ق بدددتن ات سددد د بحث دددى بحقبلددد  لبحنث،دددرب بحثت دددرب  ب   بح ددد ص   9ل تددد  ل مدددن ي ضدددح

بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك  بح ج يثتددد  بح دددر  بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعدددحدددد حح بحث ددد ى  
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل   ح،مجموعدددبحندددث   بحث ددد  ادددل لاددد حمذمبد بحي بلتددد  

 بحم عك لا حمذمبد بحي بلت 
زي جف  ار  لا حمذمبد  بحم عك  بح  ايثر  بحث ن ما  نج ح  جحتد  م سثق  بن  بحث ,ى     ى 

  ت  تن م  وى بحنث   بحث   
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 ( 10) جدول
المدي  ىف( لقياسات البحث الثلاثة )القبلى، البينى، البعدق(  L.S.D) اختبار أقل فر  معنوق 
 التجرربية التى استخدمت البرنامج الحر ي  ةللمجموع الر بة الحر ي لمفصل

 المدعم بالمكملات الغذائية 
 9ن= 

 المدى الحركي 
 لمفصل الركبة 

 القياسات 
 المتوسط  
 الحسابى

 القياس البعدى قياس البينى ال القياس القبلى

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

المدى  
 الحركي 
لمفصل  
الركبة  
عند أداء  
 حركتي

 البسط 

القياس  
 القبلى

0 7   
-
3 6 * 

0 0 -6 9 * 0 0 

القياس  
 البينى 

4 3     -3 3 * 0 0 

القياس  
 البعدى

7 6       

 القبض

القياس  
 القبلى

126   
-
7 6 * 

0 0 
-

16 2 * 
0 0 

القياس  
 البينى 

133 9     -8 3 * 0 0 

القياس  
 البعدى

142 2       

ات س د بحث ى بحقبل  لبحنث،رب    بتن   إ,د لت  جبح  ا  ق     توج    10يوضح ت  ل ل      
بحث  ى   بحنت س  حد حح  بحث  ى   حمنددر  ابحثت رب  بح   ل  بح ج يثت      ح،مجموع  بح  ث    بحم   

بحي بلت   بح ر لا حمذمبد  بحم عك  بح   ل  بحث ن ما  بحنتك  بس   م   بلإ, م حت     ,تى   ن  
 بحم  وب  ااد من م  وى بحم  وي  حه   

بحثت رب   ب    بح  ص    10ل  ت  ل  من  ي ضح لبحنث،رب  بحقبل   بحث ى  ات س د  بتن  ا  ق 
بحنث   بحث  بحث  ى    ,   ل  اجبب  ع    بح  ث   حمند  را  حمندد  بح   ل   بح  ث    دبحم   
 بح ج يثت  بح ر بس   م  بحث ن ما بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت    ح،مجموع

مم  يقث  نج ح بحث ن ما بح  ايثر بحم عك لا حمذمبد ار تن،تد بلاحك  زي ف بحم ى بح   ر 
  ن  ت   بحنث   بحث    
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 ( 11دول )ج

نين قياسات البحث الثلاثة )القبلى، البينى، البعدق( في عزوم القوة   تحليل التباين وقيمة ف
التجرربية التى استخدمت   ةللمجموع الدورانية لمفصل الر بة عند أداء حر تي البسط والقبض

 البرنامج الحر ي المدعم بالمكملات الغذائية 
 9ن= 

 عزوم القوة الدورانية  
 لمفصل الركبة  

مصدر  
 التباين

مجموع  
 ات المربع

درجات  
 الحرية 

 متوسط 
 المربعات 

قيمة  
 ف 

 القيمة 
 الإحتمالية 

السرعة  
120  

 درجة / ث 

القوة  عزم 
 الدورانية 

 البسط عند 

  5 932 2 1865 القياساتبين 
 7 16 24 400 القياسات داخل  0 0 * 56

  26 2265 المجموع 

القوة  عزم 
 الدورانية 

 القبضعند 

 982 2 1964 القياساتبين 

 3 16 24 390 القياسات داخل  0 0 * 4 60

  26 2354 المجموع 

 90السرعة 
 درجة / ث 

القوة  عزم 
 الدورانية 

 البسط عند 

 5 722 2 1445 القياساتبين 

 4 13 24 322 القياسات داخل  0 0 * 9 53

  26 1767 المجموع 

القوة  عزم 
 الدورانية 

 القبضعند 

 5 796 2 1593 القياساتبين 

 1 23 24 555 القياسات داخل  0 0 * 4 34

  26 2148 المجموع 

 3.40=  24, 2ودرجة حررة   0.05قيمة ف الجدولية عند مستوق معنورة 
  بتن ات س د بحث دى بحقبلد  لبحنث،درب بحثت درب إ,د لت جبح   توج ا  ق   11يوضح ت  ل ل      

  ح،مجموعددد عددد    بحندددوف بح  ابنتددد  حمنددددد بح  ثددد  ع ددد  اجبب ,   دددل بحث ددد   بحندددث   رادددبحث ددد ى  
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك لاددد حمذمبد بحي بلتددد  ,تدددى ت ب ,ددد  ادددتك ا 

 ت،دددك بحندددتك اكثددد  مدددن اتمددد  ا بحج  حتددد  ع ددد  م ددد وى م  ويددد    4 60:  4 34بحم  دددوب  بدددتن ل
   م حت  بحم  وب  ااد من م  وى بحم  وي  حه  م  ان بحنتك بلإ,ب 05 0

ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   11ل تدد  ل مددن ي ضددح
بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك  بح ج يثتددد  بح دددر  بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  

بتن ات سد د بحث دى بحقبلد  لبحنث،درب بحثت درب بحث د ى  ادل عد      ال لاتم  الا حمذمبد بحي بلت   
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بح ج يثت  بح ر بس   م    ح،مجموع بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث  
 بحث ن ما بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت  

يقثددد  نجددد ح بحث نددد ما بح ددد ايثر بحمددد عك لاددد حمذمبد ادددر زيددد جف ادددوف بح  ثددده  بح ضدددبد ممددد  
 بح  م،ه ع،ته  

 ( 12) جدول
( لقياسات البحث الثلاثة )القبلى، البينى، البعدق( في عزوم  L.S.D) اختبار أقل فر  معنوق 

التجرربية التى   ةللمجموع القوة الدورانية لمفصل الر بة عند أداء حر تي البسط والقبض
 استخدمت البرنامج الحر ي المدعم بالمكملات الغذائية 

 9ن= 
عزوم القوة  
 الدورانية  

 لمفصل الركبة 

 القياسات 
المتوسط  
 الحسابى

 القياس البعدى القياس البينى  القياس القبلى

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

 متوسط 
 الفرق   

القيمة  
 الإحتمالية

السرعة  
120  
درجة  

 ث /

القوة  عزم 
 الدورانية 

 البسطعند

القياس  
 القبلى

32   -11.1* 0.0 -20.3* 0.0 

القياس  
 البينى 

43.1     -9.2* 0.0 

القياس  
 البعدى

52.3       

القوة  عزم 
 الدورانية 

 القبضعند 

القياس  
 القبلى

30.3   -10.9* 0.0 -20.9* 0.0 

القياس  
 البينى 

41.2     -10* 0.0 

القياس  
 البعدى

51.2       

السرعة  
90 

درجة/  
 ث 

القوة  عزم 
 الدورانية 

 البسط عند 

القياس  
 القبلى

60.3   -8* 0.0 -17.9* 0.0 

القياس  
 البينى 

68.3     -9.9* 0.0 

القياس  
 البعدى

78.2       

القوة  عزم 
 الدورانية 

 القبضعند 

القياس  
 القبلى

57.7   -8.3* 0.0 -18.7* 0.0 

القياس  
 البينى 

66     -10.4* 0.0 

القياس  
 البعدى

76.4       

ات س د بحث ى بحقبل  لبحنث،رب بحثت رب    بتن   إ,د لت  جبح ا  ق     توج    12يوضح ت  ل ل
ع    بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث      رابحث  ى  حد حح بحنت س بحث  ى  

بح ج يثت  بح ر بس   م    ح،مجموعجات  / ل نت    90جات  / ل نت ب  120 بحنث  ع   بح  ع  ل
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بحي بلت    لا حمذمبد  بحم عك  بح   ل  بحنتكبحث ن ما  من    ,تى   ن   ااد  بحم  وب   بلإ, م حت  
 م  وى بحم  وي  حه   

بحثت رب   ب    بح  ص    12ل   لت    من  ي ضح لبحنث،رب  بحقبل   بحث ى  ات س د  بتن  ا  ق 
ح،مجموع  حد ححبحث  ى    بحث  ى  بحم عك     بحنت س  بح   ل  بحث ن ما  بس   م   بح ر  بح ج يثت  

 ال ع    بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث  ال  لا حمذمبد بحي بلت   
ر بس   م  بحث ن ما بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت  مم  يقث  نج ح  بح ج يثت  بح    ح،مجموع

 بحث ن ما بح  ايثر بحم عك لا حمذمبد ار زي جف بحم ى بح   ر حمندد بح  ثه  ت  تن عم،ه  
 والذق ينص على :  الثانيعرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض   -

بح ج يثت      بحنث،رب بحثت رب بحث  ى  ح،مجموعتوت  ن ب ت  ن بتن ات س د بحث ى بحقبل  ل
بحي بلت    لا حمذمبد  بحم عك  بح   ل  بحث ن ما  بس   م   بحث ى بح ر  ات   بحم يت بد     لجات  ال 

حمنددبلآ بح   ل  بحم    بحث    بحنث ا  حكا  ,   ل  اجبب  ع    بح  ابنت     بح  ث   بحنوف  ع    
 حمندد بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث   " 

 ( 13ول )جد

التجرربية الأولى التى استخدمت  ةللمجموع لمالآ ةدرجى ف ةالثلاث البحث  قياسات نست التحسن نين
 البرنامج الحر ي المدعم بالمكملات الغذائية 

 9ن= 

 مدرجة الأل

 القياسات 
المتوسط  
 الحسابى

 نسب التحسن % 

 القياس القبلى
القياس 
 البينى 

القياس 
 البعدى 

 % 1 63 % 1 32  4 8 القبلىالقياس 

 % 6 45   7 5 القياس البينى

    1 3 القياس البعدى 

 حدددكبلآ  جاتددد راددد  بحقبلددد بحث دددى  ات سددد د  ن دددب بح   دددن بدددتن  تدددوج   13تددد  ل ليوضدددح 
بسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد  ,تددى  بح ج يثتدد  بل حددر بح ددر  ح،مجموعدد

ب  ددددث  مئويدددد  ادددد اه   حددددكبلآ  جاتدددد رادددد ك ندددد  اع،ددددر ن ددددث  ت  ددددن بددددتن بحنت سددددتن بحنث،ددددر  بحث دددد ى
    %1 63ل

ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   13ل تدد  ل مددن ي ضددح
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  

بح ج يثت  بح ر بسد   م  بحث ند ما بح   دل بحمد عك لاد حمذمبد   ال لح،مجموعلا حمذمبد بحي بلت  
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بح  ثد  ع د  اجبب ,   دل  حدكا بحمد   بح   دل حمندددبلآ  لجاتد  ال بحم يتد بد اتد  بحث دى بحي بلت   
ع    بحنوف بح  ابنت  حمندد بح  ثد  ع د  اجبب ,   دل بحث د   بحندث   "ممد  يقثد    بحث    بحنث ا

بحمددد   بح   دددل   زيددد جفحكابلآ  جاتدددنجددد ح بحث نددد ما بح ددد ايثر بحمددد عك لاددد حمذمبد ادددر تن،تدددد بلاحدددك 
 بح  ث  حمندد

 ( 14جدول )

الر بة عند أداء حر تي البسط   المدي الحر ي لمفصل ىف ةالثلاث البحث  قياسات نست التحسن نين
 التى استخدمت البرنامج الحر ي المدعم بالمكملات الغذائية والقبض

 9ن= 
 المدى الحركي  
 القياسات  لمفصل الركبة 

المتوسط  
 الحسابى

 نسب التحسن % 

القياس 
 القبلى

القياس 
 البينى 

القياس 
 البعدى 

 
المدى  
 الحركي 
لمفصل  
الركبة عند  
 أداءحركتي

 البسط 

 % 7 986 % 3 514  7 0 القياس القبلى

 % 7 76   3 4 القياس البينى

    6 7 القياس البعدى 

 القبض

 % 9 12 % 3 6  126 القياس القبلى

 % 2 6   9 133 القياس البينى

    2 142 القياس البعدى 
   تدددوج ن دددب بح   دددن بدددتن ات سددد د بحث دددى بحقبلددد  ادددر بحمددد   14يوضدددح تددد  ل ل     

بح ج يثتدددد  بل حددددر بح ددددر   ح،مجموعددددبح  ثدددد  ع دددد  اجبب ,   ددددل بحث دددد   بحنددددث   بح   ددددل حمندددددد
بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك لاددد حمذمبد بحي بلتددد  ,تدددى   نددد  اع،دددر ن دددث  ت  دددن بدددتن 

  %7 986ث  مئوي  ا اه  لع   لا   مندد بح  ث  ب   بحنت ستن بحنث،ر  بحث  ى
ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   14ل تدد  ل مددن ي ضددح

بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  
بح در  بح  ثد  ع د  اجبب ,   دل بحث د   بحندث   بحم   بح   ل حمندد  رال لالا حمذمبد بحي بلت   

بس   م  بحث ن ما بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت " مم  يقث  نج ح بحث ن ما بح  ايثر بحمد عك 
 لا حمذمبد ار تن،تد بلاحك 
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 ( 15جدول )

حر تي  في عزوم القوة الدورانية لمفصل الر بة عند أداء  ةالثلاث البحث  قياسات نست التحسن نين
 التجرربية التى استخدمت البرنامج الحر ي  ةللمجموع البسط والقبض

 المدعم بالمكملات الغذائية 
 9ن= 

 عزوم القوة الدورانية  
 القياسات  لمفصل الركبة 

المتوسط  
 الحسابى

 نسب التحسن % 

 القياس القبلى
القياس  
 البينى 

 القياس البعدى 

  120السرعة 
 درجة / ث 

 

 الدورانية القوة عزم 
 البسط عند 

 %4 63 %7 34  32 القياس القبلى

 %3 21   1 43 القياس البينى

    3 52 القياس البعدى 

 القوة الدورانية عزم 
 القبضعند 

 %69 %36  3 30 القياس القبلى

 %3 24   2 41 القياس البينى

    2 51 القياس البعدى 

 90السرعة 
 درجة / ث 

 الدورانية القوة عزم 
 البسط عند 

 %7 29 %3 13  3 60 القياس القبلى

 %5 14   3 68 القياس البينى

    2 78 القياس البعدى 

 القوة الدورانية عزم 
 القبضعند 

 %4 32 %4 14  7 57 القياس القبلى

 %8 15   66 القياس البينى

    4 76 القياس البعدى 

عددد    بحندددوف     تدددوج ن دددب بح   دددن بدددتن ات سددد د بحث دددى بحقبلددد  ادددر15يوضدددح تددد  ل ل
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م    ح،مجموعددد بح  ابنتددد  حمنددددد بح  ثددد  ع ددد  اجبب ,   دددل بحث ددد   بحندددث  

بحندوف عد   ع د  اجبب  بحث ن ما بح   ل ,تى   ن  اع،ر ن ث  ت  دن بدتن بحنت سدتن بحنث،در  بحث د ى
    %69جات  / ل نت  ب  ث  مئوي  ا اه  ل 120  بحنث  ع   بح  عع   بح  ابنت  

ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   15ل تدد  ل مددن ي ضددح
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  

بحندددوف عددد   ع ددد  اجبب  ث،دددر  بحث ددد ىاع،دددر ن دددث  ت  دددن بدددتن بحنت سدددتن بحنادددل للاددد حمذمبد بحي بلتددد  
 بحنوف بح  ابنت  ع   بح  ابنت  مم  يقث  نج ح بحث ن ما بح  ايثر بحم عك لا حمذمبد ار ت  ن اجبب 
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 والذق ينص على :الثالث عرض النتائج الإحصائية المرتبطة بالفرض   -
لا   م وست"  بتن  إ,د لت   جلاح   ذبد  ا  ق  بحث  يتن   د توت   بحنت ستن  حمندد    جات د 

بح ،تك  بح  ث   بح ،نل  مندد  بحد،تثل  بح ب ط  ب م ق  بحمد ب  بح ر      ح،مجموع  بح  ث   بح ج يثت  
بحي بلت    لا حمذمبد  بحم عك  بح   ل  بحث ن ما  بحث ى بس   م   ات   بحم يت بد  حكا بلآ   لجات  ال 

ع    بحنوف حمندد بح  ث  ع      ابح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث    بحم   بح   ل حمندد
 اجبب ,   ل بحث    بحنث   "

 ( 16جدول )
 البعديين لمفصل الر بة المصاب  القياسين  ةدرجي د لة الفرو  نين متوسط

 في درجة الآلم نتمز  الربال الصليبي الخلفي ومفصل الر بة السليم
 9ن=

 درجة الألم  
 وحدة القياس

 القياس البعدى
الركبة   لمفصل

 المصاب

القياس البعدى 
لمفصل الركبة   

 السليم 

الفرق  
بين  

 متوسطين

 قيمة ت 
 المحسوبة 

 ع س   ع س  

 2 1 4 0 5 0 7 2 9 0 1 3 درجة

 120 2= 16 جات  , ي   05 0اتم  د بحج  حت  ع   م  وى م  وي  
بحث د يتن بحنت ستن   جاتل م وست   ع    توج ا  ق جبح  إ,د لت  بتن16يوضح ت  ل ل

بسددد   م  بحث نددد ما  بح ج يثتددد  بح دددر  ح،مجموعددد حمنددددد بح  ثددد  بحمدددد ب  منددددد بح  ثددد  بح ددد،تك
   هدر اتمد  اادد مدن 2 1  ند  اتمد  لد  بحم  دوب  ل,تى  بح   ل بحم عك لا حمذمبد بحي بلت ب
   05 0بحنتم  بحج  حت  ع   م  وى م  وي  ل

ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   16ل تدد  ل مددن ي ضددح
ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك بح   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  

جاتددد د بحنت سدددتن   د توتددد  اددد  ق ذبد جلاحددد  إ,دددد لت  بدددتن م وسدددتلا ادددل للاددد حمذمبد بحي بلتددد  
  ح،مجموعد حمندد بح  ث  بحمد ب ب م ق بح ب ط بحد،تثل بح ،نل  منددد بح  ثد  بح د،تك  بحث  يتن

 ادل بحم يتد بد اتد  بحث ددى لاد حمذمبد بحي بلتد  بح ج يثتد  بح در بسد   م  بحث ند ما بح   دل بحمدد عك 
عد    بحندوف حمنددد  بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث د   بحندث ا  حكا بحم   بح   ل حمنددبلآ   لجات

بح  ث  ع   اجبب ,   ل بحث    بحنث   "مم  يقث  نج ح بحث ن ما ادل بحوصدول لاد لاعثتن لااضدد 
 م  وى 
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البعديين لمفصل الر بة المصاب نتمز   القياسين  ةدرجي د لة الفرو  نين متوسط (2) شكل

 في درجة الآلم  الربال الصليبي الخلفي ومفصل الر بة السليم
 ( 17)جدول 

البعديين لمفصل الر بة المصاب نتمز  الربال الصليبي  القياسين  ةدرجات د لة الفرو  نين متوسط
 في المدق الحر ي   الخلفي ومفصل الر بة السليم

 عند أداء حر تي البسط والقبض
 9ن=

 المدي الحركي 
 الركبة   لمفصل  

وحدة  
 القياس

القياس البعدى 
لمفصل الركبة  

 المصاب

القياس البعدى 
لمفصل الركبة  

 السليم 

الفرق  
بين  

 متوسطين

 قيمة ت 
 المحسوبة 

 ع س   ع س  

 المدي الحركي 
 5 0- 1 0- 5 0 7 7 5 0 6 7 درجة  البسط 

 7 0- 4 1- 8 4 6 143 7 3 2 142 درجة  القبض

 120 2= 16 جات  , ي   05 0اتم  د بحج  حت  ع   م  وى م  وي  
بحنت سددددتن   جاتدددد د م وسددددت  عدددد    تددددوج ادددد  ق جبحدددد  إ,ددددد لت  بددددتن 17يوضددددح تدددد  ل ل      

 بح  ثددد  ادددل بحمددد   بح   دددل حمندددددبحث ددد يتن حمنددددد بح  ثددد  بحمدددد ب  منددددد بح  ثددد  بح ددد،تك 
,تددى  بح ج يثتدد  بل حددر بح ددر بسدد   م  بحث ندد ما بح   ددل بحمدد عك لادد حمذمبد بحي بلتدد ب  ح،مجموعدد

حت  ع   م  وى بحنتم  بحج      هر اتك ااد من  5 0-:   7 0-ت ب ,  اتك لد  بحم  وب  بتن ل
    05 0م  وي  ل

ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   17ل تدد  ل مددن ي ضددح
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  

2.5

2.6

2.7

2.8

2.9

3

3.1

3.2

درجة الالم

يم
لق

ا القياس البعدى لمفصل الركبة المصاب

القياس البعدى لمفصل الركبة السليم
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بحث د يتن بحنت سدتن   جاتد د ال لع    تدوج اد  ق جبحد  إ,دد لت  بدتن م وسدتلا حمذمبد بحي بلت   
  ح،مجموعددد بح  ثددد  ادددل بحمددد   بح   دددل حمندددددحمنددددد بح  ثددد  بحمدددد ب  منددددد بح  ثددد  بح ددد،تك 

ت ب ,د  ادتك ,تدى  بح ج يثت  بل حر بح ر بس   م  بحث ن ما بح   ل بحمد عك لاد حمذمبد بحي بلتد ب
م  ويددد   بحنتمددد  بحج  حتددد  ع ددد  م ددد وى    هدددر ادددتك اادددد مدددن 5 0-:  7 0-لد  بحم  دددوب  بدددتن ل

مم يشدددت  بحا جددد ح بحث نددد ما مدددع بحمذمدددبد ادددل ت نتدددق باضدددد مددد ى ,  دددر حبعثدددتن    05 0ل
 بحمد بتن  

 
البعديين لمفصل الر بة المصاب نتمز   القياسين  ةدرجات د لة الفرو  نين متوسط( 3شكل )

 في المدق الحر ي  الربال الصليبي الخلفي ومفصل الر بة السليم
 سط والقبضعند أداء حر تي الب

ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب   بح دد ص   17ل تدد  ل مددن ي ضددح
بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  

بس   م  بحث ن ما بح   ل  بحم عك  بح ج يثت  بح ر   ح،مجموع  حكبلآ   جات  لارلا حمذمبد بحي بلت   
 لا حمذمبد بحي بلت   
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 ( 18جدول )
البعديين لمفصل الر بة المصاب نتمز  الربال الصليبي  القياسين  ةدرجات د لة الفرو  نين متوسط

استخدمت البرنامج الحر ي المدعم  التجرربية التى  ةللمجموع الخلفي ومفصل الر بة السليم
 بالمكملات الغذائية في عزوم القوة

 9ن=                                                                           

 عزوم القوة الدورانية 
 لمفصل الركبة 

وحدة  
 القياس

القياس 
البعدى 
لمفصل  
الركبة  
 المصاب

القياس 
 البعدى

لمفصل  
 الركبة السليم 

الفرق  
بين  

 متوسطين

   قيمة ت
 المحسوبة 

 ع س   ع س  

 السرعة 
درجة   120
 ث   /

القوة الدورانية  عزم 
 البسط عند 

نيوتن 
 .متر

52 3 2 5 53 7 3 9 -1 4 -0 9 

القوة الدورانية  عزم 
 القبضعند 

نيوتن 
 .متر

51 2 2 52 6 2 1 -1 4 -1 4 
 السرعة 

درجة /   90
 ث 

القوة الدورانية  عزم 
 البسط عند 

نيوتن 
 .متر

78 2 1 8 79 3 3 2 -1 1 -0 9 
القوة الدورانية  عزم 

 القبضعند 
نيوتن 
 .متر

76 4 2 4 77 6 2 7 -1 2 -0 9 
 120 2= 16 جات  , ي   05 0اتم  د بحج  حت  ع   م  وى م  وي  

بحنت سددددتن   جاتدددد د م وسددددت إ,ددددد لت  بددددتن  عدددد    تددددوج ادددد  ق جبحدددد  18يوضددددح تدددد  ل ل
عدد    بحندوف بح  ابنتد  حمنددد بح  ثدد   ادلبحث د يتن حمنددد بح  ثد  بحمدد ب  مندددد بح  ثد  بح د،تك 

,تدددى  بح ج يثتددد  بح ددر بسددد   م  بحث ندد ما بح   دددلب  ح،مجموعدد ع دد  اجبب ,   دددل بحث دد   بحندددث  
بحنتم  بحج  حت  ع   م  وى من    هر اتك ااد  9 0-:   4 1-ت ب ,  اتك لد  بحم  وب  بتن ل

    05 0م  وي  ل
ادد  ق بددتن ات سدد د بحث ددى بحقبلدد  لبحنث،ددرب بحثت ددرب  ب     بح دد ص 18تدد  ل ل مددن ي ضددح

بح ج يثتددد  بح دددر بسددد   م  بحث نددد ما بح   دددل بحمددد عك   بحنتددد س بحث ددد ى ح،مجموعددد حدددد ححبحث ددد ى  
بحث ددد يتن بحنت سدددتن   جاتددد د تم وسددد ادددل ل تدددوج اددد  ق جبحددد  إ,دددد لت  بدددتنلاددد حمذمبد بحي بلتددد  

عد    بحندوف بح  ابنتد  حمنددد بح  ثد  ع د  اجبب   ادلحمندد بح  ث  بحمد ب  منددد بح  ثد  بح د،تك  
ت ب ,د  ادتك ,تدى  بح ج يثتد  بح در بسد   م  بحث ند ما بح   دلب   ح،مجموعد  ,   ل بحث    بحندث  
بحنتمدد  بحج  حتدد  ع دد  م دد وى م  ويدد     هددر اددتك ااددد مددن  9 0-:  4 1-لد  بحم  ددوب  بددتن ل

  ممدد  يدد عك بن بسدد   ب  بحث ندد ما بح دد ايثر مددع بحمذمددبد بحم  سددثه  ي ددهك اددل بحوصددول  05 0ل
 لا لاعثتن حم  وى طثتع ح،ج ب بحمد ب 
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البعديين لمفصل الركبة المصاب بتمزق  ن  القياسي ة درجات دلالة الفروق بين متوسط (4ل ) شك

التجريبية التى استخدمت البرنامج   ةللمجموع  الرباط الصليبي الخلفي ومفصل الركبة السليم
 الحركي المدعم بالمكملات الغذائية في عزوم القوة 

 : الاستنتاجات -
للمجموعة التجريبية التى استخدمت البرنامج   القياس البعدى فى درجة الآلم  لصالحوجود فروق   −

 الحركي المدعم بالمكملات الغذائية

وجود فروق فى المدي الحركي لمفصل الركبة للمجموعةة التجريبيةة التةى اسةتخدمت البرنةامج  −
 الحركي المدعم بالمكملات الغذائية

مت البرنةامج وجود فروق فى المدي الحركي لمفصل الركبة للمجموعةة التجريبيةة التةى اسةتخد  −
 الحركي المدعم بالمكملات الغذائية

وجود فروق فى عزوم القوة الدورانية لمفصةل الركبةة عنةد أداء حركتةي البسةط والقةبض التةى  −
 استخدمت البرنامج الحركي المدعم بالمكملات الغذائية

وجود فروق فى عزوم القوة الدورانيةة لمفصةل الركبةة عنةد أداء حركتةي البسةط والقةبض عنةد  −
درجة / ثانية ( للمجموعة التجريبية التى استخدمت البرنامج    90درجة / ثانية ،   120سرعة )  ال

 الحركي المدعم بالمكملات الغذائية

وجود نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة فى درجة الآلم للمجموعة التجريبية الأولةى التةى  −
  استخدمت البرنامج الحركي المدعم بالمكملات الغذائية 

الصليبي الخلفي ومفصل الركبة السليم للمجموعة التجريبيةة التةى اسةتخدمت البرنةامج الحركةي  −
 المدعم بالمكملات الغذائية في عزوم القوة

لمفصل الركبة عند أداء حركتي البسط والقبض للمجموعة التجريبيةة التةى اسةتخدمت البرنةامج  −
والبعدى عند أداء عزم القوة الدورانية الحركي حيث كانت أعلى نسبة تحسن بين القياسين القبلى 

 درجة / ثانية 120عند القبض عند السرعة 

عدم وجود فروق لمفصةل الركبةة المصةاب ومفصةل الركبةة السةليم للمجموعةة التجريبيةة التةى  −
 استخدمت البرنامج الحركي المدعم بالمكملات الغذائية

عدم وجود فروق دالة إحصائية بين متوسطات درجة القياسين البعديين لمفصل الركبة المصةاب  −
ومفصل الركبة السةليم فةي المةدي الحركةي لمفصةل الركبةة للمجموعةة التجريبيةة الأولةى التةى 
استخدمت البرنامج الحركي المدعم بالمكملات الغذائية ،مفصل الركبة عنةد أداء حركتةي البسةط 

جموعة التجريبية الأولى التى استخدمت البرنامج الحركي المدعم بالمكملات الغذائية والقبض للم
حيث كانت أعلى نسبة تحسن بين القياسين القبلى والبعدى عند بسط مفصل الركبة بنسبة مئويةة 

 (. %986.7قدرها ) 
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عينةة  فى ضوء هدف البحث واعتمادا على البيانات والنتائج التى تم التوصةل الياةا وفةى ضةوء −
 البحث: 

 :التوصيات

 الركبةةة مفصةةل تأهيةل عنةةد  بةالمكملات  المةةدعم  المقتةر  التأهيليةةة التمرينةات  برنةةامج اسةتخدام −
 الخلفى. الصليبي بالرباط المصاب 

 .إيجابية لنتائج البرنامج تحقيق من للتأكد  البرنامج خلال مرحلية قياسات  إجراء −

 .المصابة للإطراف تأهيلية تمرينات  برنامج وضع عند  السليم الطرف بقياسات  الاستدلال −

 .تحسن إحداث  في البرنامج فاعلية من للتأكد  البرنامج وبعد  قبل المصاب  الطرف قياسات   مقارنة −

 .الإصابة حدوث  أسباب  من يقلل ذلك أن حيث  المنافسات  قبل للاعبين البدني بالجانب  الاهتمام −

 قائمة المراجع :.لديام الإصابات  تاريخ يبين للاعبين صحي سجل عمل −
 العربية :  المراجع: أولا -

، دار الفكةر 4التدريب الرياضي الأسس الفسةيولوجية، ط (:م2005أبو العلا عبد الفتاح )  -1
 القاهرة. العربي،

تأثير برنامج تأهيلي على القوة والمدى الحركي للعضلات   (:م2006أحمد إبراهيم عيد ) -2
العاملة على مفصةل الركبةة المصةاب بالخةةونة، رسةالة دكتةورام شيةر منةةورة، كليةة التربيةة 

 الرياضية، جامعة قناة السويس، ببورسعيد.
"برنامج تأهيلي باستخدام الأوزون لعلاج وتحسين الكفاءة   (:م2009اشرف محمد احمد ) -3

 ة لحالات خةونة مفصل الركبة", رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة طنطا.الوظيفي
تأثير التدريب مرتفع الةدة ومستحضر الانتوكس علةى بعةض :  م(2005)جابر    الشيماء -4

 .متر حواجز 100دلالات الأكسدة والقدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لسباق 
عةلاج طبيعةي",   -إسةعاف  -الإصابات الرياضية "وقايةة"  (:م2004حياة عياد روفائيل ) -5

 منةأة المعارف, الإسكندرية.
 الإصابات الرياضية ووسائل العالج والتأهيل:  م(2005)خليل محمد ةسمعي -6
"تأثير برنامج مقتر  مةن التمرينةات التأهيليةة والتةدليك  (:م2009سهام السيد الغمري ) -7

ضفي الفخذي", رسالة دكتورام, كلية التربية الرياضية على الآلام المبكرة لمتلازمة المفصل الر
 بنين, جامعة حلوان.

الإضةةافة فةةي الإصةةابة الرياضةةية, مركةةز الكتةةاب للنةةةر,  (:م2009علىى جىىلال الىىدين ) -8
 القاهرة.

، 3علم التةريح الطبي للرياضيين، دار الفكر العربةي، ط  م(:2006محمد فتحي هندي ) -9
 القاهرة.

التأهيةل الرياضةي والإصةابات الرياضةية والإسةعافات، :  (م2006محمد قىدري بكىري ) -10
  القاهرة.

الإصةابات الرياضةية والتأهيةل :  م(2012)سىهام السىيد الغمىرى    –محمد قدري بكىرى   -11
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