
 البحث مستخلص 
وبعض الصفات البدنٌة ومحددات الحركة بعد  تأثٌر منهج تأهٌلً على متغٌري الألدولٌز و الكلوتامٌن

 .استئصال الغضروف الهلالً لمفصل الركبة
 أ.م.د لؤي كاظم محمد  -3 ا.د عمار جاسم مسلم  -2 ا.د ثامر احمد حمدان  -1ن :باحثوال

تعدُّ التمارين التأىيمية من الوسائل الميمة والناجحة في علاج الكثير من الإصابات العضمية والعظمية والمفصمية، وقد لووحظ 
في الأونة الأخيرة استخداميا بشكل مكثف من الأخصائيين العاممين في مجال الطب والتأىيل الرياضي نظوراً لموا ليوا مون نتوائا إيجابيوة 

من أىمية في الفحوصات السوريرية  مىما )الكموتامين والألدوليز( لما ليمتغيرين كيميائيين أيضاً  ونباحثناول الفي صحة المصابين.وت
لمعرفة مستوى استجابة المصابين البيوكيميائية في المنيا التأىيمي المقترح أما مشكمة البحث فتكمن بأن ىنالوك افتقواراً لقسوم التأىيول 

لتخصصي لمطب الرياضي في البصرة إلى برناما عممي دقيق يعطى لممصابين الذين عولجووا بطريقوة فوت  والعلاج الطبيعي في المركز ا
 .المفصل جراحياً مما أدى إلى ابتعاد الكثير من الممارسين عن الرياضات والأنشطة التي يزاولونيا 

 كما هدف البحث الى :

  .والكموتامين وبعض الصفات البدنية  بعد إستئصال الغضروف اليلالي تأثيره عمى متغيري الالدوليز ةعرفلمإعداد منيا تأىيمي  -1

 ون :باحثكما افترض ال

 .وجود فروق معنوية  بين نتائا اختبارات والقياسات في متغيري الالدوليز والكموتامين وبعض الصفات البدنية  -1
( رياضوياً مون المصوابين بتموزق الغضوروف 11ولقد استخدم المنيا التجريبي عمى عينوة اختيورت بالطريقوة العمديوة شوممت )

اليلالي لمفصل الركبة والذين تتطمب حالتيم إجراء عممية جراحية بطريقوة فوت  مفصول الركبوة لغورض رفور الغضوروف المتموزق، والوذين 
 اسابير  11عينة البحث لمدة طُبق المنيا التأىيمي عمى ( سنة.وقد 18-11تراوحت أعمارىم بين )

 تم التوصل إلى مجموعة من الاستنتاجات أىميا:
عادة المدى الحركي لممفصل المصاب  -1  .أن المنيا التأىيمي شارك في تطوير بعض الصفات البدنية وا 
 والمشاركة في أداء المنافسات.أن المنيا المعد يؤىل الرياضي المصاب لمعودة لأداء الوحدات التدريبية  -1

 واىم التوصيات ىي :
 لما أظيرتو من نتائا في تطور عينة البحث . باحثونالتأكيد عمى استخدام المنيا التأىيمي المقترح من ال -1
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 التعرٌف بالبحث -1

 المقدمة وأهمٌة البحث 1-1

إف التقػػ ـ المي ػػذ الػػه  لػػل   المػػنلـ  ػػذ ال ػػ مات ا الػػوة  ػػذ  فػػنعت الميػػمـ ال اتيةػػ  فمػػؿ التو لػػ  الولن ػػل  
 ل ػػني  ػػذ  وا ػػنت ا  ػػن نت تػػوت ط اوت نطػػني مًلقػػني  ػػنلاًلو  ػػف الميػػمـ مع ػػل ن ضيػػـ الطػػب الولن ػػذ الػػه  لػػؤ    مواي 

 لن مالمقنل    لػن اللػ ؿ اللػنلؿ لف لػع المػن يلف الولن ل  مضلافلن مالمقنل    لن، إه أ  ح التايص  ف ا  ن   ماع
 ذ حقؿ الملاج مالطب الولن ذ م نلتنلذ أ  حت  وموة تأال  تاطلط ال  نهج الملافل  مالتأهليل   ضن ة ال  ن لف 

أ اء ماف ػػنتلـ  ػػف  ػػ ف  ػػوقلـ الولن ػػل لم  ن أف الت ػػنولف التأهليلػػ  تمػػ ه  ػػف الم ػػن ؿ ال ل ػػ   أق ػػو ى ػػف   اػػف  ػػذ 
مال نفح   ذ ضلاج الاًلو  ف ا  ن نت الم يل  مالمظ ل  مال ة يل ، مق  لمحظ  ذ الآم   ا الوة ا تا ا لن  لاؿ 

ل ػػن للػػن  ػػف  تػػن ج الفن لػػ  ضيػػ   ػػح    اًػػؼ  ػػف ا ا ػػن للف المػػن يلف  ػػذ  فػػنؿ الطػػب مالتأهلػػؿ الولن ػػذ،  ظػػواي 
( "أف حػ مث ا  ػن نت الولن ػل  ما تلػنوهن لػ ي الولن ػللف  ػف ال لػناؿ 2007ملهاو  واي ض ػ  الىهػوة   ال  ن لفل

ال ل   التذ تح   ف ق وات الولن للف ماةنءتلـ الولن ل  إه تم ػؿ ضيػ  الحػ   ػف ا تظػن لـ  ػذ الم يلػنت الت ول لػ  أم 
  ن  نت   لاي ضف  تأًلواتلػن  ػذ الفما ػب ال ة ػل  ليولن ػللف م ػن لتوتػب ضيللػن  ػف أض ػنء  ن لػ  ا لػوة ال لنوا   ذ ال

ت ػػوؼ  ػػذ ض يلػػنت المػػلاج مالتأهلػػؿ مهػػها  ػػ مو  لقيػػؿ  ػػف تػػم لو ا  ان ػػنت اللاى ػػ  لم يلػػنت تطػػملو الولن ػػللف مو ػػع 
  ا  لط  ال   ل  مهم اعوتقنء  نلحنل  ال ػحل    تمي ا فنىهـ الولن ذ ما  لن تتمنوض  ع الل ؼ ا  ني  ف   نو 

، مقػػ  تطيػػب هلػػػؾ فلػػم اي ا ػػتً ن ل   م ػػػع  و ػػلنت م ظولػػنت ليمػػلاج مالتأهلػػػؿ م  لػػن ا ػػت لاؿ  ظولػػػ  (1 ليولن ػػللف"
  ػنحًمفا لقنع الحلم  التػذ تا ػف  ي ػةتلن  ن ػت لاؿ قػ وات ا فلػىة المظلةلػ  ليف ػـ  ػف اػلاؿ ضن ػؿ الى فلمت ػنمؿ ال

 الايمتن لف ما لػ مللى( ل ػن للػن  ػف  التذ تمطذ حقن ؽ ضف  وف  لةنء ما ن   الولن للف مهذ ال لمال لن ل  لوات  ت 
أه ل   ذ الةحم نت ال ولول  ل مو     تمي ا تفن   ال  ن لف ال لمال لن ل  لي  لج ألتأهليذ ال قتوح م ف ه ن تفيت 

ال  ػػومؼ الللالػػذ ل ة ػػؿ الوا ػػ   مػػ  إفػػواء الم يلػػ  الفواحلػػ   أه لػػ  ال حػػث  ػػذ م ػػع   لػػنج  قتػػوح لتأهلػػؿ إ ػػن  
 لمالحنف  ع تمن ة الم م ال  نب  لنطه الط لمذ مالمم ة  أق و ى ف   اف إل   نح  ال  ن    

 مشكلة البحث 1-2
تحتػؿ ا  ػن نت الولن ػل   ػذ الآم ػػ  ا الػوة اللػ ؿ اللػنلؿ  ليػب المػػن يلف  ػذ ال فػنؿ الولن ػذ م ان ػػ ي 

ف ضػ   ا  ػػن نت الولن ػػل  ااػه لت ػػنض   لػاؿ   ػػت و  تلفػػ  ليفلػ  المػػنلذ  ػػذ  ػ ذ  فػػنؿ المػلاج الط ػػذ متأهليػػه، ما 
التػ ولب مال  ػػن قنت ماػػهلؾ الفلػػ   ػذ تاػػواو الحواػػنت ال مل ػػ   ػذ  مػػض ا  لػػط  الولن ػػل  التػذ لتطيػػب أ اءهػػن لػػ ة 

أ اء حواػ   مل ػ  لػؤ   إلػ  اػومج  حػمو القػمة ضػف   ػنو  ضنلل   ع تو   متاواو ضنؿٍ، مأف ا  اء الة ذ الاػنط  ض ػ  
ف ضػػػ ـ  ػػػلاحل  أو ػػػلنت ال لاضػػػب مالقنضػػػنت  ال ػػػحلح  ؤ لػػػني إلػػػ  فلػػػ  ضػػػنؿٍ   ػػػن لت ػػػ ب  ػػػذ حػػػ مث ا  ػػػن  ، ما 

                                           
م مػض  ت لػوات الػ ـ ا اػوي مضلاقتلػن  PGE2م ػع  ؤلػوات وق لػ  ل وفػ  ا لػـ  ػف اػلاؿ قلػني   ػتمي  واي ض   الىهػوة ح لػ     ((1

 ل27، ص2007فن م  ال  وة،  الولن ل ، ، ايل  التو ل ال  طق  القط ل ، أطومح   اتموا  نلتح   الحواذ  ذ 



الولن ػػل  م ػػمء ا فلػػىة مال  ػػتيى نت الولن ػػل  ا اػػوي لػػؤ   إلػػ  حػػ مث إ ػػن    ػػذ ا طػػواؼ ال ػػةي  م  لػػن إ ػػن   
لذ  نلت ىقنت  ذ الفن  لف ا   ذ أم المحلذ   ه مهػها  ػن أا تػه ا ان ل لػ  ا  ولالػ  لفواحػ  المظػنـ ال  ومؼ الللا

%(  ػػػػف  ف ػػػػمع ا  ػػػن نت الولن ػػػػل  متحتػػػػؿ إ ػػػػن   30مال ةن ػػػؿ الا ػػػػمو  ػػػػذ إف إ ػػػن نت الوا ػػػػ  تلػػػػاؿ   ػػػ    
 ال  نولؼ الللالل  ال وت   ا مل   ف  لف تيؾ ا  ن نتل

أف ه نلػؾ  ػػمةني مق ػمواي  ػػذ  مو ػ   ػلنل  ال  ػػنهج التأهليلػ    نلت ػػنولف ال   لػ  مع ػػل ن  ف ػػنحًم مقػ  عحػظ ال
ااتلػػنو اللػػ   ما ح ػػنؿ التػػذ ت  ػػفـ  ػػع المل ػػ  ال  ػػن   اػػلاؿ هػػه  الةتػػوة   ػػلايت  ضػػف ضػػ ـ  مو ػػ  التاػػواوات ما مىاف 

ل تأًوة   مع إ ن    ة ػؿ الوا ػ ، ماػهلؾ ضػ ـ مض ـ  واضنة الواح  مالت نولف ال لا    التذ تم ؿ ضي    م الم لات ا
مفم   حم نت  ولول  ت تنى  نل ق  ل مو     تمي الل ـ الحن ث    ب   مو الم لات  تلف  ا  ػن     ػلاي ضػف 

   ػػػنحًمفضػػ ـ التحقػػػؽ  ػػف  وفػػػ  ا  ػػن    ػػػف اػػػلاؿ   ػػتمي ض يلػػػنت ا لػػض الحن ًػػػ   للػػػن مهػػها لا ػػػف  ل ػػن ت نملػػػه ال
 ه ن  الايمتن لف ماعل مللى(   لاي ضف ت نمله  ح  ات الحوا  ل ة ؿ الوا  للف ن لال للف الي ت لو ل

 أهداف البحث 1-3

ال ػػػةنت ال   لػػػ    مػػػ  ضيػػػ   ت لػػػو  اعلػػػ مللى مالايمتػػػن لف م مػػػض  إضػػػ ا   ػػػ لج تػػػأهليذ مالتمػػػوؼ ضيػػػ  تػػػأًلو   -1

 إ ت  نؿ ال  ومؼ الللالذ ل ة ؿ الوا  ل

 مض ال ػةنت ال   لػ  ق ػؿ م  مالقلن نت  ذ  ت لو  اعل مللى مالايمتن لف  تن ج اات نواتالتموؼ ضي  الةومؽ  لف  -2

 م م هن م م  ال  لج التأهليذ 
 فروض البحث 1-4

م مض ال ػةنت ال   لػ  ق ػؿ  مفم   ومؽ  م مل    لف  تن ج اات نوات مالقلن نت  ذ  ت لو  اعل مللى مالايمتن لف -1

 مل نلح اعات نو ال م   ل م م هن م م  ال  لج التأهليذ
 مجالات البحث 1-5

(   ػػن ني ولن ػػلني  ػػذ إ ػػن   12الػػت ؿ ال فػػنؿ ال لػػو  ضيػػ  ضل ػػ  ال حػػث مال ام ػػ   ػػف  المجووال البشووري:  1-5-1
 ال  ومؼ الللالذ ل ة ؿ الوا  ل

 ل12/9/2017مل نل  6/4/2017م   ف الةتوة الماقالمجال الزماني:  1-5-1
  تلة  ال  و التميل ذ،   تلػة  ال  ػوة المػنـ،  واػى اللػلل  قػلي ض ػ  ال فلػ  ليمػلاج  المجال المكاني: 1-5-3

مالتأهلػػؿ الط ػػذ، ايلػػ  التو لػػ  الولن ػػل ، قنضػػ  الح لػػ   ػػذ  ػػن   اعتحػػن  الولن ػػذ،  ات ػػو 
 ايل  الطبل

 
 



 راسات النظرٌة الد -1

  Injuries of the Semi lunar Cartilage  إصابة الغضروف الهلالً 7-0-7-8

تقػػع ال  ػػنولؼ الللاللػػ   ػػذ  ة ػػؿ الوا ػػ   ػػلف ضظػػـ الق ػػ   مالةاػػه متم ػػؿ ضيػػ  تً لػػت ال ة ػػؿ مح نلتػػه  ػػف 
"متحتػػؿ إ ػػن   ال  ػػنولؼ الللاللػػ  لػػ ي الولن ػػللف ال واػػى ا مؿ  ػػف  ػػ ف ا  ػػن نت ا اػػوي  ال ػػ  نت ال ةنف ػػ ل

 ػػؿ الوا ػػ  مهػػه  الحقلقػػ  تة ػػو   ػػ ب اوتةػػنع الفلػػ  المػػنلذ ضيػػ  ا طػػواؼ ال ػػةي   ػػذ ال  نو ػػ  الولن ػػل  محنفػػ  ل ة
الولن ػػذ إلػػ  إفػػواء حواػػنت  موا لػػ   ػػذ  ة ػػؿ الوا ػػ  اػػلاؿ ال  نولػػنت الولن ػػل    ػػن لػػؤ   إلػػ  ا حلػػنو ال  ػػومؼ 

 ل(2  ومؼ"الللالذ  لف ضظ ذ الةاه مالق     ؤ لني  نلتنلذ إل  ت ىؽ ال 
  Causes الأسباب 7-0-7-8-0

"إف ت ػػىؽ ال  ػػوم لف الللاللػػلف ل ة ػػؿ الوا ػػ  ا   ػػذ مالمحلػػذ لحػػ ث  تلفػػ   مواف  ةػػنف  ل ة ػػؿ الوا ػػ  
 لػػاؿ  حػػمو   ض ػػ  ن لاػػمف ال ة ػػؿ  ػػذ حنلػػ  ً ػػذ حلػػث تقػػؿ ح نلتػػه(  ػػع ً ػػنت ضظػػـ الق ػػ   مالتةػػنؼ ضظػػـ الةاػػه 

م  أ  نب ت ىؽ ال  نولؼ إل  اع ح نء الل ل  ليوا   اله  ل ػ ب ألػـ  نلو ػنط ا   ػذ ضيللن  اايلني أم انوفلني، مق  تم
 ل مل اف تيالص أ  نب ا  ن    ت ىؽ ال  نولؼ الللالل    ن لأتذ (3 مالمحلذ"

   ط   نلو  لف لق تذ ضظـ الةاه مالق     ذ ال نؽ  ذ أً نء ال قمط أم القةى  ف ا ضي ل -أ
  ع الم م    لاؿ  ةنف لاتانه الف ـ الم  -ب
 لؼ  حمو   ف الةاه ضي  ً نت    ذ لمظـ ال نؽل -فػ
 ت ااؿ ل ل  ما ت اوة م  ط ضي   ة ؿ الوا  ل - 
 ق  لامف    ب ت ىؽ  ن ؽ   لط لتطمو  ع  ومو الى فل -هػ
 المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة فً الدم 2-1-3

  Glutamineالكموتامين  1-1-3-1
  ف أهـ ا ح نض ا  ل ل  التذ لفب ضي  أ  عضب ل نوي الولن   ا هت نـ  هل لمُّ  الايمتن لف

مالايمتن لف ل  ؼ ضي  أ ه  ف ا ح نض ا  ل ل  للػو ا  ن ػل  مهلػؾ ع ػتطنض  الف ػـ تايلػؽ أم تاػملف "
ًػػو ا ح ػػنض هػػها الحػػن ض ا  ل ػػذ  ػػف أح ػػنض أ ل لػػ  أاػػوي مهػػذ  الفيمتن لػػؾ مالةػػنللف ما لىمعل ػػلف(، مل ًػػؿ أا

%  ف  حتماهن ال ومتل ذ، ملمػ  حػن ض  ػومو  61ا  ل ل   ف  مضه م وةي  ذ الم لات الللايل ، حلث للاؿ  حم 
  (5 لم ف أهـ مظن ؼ الايمتن لف  ن لأتذ(4 "ل  م الالالن، ما ه لم     واي أ ن لني    ا  الالن فلنى ال  نض   نلطنق 

( مالتقيلػػؿ  ػػف ض يلػػ  اللػػ ـ  ػػذ ا   ػػف  Protein synthesisتػػأللؼ ال ػػومتلف  لػػه  مو  لػػـ فػػ اي  ػػوت ط  م يلػػ   -1
الم ػػػيل  لػػػهلؾ  ػػػف ال لػػػـ ت نملػػػه  مػػػ  أ اء الت ػػػنولف اللػػػنق  م ػػػذ  وحيػػػ  اع تلػػػةنء مهلػػػؾ   ػػػه لحػػػ ث تػػػماىف 

  لتومفل ذ إلفن ذ  مالتقيلؿ  ف التأًلو ال ي ذ للو مف الاموتلىمؿ ال  ؤمؿ ضف ض يل  الل ـل

                                           
(2) Muponoba. Z.C. Tlobpehe genue Kollennoro cyctabanpu zan & tu & X. choptom. Mockba, Moscow, 

1975, P. 220. 
 ل222-221، ص   و   ؽ هاو (، 2008  لم  ايلؿ  ح    (3 
،  او الةػػنومؽ لي لػػو مالتمىلػػع،   ػػو، 3، ط و ػػن ج لػػها ذ  تان ػػؿ ليولن ػػللف – ولػػ  التػػ ولب أ لتػػن  ػػلف  توف ػػ (  ل انلػػ  المػػن و    (4 

 ل120، ص2004
(5) John E. Gerich, Christian Meyer and Michael W. Glutamate and Glutamine in Metabolism, 

Department of Medicine, University of Tubingen, Germany, 2000, P. 5-6. 



 ه  مو هنـ  ذ تاىلف الالالامفلف  ذ الم لات متاةلض  م عت ا وهنؽ ض   ا اةنض   تملنت ا   مللفلل -2
 لايل  ماحتةنظلن  نل نء مل وع  ف الت نـ الفومح ماع تلةنء الم يذ  م  أ اء الت نولف اللنق لا حفـ لحن ظ ضي   -3
 ن لف لم   ف ال  ن و ا ملل  ليطنق   ذ الفلنى ال  نضذلله ق وة ضي  تحةلى الفلنى ال  نضذ ليولن للف  نلايمت -4
 لم   ف أهـ   هلنت ال م ة مهلؾ لق وته ضي  إ لاح ض يل  تولح ال ما ؿ  ذ ا  منء  نلحةنظ ضي   ام نتلنل -5
 له  مو هنـ  ذ إىال  ال  مـ  ف ف ـ ا   نفل -6
 ـل  ظـ لتماىف الحن ض  ذ الايل   إ تنفه ل ن ة ا  م لم  -7
  نقؿ  لـ ليانو مف مال لتومفلف  مأاًو  ف للو   ف ا ح نض ا  ل ل   لنوا ي  ذ ض يلنت الت ًلؿ ال ها ذ(ل -8
 لم  اح    ن ات ا ا  ة  ف الاؿ  لنواته  ذ إ تنج إ ىلـ الايمتنًلمف  ال لـ  ذ  ضـ الفلنى ال  نضذل -9
  Aldolase Enzyme إنزٌم الألدولٌز 2-1-3-2

إ ىلـ  مفم   ذ اؿ  انف  ف الف ـ تقول ني م ان ٍ   ذ الم لات، مهم  ًػؿ اػؿ ا  ىل ػنت ه ػنؾ " ا ل مللى
حنف   ذ إطلاقلن  ذ أً نء التةػنضلات الال لن لػ  ال حػ  ة ل لػنطلن، ملػؤ   ا لػ مللى  ػع  ف مضػ   ػف ا  ىل ػنت  مواي 

( ت ػػت ؿ إلػػ  مظػػن ؼ  تمػػ  ة   لػػن الػػتقيص ATPمتحمليػػه إلػػ  طنقػػ  ال لن لػػ   لػػاؿ   ا لػػواي  ػػذ ض يلػػ  ألػػض ال ػػاو
 ل(6 "الم يذ مض يلنت ال قؿ ض و ا للل  ما  تنج ال وا نت الال لن ل  ال اتية   ذ الف ـ

 مفم   ذ الم لات الللايل ، أ ن  (A)، ال مع ا مؿ (A, B, C)"ملمف  ًلاً  أ ماع  ف أ ىلـ اعل مللى مهذ 
(  أ ػه  مفػم   ػذ الػ  نغ، A   ػلاي ضػف  مػض  ػف  (C)لايلػ ، أ ػن ال ػمع الًنلػث  مفم   ذ الا ػ  ما (B)ال مع الًن ذ 

للو أف ح لً ن  لت نمؿ  (7 "(A4, A3B, A2 B2, AB3, and B4)مه نلؾ ا ي  ت نظوات أ ىل ل  للأل مللى مهذ 
 مهم ال لـ  ذ الةحم نت ال ولول  لف ـ ا   نفل (A)اعل مللى 
ملم  الةحص للها ا  ىلـ  ؤلواي ضف   تمي التيؼ الحػن ث  ػذ الم ػلات الللايلػ  ال  ػن   ملػتـ تقػ لو هلػؾ "

 ف الاؿ   تمي توالى   ذ  ـ ا   نف، إه لوا ؽ التيؼ اوتةنع  ػذ توالػى  ملاػف ا ػت واو التيػؼ م مف ال منلفػ  ل ػ ب 
ل ػ ب  ػ مو  تلػقؽ أللػل  الالالػن الم ػيل  مالػه  ل ػ ح  ضم ته إل    تما  الط لمذ تقول ػني، ماف التيػؼ  ػذ الم ػلات

 ل(8 " ت وب إ ىلـ ا ل مللى إل   فوي ال ـ  ح ًني الىلن ة  مؽ ال  تمي الط لمذ
ملػمحظ أفه ه ػنؾ ىلػػن ة ضنللػ   ػذ   ػػتمي ا  ػىلـ  مػ  التػػ ول نت الم لةػ  مالتػ ول نت ال  ػػت وة مالتػذ تػ لؿ ضيػػ  "

مت ػؿ  م عتػه ض ػ  الػهامو  ػذ "، (9 "ن ػذ لىلػن ة إ تػنج الطنقػ   ػف اػلاؿ ألػض ال ػاوا  فنـ الف ـ  ع الت ولف الول
 (10 "( مح ة/لتو10 - 5ل2الحنل  الط لمل   ف  

 
 

 

 

 

 

                                           
 إه ل اؿ  ذ التةنضلات لتحملؿ الايمامى مالةواتمى ماللااتمىل 

(6) Alexander Kopp, M.D. and Bruce R. Bistrian, M.D., ph. D.,: Aldolase, New England Deaconess 

Hospital, Boston, USA, 2007. P. 1. 
(7) File://G:/aldolase/Aldolase-Worthington Enzyme Manual. htm. 2009., P. 1. 
(8) Mayo Medical Laboratories: Aldolase Enzyme, Interpretive Handbook Rochester, Mn, 1997, P. 2. 
(9) Joachim Kreuder, M.D., Reinald Repp, M.D., Fritz Lampert, M.D., Aldolase Enzyme, Justus-Liebzig 

University, Germany, 2008, P.2. 
(10) File://G: Aldolase TX.com.htm. 2007, P.5. 
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 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة -3

 منهج البحث 3-1

 قػ  تػـ ا ػتا اـ  ف أفؿ الم مؿ إلػ  حقػن ؽ ضي لػ  م م ػمضل  ع ػ   ػف ااتلػنو ال ػ لج ال  ن ػب لي حػث، لػها 
ال ػػػ لج التفول ػػػذ ل لا  تػػػه ط لمػػػ  ال لػػػاي  ال ػػػوا  حيلػػػن مالػػػه  هػػػم " حنملػػػ  ليػػػتحاـ  ػػػذ ف لػػػع ال ت لػػػوات مالمما ػػػؿ 

 تطملمػػه أم ت للػػو   لػػ ؼ تح لػػ  مقلػػني تػػأًلو   ػػذ الم يلػػ ، ملمػػ    ػػنحًمفا  ن ػػل   ن ػػتً نء  ت لػػو ماحػػ  حلػػث لقػػمـ ال
 ل(11 طولق  الم يل "أقوب   نهج ال حمث لحؿ ال لناؿ  نل

 عٌنة البحث 3-2

( ولن ػلني  ػف ال  ػن لف  ت ػىؽ ال  ػومؼ 12ضل   ال حث  نلطولق  الم  ل  حلث تام ت  ػف    نحًمفأاتنو ال
الللالػػػذ ا   ػػػذ أم المحلػػػذ مالػػػهلف تتطيػػػب حػػػنلتلـ إفػػػواء ض يلػػػ  فواحلػػػ   طولقػػػ   ػػػتح  ة ػػػؿ الوا ػػػ  ل ػػػوض و ػػػع 

  ػػنحًمفالتأاػػ   ػػف تفػػن ي أ ػػوا  المل ػػ  م ػػح  التمىلػػع الط لمػػذ  ػػلف أ وا هػػن ا ػػتا ـ ال ال  ػػومؼ ال ت ىؽلمل ػػوض
الػمىف(، حلػث  –الطػمؿ  –الم ػو التػ ول ذ  – من ؿ اعاتلاؼ ل تن ج ال  ح ال لػ ا ذ  ػذ قلن ػنت  الم ػو ال ػنلملمفذ 

 ظلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو اف قل ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ   من ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ اعاػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتلاؼ لمل ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ال حػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث تتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوامح  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلف
مهػػها لم ػػذ ح ػػف تمىلػػع المل ػػ  متفن  ػػلن ، حلػػث أف قل ػػ   من ػػؿ "(ل1ف  ػػذ فػػ مؿ  (% ا ػػن   ػػل721ل21–775ل4 

ها ىا  ضف  1اعاتلاؼ اي ن اقتو ت  ف    ل(12 "%( لم ذ اف المل   للو  تفن   30%( لم  التفن ي ضنللني ما 
 (1جدول )

ل إجراء العممية الجراحية في يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف لعينة البحث قب
 الوزن( ––متغيرات العمر البايولوجي والعمر التدريبي والقياسات الجسمية )الطول 

  من ؿ اعاتلاؼ% اع حواؼ ال ملنو  الم ط الح ن ذ مح ة القلني ال ت لوات

 245ل9 188ل2 666ل23     الم و ال نلملمفذ

 721ل21 267ل1 833ل5     الم و الت ول ذ

 775ل4 346ل8 750ل174  ـ الطمؿ

 981ل11 076ل9 750ل75 ا ـ المىف

 
 

                                           
 ل256ـ، ص1973، الاملت، مانل  ال ط مضنت، 1، طأ مؿ ال حث المي ذ م  نهفهأح     و   (11 
، الولن ػػل التط لقػػنت اعح ػػن ل  مأ ػػتا ا نت الحن ػػمب  ػػذ  حػػمث التو لػػ  م لػػع لن ػػلف  ح ػػ  التاولتػػذ مح ػػف  ح ػػ  ض ػػ  الم لػػ     (12 

 ل160ـ، ص1999الاتب ليط نض  مال لو،   اوال م ؿ، 



 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث 3-3
 م ػػن ؿ ف ػػع ال ميم ػػنت مالتػػذ ل ػػتطلع  ػػف   ػػنحًمفل ػػوض تحقلػػؽ إفػػواءات ال حػػث ال ل ا لػػ ،  قػػ  ا ػػتمنف ال

 -الاللن ف ع ال لن نت مهذ ا ن ليذ 
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 ال  ن و مال وافع المو ل  ما ف  ل ل -1

 ( اع تو تلInternetل ا  ال ميم نت ال ملل    -3

 لاعات نوات مالقلني -6
 الان و ال  نض  -7

 الأجهزة والأدوات المستخدمة فً البحث 3-3-2

الم لػػػ   ػػػف ا فلػػػىة ما  مات ل  ػػػنض ته  ػػػذ ت ةلػػػه تفو ػػػ  ال حػػػث مالةحم ػػػنت ما ات ػػػنوات   ػػػنحًمفا ػػػتا ـ ال
 -ال لمال لن ل  م ةو ات ال  لنج التأهليذ ال قتوح مالتم ؿ إل  حؿ ل لاي  ال حث مهذ ا ن ليذ 

 (ل12( لقلني ال  ي الحواذل ما ن   لف  ذ  يحؽ  Goniometryفلنى الف لم لتو   -1
 لCPK ،LDH( لقلني إ ىلـ اعل مللى، Elisa Readerفلنى   -2
 ل( لقلني حن ض الايمتن لفSpectrophotometerفلنى   -3
 ( لة ؿ   ؿ ال ـلCenter Fugueفلنى الطو  ال واى    -5

 (لGlutamine( ا ولاذ ال  لأ ليالؼ ضف الايمتن لف  Sigma & Aldrich( للوا   Kitض ة تلالص   -14
 Aldolase(  ػل ذ ال  لػأ ليالػؼ ضػف US CN Science Technology( للػوا   Kitضػ ة تلػالص   -15

Enzyme Elisa Kit إ ىلـ اعل مللىل 
 أًقنؿ م نوات مامىاف م م ات ح ل ل   اتية  ا حفنـ مالمىافل -23
 (ل10اوات ق ـ الم     -37
 (ل12لمااص  لا تلال  الم     -38

                                           
   لق  تألؼ  ولؽ الم ؿ ال  نض   ف ال ن ة ال  وف  أ  نؤهـ ا  ن  مض نمل لـ المي ل  مالمظلةل 

 فن م  ال  وةل  ال لوؼ ضي  التفو  ( –ال  ًن و اح   ح  اف، ايل  الطب  -1
 فن م  ال  وةل  ال لوؼ ضي  التفو  ( –أل  ض نو فن ـ   يـ، ايل  التو ل  الولن ل  -2
 فن م  ال  وةل – لو ح ا ، ايل  الطب  ل  ىاو   -3
 فن م  ال  وة مو لي اللل   ا  اول  ل ن   اعتحن  الولن ذل –ـل   نح  ل   اولـ، ايل  التو ل  الولن ل   -4
 فن م  ال  وةل –ـل ضقلؿ ح ف  نلح، ايل  التو ل  الولن ل   -5
 فن م  ال  وةل –ـلـ للث  ح   ح لف، ايل  التو ل  الولن ل   -6
 ال ل   نوي ض   الله ضنتذ،  منلج ط لمذ،  واى الللل  قلي ض   ال فل  ليتأهلؿ الط ذ مالملاج الط لمذ -7



 الركبةاختبارات المدى الحركً لمفصل  3-5-3

 (Extension) (13)اختبار المدى الحركً لمفصل الركبة فً حالة المد اولا:
 (Flexion) (14)اختبار المدى الحركً لمفصل الركبة فً حالة الثنً ثانٌا:

 (15)ثانٌة( 15)من وضع مد الركبتٌن( ) اختبارات القوة الممٌزة بالسرعة لعضلات البطن والرجلٌن 3-5-4
 ( ثانٌة15)دبنً كامل( )من وضع الوقوف( )(16)القوة الممٌزة بالسرعة لعضلات الرجلٌن أختبار 5-4-2 -3

 ( ثانٌة15)نصف دبنً( )من وضع الوقوف( ) (17)أختبار القوة الممٌزة بالسرعة لعضلات الرجلٌن 3-5-4-3

 ( ثانٌة66)من وضع مد الركبتٌن( ) (18)اختبار مطاولة القوة لعضلات البطن 3-5-5-1
 ( ثانٌة66)دبنً كامل( )من وضع الوقوف( ) (19)أختبار مطاولة القوة لعضلات الرجلٌن 3-5-5-2

 ( ثانٌة66)نصف دبنً( )من وضع الوقوف( ) (11)أختبار مطاولة القوة لعضلات الرجلٌن 3-5-5-3
 

 الأختبارات القبلٌة 3-7-1
 الأختبارات القبلٌة )بعد العملٌة الجراحٌة( 3-7-1-2 

   4/2017/ 8 تػنول  تػـ افػواء اعات ػنوات الق يلػ   م  اف أفولػت الم يلػنت الفواحلػ  لف لػع أ ػوا  ضل ػ  ال حػث 
  ضي  ضل   ال حث مح ب الآلل  التنلل  

 القلنـ  نعات نوات مالقلن نت   ح  ات الحوا  ل ة ؿ الوا   ماعات نوات ال   ل   -1
 (ل3 ـ5ضل    ف ال ـ المول     ق او   تـ  حب  -2

 المنهاج التأهٌلً المقترح)التجربة الرئٌسٌة( 7-2 -3

 أض ا   و ن ج ت ول ذ تأهليذ  قتوح لتطملو  مض ال ةنت ال   لػ  م حػ  ات الحواػ  مال ت لػوات   نحًمفقنـ ال
ال لمال لن لػػ  ملتأهلػػؿ الولن ػػللف ال  ػػن لف   ة ػػؿ الوا ػػ   مػػ  أ ت  ػػنؿ ال  ػػومؼ الللالػػذ  مت ػػ اي  ػػذ هلػػؾ ضيػػ  

  ػػنحًمف  ػػن و مال وافػػع مال حػػمث مال وا ػػنت المو لػػ  ما ف  لػػ    ػػلاي ضػػف أواء الا ػػواء مال ات ػػلف ، حلػػث قػػنـ الال
محػػ ات  3م مقػػع ( أ ػػن لع 10 ػػت وؽ ال ػػ لج التػػأهليذ  ػػ ة  اإه  ضل ػػ  ال حػػث ،  ت ةلػػه متط لػػؽ ال ػػ لج التػػأهليذ ضيػػ 

                                           
 لP67، 1996، ايل  التو ل  الولن ل ، فن م     ا ،  و ن ج  قتوح لتأهلؿ ا  ن نت الحن ة ليم م  الةقو ا منـ  فل  ال فنو   (13 
 لP67،    و   ؽ هاو ، أ منـ  فل  ال فنو (14 

، فن م     ا ،  ط م  التميلـ اعات نوات مالقلني م  ن ئ ا ح نء  ذ ال فنؿ الولن ذقلي  نفذ ض   الف نو م  طمل ذ أح     (15)
 ل351، ص1984المنلذ، 

مالة لملمفل  ضي  م ؽ ت  لةنت    ل   اتية  للاض ذ اوة الق ـ،   ح    طو ضواؾ  تقملـ  مض القن يلنت ال   ل  مالق وات ال لنول  (16)
 ل79، ص2007اطومح   اتموا ، ايل  التو ل  الولن ل ، فن م   ن ؿ، 

 ل79، ص   و   ؽ هاو   ح    طو ضواؾ   ((17

 ل353، ص   و   ؽ هاو قلي  نفذ م  طمل ذ أح  ،  (18)

 ل115، ص   و   ؽ هاو (، 1999  طمل ذ أح    (19)

 ل115، ص   و   ؽ هاو (، 1999  طمل ذ أح    (20)



م  ة اؿ مح ة تأهليل    26/6/2017مل نل    11/4/2017مق   ةه ال  لج  تنول   ( مح ة تنهليل ،30  ا  مضل  أ  
( الاػػنص  نلمحػػ ات التأهليلػػ  مأى  تلػػن،  ػػع الميػػـ إف  ػػ ء ت ةلػػه 1(  قلقػػ  ما ػػن هػػم   ػػلف  ػػذ ال يحػػؽ  87 – 51 ػػف  

حي   تح الف ي متوؾ الماػنىات ال  لج التأهليذ ل  أ   ه الللو الًنلث  م  الم يل ،  م  أف ل لذ الولن ذ ال  نب  و 
ماع تلنء  ف  وحي  التأهلؿ ا ملل   م  الم يل  الفواحل  مالتذ تامف  ذ  واى الللل  قلي ض   ال فل  ليتأهلػؿ الط ػذ 
مالمػػػلاج الط لمػػػذ  ػػػف اػػػلاؿ أ ػػػتا اـ الت ػػػنولف اعلىمتم لػػػ  ماعلىم تولػػػ  م أًقػػػنؿ م قنم ػػػنت اةلةػػػ  الػػػمىف  ػػػف اػػػلاؿ 

( 14  ـ  ف   لفل  نحًمفا ن مأ تا ـ ال لتأهلؿ ال  ن لف الولن للف  ذ هه  ال وحي ل ذ ال اتصال منلج الط لم
 ػ ف ال ػ لج  ػف ال ػلؿ   تػ وجال  ػنحًمفت ول ني لتأهلؿ الم م ال  نب م ؽ ا  ي المي ل  ال حلح  ، مق  واضػ  ال

ضػنة   ػ أ التػ وج  نلح ػؿ التػ ول ذ، ا ػن واضػ  ال  ال مب م ف ال  ػلط الػ  ال مقػ   ػع الىلػن ة ال ت وفػ   ػنلمىف  ػع  وا
 ػػػذ   ػػػنحًمفاللػػػ   الان ػػػ   نلت ػػػنولف ال  ػػػتا      ػػػلاي ضػػػف لػػػ ة المحػػػ ة التأهليلػػػ  ان يػػػ ، ا ػػػن مأ ػػػتا ـ ال  ػػػنحًمفال

التأهليذ اعو ط  ال نلط  ل  ع ح مث تموـ  أ   نب   م (  ذ  ة ػؿ الوا ػ   ػف فلػ  ملي ػ نح للأ  ػف   ـ  لفل
  يل   ن لت نـ ال ولع  ف فل  ًن ل ل ذ   طق  الم

ال طنملػػ  مضيػػ   تػػوتلف ق ػؿ  ػػ ء المحػػ ة التأهليلػػ  م ػػذ  لنلػػ  المحػػ ة، ماػػهلؾ   ػػنحًمف  ػػذ  ػػ لجا ػن مأ ػػتا ـ ال
أ تا اـ ت نولف ا ح نء الت للطل  مت نولف ال طف ماهلؾ ا تا اـ ت ػنولف  الىاػىاؾ(  اػوة م ػ مف اػوة مالػه  لمػ  أل ػني 

اي لحوا  ال  ومؼ  ااؿ ال ة ؿ مهه  الت نولف ت  أ  ف ا   مع الان ي  ذ ال  لج، متـ أ تا اـ ت نولف أات نواي فل 
ال ػػلطوة  ػػنلاوة مالػػ و ؿ  ال حوفػػ (  ػػذ ال ػػ لج متػػـ ت ملػػع  ػػوض  ال طنملػػ   طل ػػ  م ػػف ًػػـ  تم ػػط    ػػولم ، مت ػػتا ـ 

   ي نت ما مىاف الاةلة  ق ؿ   ء المح ة ل وض تلل   ت نولف الت طل   ذ ا ح نء ماهلؾ  ن تا اـ ال نو مالم   مال
  ػػػنحًمفال  ػػػنب   اء المحػػػ ة التأهليلػػػ  مالقػػػ وة ضيػػػ  و ػػػع ا ًقػػػنؿ ماعمىاف الح ل لػػػ   ػػػذ المحػػػ ة التأهليلػػػ ، ا ػػػن قػػػنـ ال
  ضل ػػ   ن ػػتم نؿ أالػػني م ماوؽ الػػًيج ال ػػنو ة  مػػ   لنلػػ  اػػؿ محػػ ة تأهليلػػ   ػػذ ال ػػ لج ملاػػؿ   ػػنب ولن ػػذ  ػػف أ ػػوا

 ال حث مهلؾ ل  ع ح مث  ا وتلنح ال  م (  ذ   طق  ا  ن  ل 
 تػػػػػػػػػػػػػػـ ا ػػػػػػػػػػػػػػتا اـ  مػػػػػػػػػػػػػػض الم ػػػػػػػػػػػػػػن ؿ اػػػػػػػػػػػػػػلاؿ ت ةلػػػػػػػػػػػػػػه ال ػػػػػػػػػػػػػػ لج التػػػػػػػػػػػػػػأهليذ ليولن ػػػػػػػػػػػػػػللف ال  ػػػػػػػػػػػػػػن لف  ًػػػػػػػػػػػػػػؿ  -1

 الو نطنت ال نلط ( مالتذ تم ع ضي  ال ة ؿ ال  نبل – أالني الًيج 
 %  نل     لي و ن ج التأهليذ100% مل نل  50أ ت اءاي  ف    واضنة الت وج  ذ تمىلع  وفنت الل ة  نحًمفقنـ ال -2
  واضػػنة التقػػ ـ  نلح ػػؿ التػػ ول ذ، حلػػث تػػـ الىلػػن ة تػػ ولفلني ماػػهلؾ  واضػػنة الت ػػمج أً ػػنء  تػػوة التأهلػػؿ   ػػنحًمفقػػنـ ال -3 

 الاؿ ال موات ال   ل  الًلاث التذ لحمللن ال  لجل
 ن لع الت ول ل  (  لف ا  1-2التلالؿ    نحًمفأ تا ـ ال -4

                                           
 ال ل   نوي ض   الله ضنتذ،  منلج ط لمذ،  واى الللل  قلي ض   ال فل  ليتأهلؿ الط ذ مالملاج الط لمذل 
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تػػـ افػػواء اعات ػػنوات ال م لػػ  م ػػ ةي   2017/ 6/ 28م تػػنول      مػػ  ا  تلػػنء  ػػف تط لػػؽ ال ػػ لج التػػأهليذ 
 ال ومؼ ال ان ل  مالى ن ل  للاات نوات مالقلن نت الق يل  م  ةي ا لل  

 اعات نوات ال م ل  مضي  ال حم التنلذ 
 مال ةنت ال   ل  ؟ال  ي الحواذ  ً ذ م   الوا  (  أات نو  -1
 ( 3 ـ5 م هن لتـ  حب ضل    ف ال ـ المول     ةي ا لل    ق او  -2

 الوسائل الإحصائٌة 8 -3
  ق  أ تا ـ الم ن ؿ ا ح ن ل  التنلل    نحًمفل وض  منلف  ال لن نت التذ ح ؿ ضيللن ال

 الم ط الح ن ذل -
 ا  حواؼ ال ملنو ل -
 ل(21  من ؿ ا اتلاؼ -
 قن مف ال     ال  مل  -
 لال توا ط  ليمل نت  (T)أات نو  -

ضػ ا  من ػؿ ا اػتلاؼ  SPSS VER11مق  تـ  منلف  ال لن نت  فلػنى الام  لػمتو م ػؽ ال و ػن ج ا ح ػن ذ 
 مقن مف أقؿ  وؽ  م م   ق  تـ ا تاوافل ن  ف ال   و ال هامو ا ةنيل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                           
  ل241ـ،  ص2000، ض نف،  او الةاو ليط نض  مال لو التمىلع، 1، طا ح نء الم ةذ ما  ت علذ وماف ض   ال فل  أ واهلـ   (21)
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 (2جدول )

( المحسوبة والدلالة الإحصائٌة لنتائج اختبارات المتغٌرات Tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )
 التاهٌلً (قبل وبعد المنهج البٌوكٌمٌائٌة )

 المتغٌرات ت

( Tقٌم ) القٌاسات البعدي القٌاسات  القبلً 
* 

محسوـال
 بة

ـة ـالدلال
الإحصا

 ئٌة
 الأوساط
 ةالحسابٌ

 اتالانحراف
 ةالمعٌارٌ

 الأوساط
 ةالحسابٌ

االانحراف
 ت

 ةالمعٌارٌ

 18272 18007 18070 18041 18080 الكلوتامٌن 0
غٌر 
 معنوي

 معنوي 08840 478112 02.874 738107 201807 الالدولٌز 7

 ( قيمةT( الجدولية تحت مستوى دلالة )1.78( تساوي )11( ودرجة حرية )1.15 ) 
 مناقشة النتائج:

 )إنزٌم الألدولٌز( -1

، اعات ػػنوات ال م لػػ  ( مفػػم   ػػومؽ  م ملػػ  للػػها ا  ػػىلـ مل ػػنلح 2 ػػف ال تػػن ج ال موم ػػ   ػػذ الفػػ مؿ  لت ػػلف 
  ػلاي ضػف ع وا  ضل   ال حػث ا  ان ل  مالق وات  نع  فنـ  ع  ت ؼ مت لى ا ماله هلؾ أف الت ولب   نحًمفملمىم ال

ت ػػنع تلػػاللات ا ح ػػنؿ  لػػاؿ ل  ػػفـ  ػػع قماضػػ  التػػ ولب الولن ػػذ م  ن  ػػه   ػػلاي ضػػف  التػػ وج  ػػذ ا ح ػػنؿ ال   لػػ  ما 
ال مف ػ   ػذ ال ت لػوات قلػ  ال وا ػ  ماف ال ػ لج  إت نع قنض ة اع  فنـ  ػع ضل ػ  ال حػث اػؿ هلػؾ  ػنهـ  ػذ تةػمؽ المل ػ 

مال  ػػت   ضيػػ  ا  ػي المي لػػ  لػػنوؾ  تطػػمو ا فلػػىة الحلملػ  ممظػػن ؼ الف ػػـ م  لػػن   ػػب تواالػػى   ػػنحًمفال مػ   ػػف ال
اف  ػ ب   ػنحًمفملمػىم ال ،ا  ىل نت مالتذ أه لن أ ىلـ اعل مللى ماله  ل لؿ ضي  ىلن ة ال لنط الم يذ لمل   ال حث 

 ػػن لحتملػػه هػػها ال ػػ لج  ػػف ت ول ػػنت  واػػى  م ت مضػػ   ػػف  ػػ ف لػػ    ق  ػػ  تو ػػع  ػػف قن يلػػ  الةػػو   الةػػومؽ لمػػم  الػػ  
هػػها الةػػوؽ   ػػنحًمفال  ػػنب م نلتػػنلذ تم ػػؿ ضيػػ  ت  لػػ  متطػػملو الم ػػلات المن يػػ  لي ة ػػؿ ال  ػػنب، ماػػهلؾ لة ػػو ال

ضيػػػ  م ػػػؽ ا  ػػػي المي لػػػ  مالتػػػذ تحػػػ ث  ف مضػػػ   ػػػف الحن ػػػؿ   ػػػىلـ ا لػػػ مللى  تلفػػػ  اع تظػػػنـ  نلتػػػ ولب ال  ػػػو ج 
 ػػػنحًمف ا  ػػػتفن نت مالت لػػػوات مالتالةػػػنت ال لمال لن لػػػ   ض ػػػنء الف ػػػـ  مأفلىتػػػه ال اتيةػػػ  ، مهػػػها  ػػػن أاػػػ   اليػػػب ال

(  ػذ   ػؿ الػ ـ لػوت ط  ػع A  aldolase enzyme Aمال او ػلف  ػذ  فػنؿ ا  ىل ػنت إه "إف اى لػن  إ ػىلـ ا لػ مللى 
لػػل  الم ػػلات متحط لػػن أم اى لػػن   ةنهلػػ  ا للػػل ، م تلفػػ    اء الت ػػولف  ػػمؼ لػػى ا  تحطػػـ أللػػل  الالالػػن تللػػـ أل

للأ  ػػف  الم ػػيل  ماػػمف إ ػػىلـ ا لػػ مللى  مفػػم اي  ػػم وة  ػػذ الم ػػلات الللايلػػ    ػػهلؾ تػػى ا   ةنهلػػ  ال لػػنء م ػػها لػػى ا  
 ل (22 "ن ض   اع ن   ملقؿ ض   اللةنء   ل (  ذ ال  ؿAا  ىلـ  

                                           
(22) Mukai. T, Arai. Y, Yatsuki. H: An additional Promoter functions in the human aldolase A gene, Eur, 

J. Biochem. (1991), P. 195. 



 ومناقشتها لعٌنة البحث المنهاج( قبل وبعد عرض نتائج اختبارات المدى الحركً والمتغٌرات البدنٌة ) 4-6

 (3جدول) 
( المحسوبة والدلالة الإحصائٌة لنتائج اختبارات المدى Tٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )

 بعد المنهاج( قبل والحركً والمتغٌرات البدنٌة )

 المتغٌرات ت

( Tقٌم ) البعدٌة الاختبارات القبلٌة الاختبارات
* 

محسوـال
 بة

ـة ـالدلال
الإحصا

 ئٌة
 الأوساط
 ةالحسابٌ

الانحرا
 اتف

 ةالمعٌارٌ

 الأوساط
 ةالحسابٌ

الانحرا
 اتف

 ةالمعٌارٌ

 18221 1880 02.83 7812 028880 المد 0
غٌر 
 معنوي

 08100 7873 02083 7823 027 الثنً 7
غٌر 
 معنوي

0 
 القوة السرٌعة للبطن

 )شناو بطن(
07 188. 00800 7882 08183 

غٌر 
 معنوي

2 
 القوة السرٌعة للرجلٌن

 )دبنً كامل(
 معنوي 38721 .081 08 18.8 02880

3 
 القوة السرٌعة للرجلٌن

 )نصف دبنً(
 معنوي 78202 7823 77 1823 08880

4 
 مطاولة القوة للبطن

 بطن( )شناو
08 7822 21800 0802 08203 

غٌر 
 معنوي

2 
 مطاولة القوة للرجلٌن

 )دبنً كامل(
 معنوي 28877 7838 3383 2802 2383

8 
 مطاولة القوة للرجلٌن

 )نصف دبنً(
 معنوي 28173 .2812 42 08.8 32844

 ( قيمةT( الجدولية تحت مستوى دلالة )1.78( تساوي )11( ودرجة حرية )1.15 ) 
 النتائج:مناقشة  

 متغٌرات المدى الحركً -1

اعات ػػنولف الق يػػذ مال مػػ   مل ػػنلح اعات ػػنو ( أف ه ػػنؾ  ومقػػني  ػػذ ا م ػػنط الح ػػن ل   ػػلف 3ل ػػلف الفػػ مؿ  
 ػنتج  ػف ا ػتا اـ الت ػنولف التأهليلػ   ضل ػ  ال حػث أف أ ػ نب هػها التطػمو الحن ػؿ لػ ي أ ػوا    ػنحًمف، ملوي الال م  

إلفػن ذ  ػذ تطػمو   ػة  ال وم ػ (  ال ػ  مالً ػذ ل ة ػؿ الوا ػ ( مأف ت ػنولف الت طلػ  الت لػلطل  لي  لج   ن أًو  لػاؿ 
قػ   ػنض ت ضيػ  تطػملو هػه  ال ػة   لػاؿ مهػها لتةػؽ  ػع  ػن  ـ ػذ  ػ لفل  ػنحًمفللأطواؼ ال ةي  مالتػذ ا ػتا  لن ال

ىلن ة ت   هن، ملتـ هها  ف اػلاؿ  ( إه أا  "أف ا توفنع الم ي  للايلن الط لمذ ل نض  ضي Antonowأا    ا تم م 
ت نولف الت     ل  الم ي  ما  نلتلن   ؤًو أ ػن  اايػذ أم اػنوفذ، حلػث ل ػت و تػأًلو ال ًلػو لةتػوة  مل ػ  إلػ  أف ل ػؿ 

أف  ة  ال وم   تم   ػف المما ػؿ ا  ن ػل  لػلأ اء الحواػذ اعقت ػن   مهػها   نحًمفل ملوي ال(23 إل  ال  ي ال طيمب"
(  قػ  ألػنوت "أف   ػتمي ا  اء ا  ًػؿ  ػذ  قػ وة الولن ػذ لا ػف  ػذ 1989لتةؽ  ػع  ػن ألػنوت إللػه   ػ  ي  ح ػ ، 

                                           
 ل335، ص   و   ؽ هاو قن ـ ح ف ح لف مض   ضيذ   لؼ،  (23 



 ػػ لـ  ا  و ػػػمف  ما ػػ   ػػػة  ال وم ػػ  م   ػػنحًمفلمأاػػ  الاًلػػو  ػػػف ال(24 ا ػػتا اـ ال وم ػػ  التػػػذ ل تيالػػن ل ةن ػػؿ ف ػػػ ه"
Anderson ،1989 لهاو "أف  ما   ال وم   للن أًو ما ح  ذ ىلن ة حوا  ال ةن ؿ مت  ع حػ مث ا  ػن نت  ًػؿ  )

إ ػػن نت الفلػػ  الم ػػيذ، حلػػث أف الم ػػي  القملػػ  التػػذ ت ػػت ا ػػتطنلتلن   ػػ قني تقػػنمـ اللػػ  الم ػػيذ  لػػاؿ أح ػػف  ػػف 
ؽ حلػػػث ت ػػػ ح ال وم ػػػ   ػػػأف لاػػػمف ت ةلػػػه الحواػػػ  أ ػػػلؿ مأاًػػػو الم ػػػي  التػػػذ لػػػـ ت ػػػتطؿ، ماػػػهلؾ ت ػػػنض  ضيػػػ  التما ػػػ

 ل (25 حول "
 المتغٌرات البدنٌة -2

( مفم   ومؽ  م مل ، مهها لم و ضف  تلف  ط لمل  لقلـ  م عت  تن ج اعات نوات ال   ل   أف 3ل لف الف مؿ  

اعات ػػنوات ا م ػػنط الح ػػن ل   ػػلف ( الف مللػػ ، إه أف ه ػػنؾ  ومقػػني  ػػذ T( ال ح ػػم   أا ػػو  ػػف قل ػػ   Tتاػػمف قل ػػ   

هلؾ  تلف  تأًلو ال  لنج التأهليذ م ن احتػما   ػف ت ول ػنت  واػىة م ت مضػ  ا ػتا  لن   نحًمفملمىم ال لالق يل  مال م ل  

 Resistance)(إه أاػػ  "أف ت ول ػػنت ال قنم ػػ  2002 ػذ   لفػػه التػػأهليذ مهػػها  ػن أاػػ     لػػنء الػػ لف إ ػػواهلـ  ػلا  ، 

Exercise)   فىء  ف أ   و ن ج ت ول ذ آم تأهليذ لتح ػلف ال ػح  ماليلنقػ  ال   لػ  مأاػه اعهت ػنـ  لػن لتىالػ  لم ػني  مػ

لػػمـ، مقػػ  ا ػػمت ت ول ػػنت ال قنم ػػ  لاًلػػو  ػػف ال وا ػػنت المي لػػ   ػػذ ال ػػ مات ا الػػوة، مالػػ للؿ ضيػػ  هلػػؾ أف ه ػػنؾ 

ص  ما ػ هن ماًػأو ت ول ػنت ال قنم ػ ،   ػلاي ضػف تم لنت ض ل ة   وت ضػف الايلػ  ا  ولالػ  ليطػب الولن ػذ  ا ػم 

مهػها  ػن ض ػ   (26 ض    ػوات ت ول ػنت ال قنم ػ   ػذ ال و ػن ج ا  ػ مضذ الػه  لتػوامح  ػف  ػوة إلػ  ًػلاث  ػوات أ ػ مضلني"

 التأهليذ اله  واى  للػن ضيػ  ت  لػ  متطػملو ال ػةنت ال   لػ  التػذ   لػن  ػةتن  القػمة ال  لػىة ـ ذ   لفل  نحًمفإلله ال

 نل ػػوض  م طنملػػ  القػػمة( م  ػػنء ال فػػن لع الم ػػيل  ال طيم ػػ   م ػػنط  ت ػػنولف  ن ًقػػنؿ ما مىاف مفػػنء  تةقػػني  ػػع  ػػن أاػػ   

( حلػث أاػ  "أف تطػملو القػمة ال  لػىة  نل ػوض  لػتـ  و ػع  ػوض  الػتقيص الم ػيذ ملػتـ هلػؾ 1987 ض نـ ض   الاػنلؽ، 

(  قػػ  ألػػنو إلػػ  "أف ت  لػػ  القػػمة Harre ،1980 ػػن ألػػنو إللػػه  هػػنوة ل مهػػها (27 ضػػف طولػػؽ الت ول ػػنت ال  ن لػػ  الان ػػ "

ال  لىة  نل وض  تتـ  طولقتلف أ ن لتلف ه ن ضف طولؽ ت  ل  القمة الم يل  ل اتيػؼ أفػىاء الف ػـ، مالًن لػ  ضػف طولػؽ 

                                           
 ػػ  ،  19-18لطنل ػػنت ال ػػ اوي ا ض ا لػػ   ػػذ المػػواؽ  أض ػػنو   ػػ  ي  ح ػػ   ػػمل   إلفػػن   وفػػنت  ملنولػػ  عات ػػنوات اليلنقػػ  ال   لػػ  (24 

 ل22، ص1989و نل   نف تلو، ايل  التو ل  الولن ل ، فن م  ال  وة، 
(25) Anderson, B. : Stretching, Shelter Publication, Inc., California, USA, 1989, P. 11. 

   ل 38-37ص ،   و   ؽ هاو (، 2002  لنء ال لف إ واهلـ  لا   (26)
 ل126، ص1987،   و،  او ال منوؼ، 1، طتط لقنت – ظولنت  –الت ولب الولن ذ ض نـ ض   الانلؽ   (27 



  ػيمب المي ػذ ال ػيلـ  ػف الت ول نت التأهليل  مأت ع  للػن ا ـ ذ إضطن ل  نحًمفمهها  ن ض   إلله ال (28 ىلن ة اع ق نض"

 الاؿ تط لؽ ال  لج التأهليذل

أف  ػػة   طنملػػ  القػػمة تػػوت ط  نل نحلػػ  ال   لػػ  مال ػػحل  المن ػػ  ليف ػػـ مهػػها  ػػن لػػهاو    ػػنهو   ػػنحًمفملػػوي ال

 ( حلث هاو "أف  طنمل  القمة توت ط اوت نطني مًلقني  نل ػح  المن ػ  مهلػؾ  ػف اػلاؿ ىلػن ة اةػنءة الةػو   ػذ2000أح  ، 

إ فػػػػنى ال تطي ػػػػنت الحلنتلػػػػ  هات المػػػػبء ال ػػػػ  ذ مالم ػػػػ ذ  ػػػػع اعقت ػػػػن   نلطنقػػػػ  ال  هملػػػػ   ػػػػذ  مافلػػػػ  ا ح ػػػػني 

( حلػػث لػػهاو "أف  ػػة   طنملػػ  القػػمة تمػػ   ؤلػػواي فلػػ اي 1999مهػػها لتةػػؽ  ػػع  ػػن ألػػنو إللػػه   ػػن ؽ  ػػوج،  (29  نلتمػػب"

 ػػػيل  ل ؤلػػػوات التمػػػب حلػػػث أف أليػػػب إ ػػػن نت ل ػػػلا   الم ػػػي    ػػػه ل ػػػلف  ػػػ ي  قنم ػػػ  الم ػػػي  أم ال ف مضػػػ  الم

 ل (30 الم لات مال ةن ؿ تح ث أً نء التمب"

أف ت  لػػ  متطػػملو  ػػة   طنملػػ  القػػمة تومػػ   ػػف المما ػػؿ ال ل ػػ  مال ػػومول  لتلا ػػذ ا  ػػن نت   ػػنحًمفملػػوي ال

( إه أاػ ا  "أف التػ ولب  ن ًقػنؿ ما  مات ال اتيةػ  1979أح ػ ،    تق لاي مهها  ن أا    قن ـ ح ف ح لف م  طمل ذ

لػه تػأًلو ا لػو حلػػث تمت ػ  هػه  القػػمة ضيػ  قيػ  اللػػ ة مىلػن ة التاػواو  ف اللػػ ؼ  ػف ت  لػ  القػػمة الم ػيل  هػم ح ػػمل ن 

 ل(31 ضي   طنمل  القمة ال ولم "

 ػف ا  ػػن نت التػذ لتمػػوض للػن الولن ػػذ  أف ت ول ػػنت ا ًقػنؿ ت ػػتا ـ اػلاؿ  تػػوة اع تلػةنء  ػنحًمفملػوي ال

 ل وض تأهليه ليوفمع إل   نح  ال  ن     ف ف ل ل   

 
 
 
 
 
 

 

                                           
 ل96، ص1980، ال م ؿ،  او الاتب ليط نض  مال لو، 1، طالت ولب الولن ذ ـيضقن ـ ح ف ح لف مض   ضيذ   لؼ   (28 

أفؿ ال ح   ذ  مض الق وات الف  ل  مالمظلةل  مال   ل ، أطومح   اتموا ، ايل    نهو اح   ضن ذ  تأًلو  وا ج اليلنق  ال   ل   ف (29 
 ل21، ص2000التو ل  الولن ل ، فن م     ا ، 

 ن ؽ  وج هلنب  ت ولب الآلىما تؾ لتطملو القػمة الم ػيل  ما ػتا اـ أفلػىة التػ ولب  ػذ تلػالص متأهلػؿ إ ػن نت ال ةن ػؿ،  حػث  (30 
 ل11، ص1999لن ل  لي  نت،   لمو، ايل  التو ل  الو 

 ل224، ص   و   ؽ هاو قن ـ ح ف ح لف م  طمل ذ أح  ،  (31 



 الاستنتاجات والتوصٌات -5

 الاستنتاجات 5-1

ضػن ة ال ػ ي الحواػذ لي ة ػؿ ال  ػنب   ػلاي ضػف  -1 أف ال  لج التأهليذ لنوؾ  ذ تطػملو  مػض ال ػةنت ال   لػ  ما 
 لمل   ال حث لال لمال لن ل  قل  ال وا   ىلن ة اع تفن نت 

 أف ال  لج ال م  لؤهؿ الولن ذ ال  نب ليمم ة   اء المح ات الت ول ل  مال لنوا   ذ أ اء ال  ن  نتل -2
  لنج مل نلح اعات نوات مفم   ومؽ  م مل   ذ ال ةنت ال   ل  مال  ي الحواذ مال ت لوات الال لن ل  ق ؿ م م  ال-3

 ال م ل ل
أف اع قطػػػنع ضػػػف التػػػ ولب ق ػػػؿ إفػػػواء الم يلػػػ  الفواحلػػػ    ػػػ ب ا  ػػػن   أظلػػػوت  تػػػن ج ال ػػػمؼ مال ػػػ مو  ػػػذ  -4

 لمل   ال حث ل ال فن لع الم يل  المن ي  ضي   ة ؿ الوا     لاي ضف تح   ال ة ؿ
 ةلػػه ال ػػ لج التػػأهليذ ع لمفػػ   ػػومؽ  م ملػػ   ػػذ الحػػن ض ا  ل ػػذ  الايمتػػن لف( ق ػػؿ إفػػواء الم يلػػ  م مػػ هن م مػػ  ت -5

 ملايتن ال ف مضتلف   لاي ضف ا اةنض التوالى تحت ال  تمي الط لمذل
أف ال ػػػ لج التػػػأهليذ ال قتػػػوح لػػػـ لؤلػػػو حػػػ مث   ػػػنضةنت فن  لػػػ   ػػػذ   طقػػػ  ا  ػػػن    ًػػػؿ  تف ػػػع   ػػػم   ااػػػؿ  -6

 ال ة ؿ أم ا   نب  ن ذ أم ألـ متموـ ال ة ؿ(ل
 التوصٌـات 5-2

 تطمو ضل   ال حث ل  ذ تن ج  ف ل ن أظلوته   نحًمف اـ ال  لج التأهليذ ال قتوح  ف الالتأال  ضي  ا تا -1
 تأال  اعهت نـ  ن تقنء الت نولف  ذ ال  نهج التأهليل   لاؿ ل  فـ م  تمي ا  ن   ماليلنق  ال   ل  لي  ن لفل -2
مع ػػل ن  الايمتػػن لف   ػػنحًمف  ػػتا     ػػف ال ػػوموة اعضت ػػن  ضيػػ  الةحم ػػنت ال ػػولول  لي ت لػػوات ال لمال لن لػػ  ال -3

 ما ل مللى(ل
تأال   لو المضذ الًقن ذ مال ػحذ  ػلف الولن ػللف  نل وافمػ  ال ػولم   ػذ حنلػ  التمػوض ل ًػؿ هػه  ا  ػن   ل  ػع  -4

 ح مث   نضةنت ما  واع  ذ ض يل  إضن ة ال ة ؿ إل  حنلته الط لمل  م  ن لوت ط  ه  ف  فن لع ض يل ل
  ػػوموة ا ضػػ ا  ال ة ػػذ لي  ػػن لف  ػػف الاػػن و الط ػػذ مالتػػ ول ذ الػػه  للػػنوؾ  إضػػن ة الًقػػ  إلػػللـ   ػػنحًمفلم ػػذ ال -5

   ن ل وع  ف التواالـ  ذ المح ات الت ول ل  مال  ن  نتل
 
 
 
 
 
 
 
 



 المصادر العربية والاجنبية :
 المصادر العربية :

    ل256ـ، ص1973الاملت، مانل  ال ط مضنت، ، 1، طأ مؿ ال حث المي ذ م  نهفهأح     و 
    او الةػػنومؽ 3، ط و ػػن ج لػػها ذ  تان ػػؿ ليولن ػػللف – ولػػ  التػػ ولب أ لتػػن  ػػلف  توف ػػ (  ل انلػػ  المػػن و  ،

 ل120، ص2004لي لو مالتمىلع،   و، 
   ػػل ، فن مػػ  ، ايلػػ  التو لػػ  الولن و ػػن ج  قتػػوح لتأهلػػؿ ا  ػػن نت الحػػن ة ليم ػػم  الةقػػو ا مػػنـ  فلػػ  ال فػػنو 

 لP67، 1996   ا ، 
    واػػػى الاتػػػنب لي لػػػو،   ػػػو، 1، ط  ػػػلملمفلن التمػػػب الم ػػػيذح ػػػلف أح ػػػ  حلػػػ ت م ػػػن و  ح ػػػ  لػػػي ذ  ،

 ل29، ص2003
   ػ  ي  ح ػ   ػمل   إلفػػن   وفػنت  ملنولػ  عات ػػنوات اليلنقػ  ال   لػ  لطنل ػنت ال ػػ اوي ا ض ا لػ   ػذ المػػواؽ 

 ل22، ص1989ايل  التو ل  الولن ل ، فن م  ال  وة،     ، و نل   نف تلو، 19-18 أض نو 
   ػػن ؽ  ػػوج هلػػنب  تػػ ولب الآلىما تػػؾ لتطػػملو القػػمة الم ػػيل  ما ػػتا اـ أفلػػىة التػػ ولب  ػػذ تلػػالص متأهلػػؿ 

 ل11، ص1999إ ن نت ال ةن ؿ،  حث   لمو، ايل  التو ل  الولن ل  لي  نت، 
    1987،   ػػػػػو،  او ال مػػػػػنوؼ، 1، طتط لقػػػػػنت – ظولػػػػػنت  –التػػػػػ ولب الولن ػػػػػذ ض ػػػػػنـ ض ػػػػػ  الاػػػػػنلؽ ،

 ل126ص
   واي ض   الىهوة ح ل    م ع  ؤلوات وق ل  ل وف  ا لـ  ف الاؿ قلني   تمي PGE2 م مض  ت لوات 
      اعات نوات مالقلني م  ن ئ ا ح نء  ذ ال فنؿ الولن ذقلي  نفذ ض   الف نو م  طمل ذ أح ،

 ل351، ص1984، فن م     ا ،  ط م  التميلـ المنلذ

    ال م ػؿ،  او الاتػب ليط نضػ  مال لػو، 1، طضيػـ التػ ولب الولن ػذقن ـ ح ػف ح ػلف مض ػ  ضيػذ   ػلؼ ،
 ل96، ص1980

    ػػػنهو اح ػػػ  ضن ػػػذ  تػػػأًلو  ػػػوا ج اليلنقػػػ  ال   لػػػ   ػػػف أفػػػؿ ال ػػػح   ػػػذ  مػػػض القػػػ وات الف ػػػ ل  مالمظلةلػػػ 
 ل21، ص2000فن م     ا ، مال   ل ، أطومح   اتموا ، ايل  التو ل  الولن ل ، 

    ض نف،  او الةاو ليط نض  مال لو التمىلع، 1، طا ح نء الم ةذ ما  ت علذ وماف ض   ال فل  أ واهلـ ،
  ل241ـ،  ص2000

    ح    طو ضواؾ  تقملـ  مض القن يلنت ال   ل  مالق وات ال لنول  مالة لملمفل  ضي  م ؽ ت  لةنت    ل 
 ل79، ص2007 ـ، اطومح   اتموا ، ايل  التو ل  الولن ل ، فن م   ن ؿ،  اتية  للاض ذ اوة الق

      التط لقػػنت اعح ػػن ل  مأ ػػتا ا نت الحن ػػمب  ػػذ م لػػع لن ػػلف  ح ػػ  التاولتػػذ مح ػػف  ح ػػ  ض ػػ  الم لػػ
 ل160ـ، ص1999 او الاتب ليط نض  مال لو، ، ال م ؿ،  حمث التو ل  الولن ل 

 
 
 
 



 المصادر الاجنبية :
  John E. Gerich, Christian Meyer and Michael W. Glutamate and Glutamine in 

Metabolism, Department of Medicine, University of Tubingen, Germany, 2000, P.  
  Alexander Kopp, M.D. and Bruce R. Bistrian, M.D., ph. D.,: Aldolase, New England Deaconess 

Hospital, Boston, USA, 2007. P. 1. 

  File://G:/aldolase/Aldolase-Worthington Enzyme Manual. htm. 2009., P. 1. 

  Mayo Medical Laboratories: Aldolase Enzyme, Interpretive Handbook Rochester, Mn, 1997, P.  

 Joachim Kreuder, M.D., Reinald Repp, M.D., Fritz Lampert, M.D., Aldolase Enzyme, Justus-

Liebzig University, Germany, 2008, P.2. 

  File://G: Aldolase TX.com.htm. 2007, P.5. 

  Mayo Medical laboratories, (op, cit), 1997, P. 2. 

  Anderson, B. : Stretching, Shelter Publication, Inc., California, USA, 1989, P. 11. 

  WWW.Glutamine in human body. P.3, Com. 

  File//C:/Windows, Aldolase(A) of the muscles, htm, 2006, P.11.  

  Muponoba. Z.C. Tlobpehe genue Kollennoro cyctabanpu zan & tu & X. choptom. Mockba, 

Moscow, 1975, P. 220. 

 Mukai. T, Arai. Y, Yatsuki. H: An additional Promoter functions in the human aldolase A gene, 

Eur, J. Biochem. (1991), P. 195. 

   Printd with a free and easy biorhythm calculator freeware.  

 http//www. whitestranger. com/biorhythm/order.2007.   

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

file:///G:/aldolase/Aldolase-Worthington
file:///G:/aldolase/Aldolase-Worthington
file://G
file://G
http://www.glutamine/
http://www.glutamine/


 ال لاحؽ     مهج لمح ة تأهليل 
 المنهاج التأهٌلً المقترح

 

  )هدف الوحدة( 

الوحدة 

 التأهٌلٌة)الأولى(

تأهٌل العضلات العاملة المحٌطة بمفصل 

 الركبة

 %31الشدة:

الأسبوع              

 )الأول(

( 47الزمن الكلً للوحدة ) المدى الحركً للمفصلوإعادة 

 دقٌقة

  التأرٌخ:  
  

( دقٌقة = 3( دقٌقة مع إحماء كامل + تمارٌن بطن + تمطٌة عضلات الجسم )2قبل تمارٌن الحدٌد مطاولة )

 ( دقٌقة07)

 نوع التمرٌن ت

شدة  

 الوزن

31 % 

)الحجم( 

أداء 

 التمرٌن

 زمن الأداء

× 

عدد 

 المجامٌع

الراحة 

بٌن 

التكرارا

 ت

الراحة 

بٌن 

المجموعا

 ت

 الزمن الكلً

 للتمرٌن الواحد

كٌرل سٌقان  0

 أمامً

(03 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

دبنً ربع  7

 أمامً

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0) (كٌلو03)

دبنً ربع  0

 مفتوح

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0) (كٌلو03)

كٌرل سٌقان  2

 خلفً

(01 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

بنج برٌس  3

 صدر

(71 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

كٌرل سٌقان  4

 أمامً

(03 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

دبنً ربع  2

 أمامً

(03 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

دبنً ربع  8

 للداخل

(01 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

كٌرل سٌقان  .

 خلفً

(01 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

بنج برٌس  01

 صدر

(71 )

 كٌلو

 د(083) دقٌقة 0 ثانٌة 01 (0×ثا 01) (8×0)

( دقٌقة 3( دقٌقة ثم تمطٌة عضلات الجسم ووضع الثلج على الركبة المصابة )01بعد تمرٌن الحدٌد مطاولة )

 ( دقٌقة03= )

 


