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 ، عملية التناظري الغضروف الهلالي ، التمارين العلاجية  مفصل الركبة ،الكلمات المفتاحية: 

Keywords: knee joint, meniscus, therapeutic exercises, analogue operation 
 ملخص البحث: 

هذه   بعد  هدفت  الركبة  لمفصل  الداخلي  الهلالي  الغضروف  التمزق  إصابة   لتأهيل  العلاجية  التمارين  استخدام  عملية  فاعلية 
لمفصل الركبة ، وقد استخدم الباحثون المدى الحركي    - القوة العضلية    – التحسن في متغيرات درجة الألم    ، ومدى التناظري  

المنهج التجريبي على مجموعة واحدة من المصابين ، بلغ عدد افراد العينة خمسة مصابين بالتمزق الغضروف الهلالي لمفصل  
وقد استخدم الباحثون ادوات جمع البيانات وهي : مقياس البصري ، جهاز الجينو ميتر ،  اختبار القوة العضلية ، اهم  الركبة  

فاعلية استخدام التمارين العلاجية لتأهيل إصابة  التمزق الغضروف الهلالي الداخلي لمفصل  النتائج التي توصلت إليها الدراسة 
درجة الألم ، وجود تحسن في القوة العضلية للعضلات العاملة على    وجود تحسن في أدى إلى  عملية التناظري ،  الركبة بعد  

الركبة    المدى الحركي  مفصل  له تأثير إيجابي في استعادة  ، وجود تحسن في  العلاجية  التمرينات  الركبة ، كما ان  لمفصل 
الاهتمام بتطبيق التمرينات العلاجية المناسبة للمصابين كذلك يوصى الباحثون إلى  الوظيفة الكاملة لمفصل الركبة المصاب ،  
 .  بتمزق الغضروف الهلالي بمفصل الركبة

Abstract 
Key words: Knee joint, crescent cartilage, therapeutic exercises 
This effectiveness was aimed at using therapeutic exercises to rehabilitate the internal cartilage rupture of 
the knee joint after analog procedure, and the extent of improvement in pain degree variables - muscular 
strength - The motor range of the knee joint, and the researchers used the experimental method on one 
group of infected people, the number of individuals of the sample was five with ruptured cartilage of the 
knee joint. The researchers used data collection tools: Optical Scale, Geno Meter Device, Muscle Strength 
Test the most important findings of the study are the effectiveness of using therapeutic exercises to 
rehabilitate the internal cartilage laceration of the knee joint after analog procedure, Led to an improvement 
in the degree of pain, an improvement in the muscle strength of the muscles working on the knee joint, 
There is an improvement in the motor range of the knee joint, and therapeutic exercises have a positive 
effect in restoring the full function of the injured knee joint, It is also recommended that the researchers pay 

attention to applying appropriate therapeutic exercises for those with ruptured cartilage with knee joint. 
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 البحث:  مقدمة
    

الغضروف المفصلي للركبة عبارة عن هياكل على شكل هلال من الغضروف الليفي تقع على         
،   mēniskosمن الكلمة اليونانية  meniscusالجوانب الإنسية والجانبية لمفصل الركبة. تأتي كلمة 

(.    Fox, A. J. S.,    ,2012، وتعني "القمر" )  mēnēوالتي تعني "الهلال" ، والتي تقلل من كلمة  
ويمتص   الوزن  يتحمل  هام  هيكل  هو  المفصلي  عبر  70- 50الغضروف  المنقولة  الحمولة  من   ٪

 (  Bruns, J.,   ,1993مقصورات الركبة الجانبية والوسطى ) 
تمثل  ,  الغضروف المفصلي له دور حاسم في تقليل الإجهاد وتوزيع حمولة مفصل الركبة          

الآفات الغضروفية أكثر إصابات الركبة شيوعًا ويمكن أن تؤثر بشدة على نوعية حياة المرضى. يمكن  
 (   Kopf S,  ,2020) مرتبطة بإصابة في الركبة، وتتجلى بألم مفاجئ  -أن تكون إما مؤلمة 

يلعب الغضرررررررررروف المفصرررررررررلي وااتق مهمة ألرا في اسرررررررررتقرار مفصرررررررررل الركبة ، والمرونة،        
فقد أاهرت الدراسررررات أن المرضررررى الاين لضررررعوا لجراحة   , (   Kurosawa, H    ,1980) والتوافق  

الغضررررررررروف الجوتي يعانون من اولم والتورم ، مما يؤدخ إلى انظفاة الوايفة ونوعية    اسررررررررت صررررررررال
 (  Noyes FR,  ,2012) الحياة المرتبطة بالركبة 

مؤلرًا لدرجة أن بعض المدارس العلاجية تعتمد عليها فقط   شررررررعبيةالعلاجية  تمارين  الاكتسررررررب         
لعلاج التشرررروهات الوضرررراية والإصررررابات الرياضررررية، مع عدم وجود تدللات إضررررافية مثل اودوية أو 
الحقن أو الحرارات، باسررررررررررررتثنات الموابق التي تتطلب الجراحة، مثل تمون الغضررررررررررررروف. عندما يتعلق  

حية واسررررت ناف اونشررررطة اليومية لغير الرياضرررريين والرياضرررريين على  اومر بالتعافي من العمليات الجرا
إحدا وسررررراتل   التمارين العلاجيةحد سررررروات، فإن التموبات هي العوامل اوكثر أهمية، ولالتالي، تعتبر  

العلاج بالحركة، وهي تلعب دورها في الحفاظ على صرررررررررررحة وليابة الفرد المصرررررررررررا ، من للال تقليل  
         (. Hussein et al. ،2023)ية في الجسم مضاعفات اونظمة الحيو 

عنصررررررًا حاسرررررمًا في العلاج المتكامل لاصرررررابات ونها تعمل كمحور مركوخ  العلاجيةتمارين  التعتبر  
وعرامرل موحرد في إدارة الإصرررررررررررررررابرات. وتعتمرد إعرادة الترأهيرل، من للال  رنرام  يتسررررررررررررررق مع الطريقرة 
المسرررتظدمة في إعادة التأهيل، على جميع أنوال التمارين، وتعتمد على نول الإصرررابة والتشرررظيص، من  

   ) مصرا  إلى حالته ببل الإصرابة وزيادة كفاتته الوايةية في أبر  وب  ممكن أجل إعادة الجوت ال

Karmajouna et a  ،2021.) 
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  :البحث مشكلة
هناك العديد من المضررررراعفات التي يمكن ان يتعرة لها المصرررررا ين بالانوالان الغضرررررروفي لمفصرررررل 
الركبة و التي يمكن ان تكون سررررررررررببا للعجو و الالم ولديهم ضررررررررررعق في بوة عضررررررررررلات الفظا و أدات 
الاطراف السرررفلية  تشرررير العديد من الدراسرررات إلى أن المرضرررى الاين يعانون من طلام الركبة يطورون  
اسررررررتراتيجيات حركة تعويضررررررية في المهام الوايةية ، رلما بسرررررربب اولم أو الظوف من اولم أو فشررررررل 

 (  Thomee P,   ,2007العضلات )  
التمارين العلاجية، السرررررلبية والإيجا ية، هي إحدا وسررررراتل إعادة التأهيل الحركي، وهي واحدة من أهم  
لطوات العلاج الحركي للمصررررا ين. من أجل منع المضرررراعفات في اونظمة الحيوية للجسررررم وتأثيرات  

ضررررررورية للحفاظ على صرررررحة    العلاجيةذلك على الحالة النفسرررررية للشرررررظص المصرررررا ، فإن التمارين  
 (. Maitham et al . ،2021وليابة الشظص المصا  )
 إصررررررررابة التمون لمعرفة فاعلية اسررررررررتظدام التمارين العلاجية لتأهيل   الدراسررررررررةومن هنا انبثق  مشرررررررركلة  

 عملية التناارخ الغضروف الهلالي الداللي لمفصل الركبة بعد 

 :البحث أهداف
الغضروف الهلالي   فاعلية استظدام التمارين العلاجية لتأهيل إصابة  التمون  يهدف البحث إلى التعرف على

   درجة اولم(  –العضلية القوة  –) المدا الحركي تحسين من حيث عملية التناارخ الداللي لمفصل الركبة بعد 

 :البحث فروض  
) وجود فروبات ذات دلالة إحصررررراتية  ين التياسرررررات القبلية و البعدية  لصرررررال  التياس البعدخ في   - 1

 لمفصل الركبة ( و درجة اولم  –و القوة العضلية  – المدا الحركي

 
   او الدراسات النظرية الدراسات السابقة

طثار است صال الغضروف الهلالي الجوتي وإصلاح الغضروف ( بعنوان "    arşBetül Ba    ,2020  دراسة )
دراس  من  الهدف  كان   " ووايفتها  للركبة  العميق  الحس  استتبال  على  است صال    هالهلالي  طثار  مقارنة  هو 

شمل    العينة الغضروف الهلالي الجوتي وإصلاح الغضروف المفصلي على الحس العميق للركبة ووايفتها. 
مريضا مع التشظيص السريرخ والإشعاعي لتمون الغضروف المفصلي وتمون الرلاط الصليبي    46الدراسة  

: است صال الطمث الجوتي وإعادة  نات 1اومامي المصاحب. تم تقييم المرضى تح  مجموعتين: المجموعة  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ba%C5%9Far+B&cauthor_id=31916489
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: إصلاح الغضروف الهلالي وإعادة  نات الرلاط الصليبي اومامي.  2الرلاط الصليبي اومامي ، والمجموعة  
التحسس العميق و تم إجرات التقييم الوايفي لجميع المرضى ببل الجراحة وفي الشهر الثاني عشر بعد الجراحة. 

. المجموعة الثانية  3.50+    28.78اعمار  مريض بمتوسط    1مريض و    18يتكون من    1النتات : المجموعة  
التقييم ببل الجراحة عن  3.65+    27.14عمر  إناث المرضى بمتوسط    4ذكر و    23تتكون من   . كشق 

،    45،    30،    15التلافات كبيرة في قيم الإحساس  وضع مفصل الركبة على نطان واسع من حركة الركبة )
البالغ  ( في كلا المجموعتين. لوحظ فرن معتد به إ75،    60 فقط في    60حصاتيًا في نطان حركة الركبة 

  45( ،  ينما في نطان حركة الركبة من  2المرضى الاين لضعوا لإصلاح الغضروف المفصلي )المجموعة  
( في الشهر الثاني عشر  1في المرضى الاين لضعوا لاست صال الطمث الجوتي )المجموعة    75و    60و  

الركبة   تقييم  لنظام  وفقًا  الغضروف    Lysholmيتحكم.  نتات  أفضل بشكل ملحوظ مع إصلاح  تم تحقيق   ،
 شهرًا من السيطرة.   12المفصلي مقارنة باست صال الطمث الجوتي في 

 
 إجراءات البحث: 

                                                .     و البعدخ نظام المجموعة الواحدة بالتصميم القبلي  المنه  التجريبي  ون استظدم الباحث  :البحث منهج

العام في   ا وسليمجعين لقسم العلاج الطبيعي في مستشفى امجتمع البحث المرضى المر  شمل :البحث  مجتمع
 مفصل الركبة ل لتمون الغضروف الهلالي الدالليبامن المصا ين   طرا لس

يعانون من إصرررررررررابة  ( من المرضرررررررررى الاين 5وبوامها ) لعمديةا  تم التيار عينة البحث بالطريقة  :البحث عينة
 . لمدينة بطرا لستمون غضروف الركبة الهلالي  
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( 1جدول )  

5ن =   ساسية قبل التجربةولية الالمتغيرات ال  فيلبيانات عينة البحث   يحصائ التوصيف الإ   

 

 :البحث في المستخدمة الجهزة
تم اسرتظدام العديد من الاجهوة و اودوات في الدراسرة فمنها ما تم اسرتظدامه ولا التياسرات الظاصرة بمتغيرات  

 الدراسة ومنها اوجهوة و اودوات التي استظدم  في البرنام  الرتأهيلي . 

 اولا : اوجهوة و اودوات المستظدمة لتياس المتغيرات .

 اوجهوة و الادوات المستظدمة لتياس المتغيرات البدنية مثل :  -
 (بالسنتمتير  )جهاز الرستاميتر لقياس الطول مقاساً  -1
  .(م اربالكيلو ج )اً طبى لقياس الوزن مقاسن الازالمي -2
 لتياس المدا الحركي .  Goniomaterجهاز الجينوميتر  -3
 كرة  -4
 الشريط المطاطي -5

 

 الدراسة الساسية:  

 المتغيرات 

 الدلالات الإحصائية للتوصيف 

المتوسط  
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

 معامل الالتواء 

 0.58- 5.94 40 38.4 السن )سنة( 

 0.32 5.27 77 77.6 الوزن )كجم( 

 0.12 4.95 170 171 الطول )سم( 
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تم تنفيا البرنام  في مستشفى أ و سليم  بمدينة طرا لس بعد انتهات التياسات القبلية كل مريض منفردا و على 
مرات   3(    2024/    4/ 13( إلى )  2024/  2/     28فترات متفاوتة حيث تم تنفيا البرنام  من تاريخ  )

( جلسة لمدة ) شهر ونصق ( لكل مريض دالل   18اسبوعيا و حسب ما نص عليه نظام المركو  وابع )  
 المركو 

 ( اسا يع .  6 وابع )    )شهر و نصق  1مدة تطبيق البرنام  ) -
 ( اسا يع مع مراعاة التدرج في الشدة و الحجم و التكرار . 6تم تقسيم البرنام  الى )  -
 س . ن ( 1.60:   60( وحدة  ومن )  18( وحدات الاجمالية )  3)   اوسبوعية الوحدات  عدد  -

   :المعالجات الاحصائية 
 نسبة التحسن %  -قيمة ) ت (  –الانحرافات المايارية  -المتوسطات الحسا ية  -

 رض النتائج:ع
ــيةالمتعلقة بال عرض النتائج  1 وجود فروبات ذات دلالة إحصرررررررراتية  ين التياسررررررررات   على :والتي تنص   فرضـــ

 و درجة اولم (   –و القوة العضرررررلية  – المدا الحركي) القبلية و البعدية  لصرررررال  التياس البعدخ في 
 لمفصل الركبة 

                  
 التجريبية القياس القبلي والبعدي للمجموعة لفروق بين اختبار "ت" ل(2جدول )

درجة اللم  – لقوة العضليةا -  الحركيالمدى في    
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 (. 0.01) دلالة مستوى إحصائياً عند دال  (**)

 (. 0.05) دلالة مستوى إحصائياً عند دال  (* )

 

 التياسين ( الظاص بالفرون  ين التياس القبلي و البعدخ للعينة التجريبية وجود فرون  ين  2يتض  من جدول )
( وهاه التيم   **12.829إلى      5.248( , في كل التياسات حيث  لغ  قيمة "ت" ما ين ) 0.01عند مستوا ) 

( كما  لغ  نسبة الفرون  ين التياسين لصال  التياس البعدخ, 0.01أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوا ) 
 ( . 0.01وهاا يدل بان الفرن ذو دلالة إحصاتية عند مستوا المعنوية  )

 
 
 

 (  8جدول ) 
 للعينة التجريبية  ألبعديالقياس القبلي و في تحسن لليبين نسبة المئوية  

درجة اللم  – لقوة العضليةا -  المدى الحركيفي   

 الدلالات الإحصائية 
 المتغيرات 

 القياس القبلي 
5ن =   

 القياس ألبعدي الول
5ن =   

النسبة المئوية  
 للتحسن 

 الدلالات الإحصائية 

 

 المتغيرات 

 القياس القبلي 

5ن =   

 القياس البعدي 
5ن =  الفرق بين   

 المتوسطين 

 قيمة

 ت
 مستوى الدلالة 

 ±ع  س  ±ع  س 

 0.006 ** 5.248- 49.8- 13.038 112 10.208 62.2    المدى الحركي ) الثني (

 0.005 **5.558 9.4 2.236 4 3.209 13.4    المدى الحركي ) المد (

 0.001 ** 9.798- 2.4- 0.000 4 0.548 1.6 القوة العضلية  

(  10 – 0درجة اللم )   5.8 0.837 1 0.707 4.8 12.829 ** 0.000 
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 ±ع س ±ع س

 %44.46 13.038 112 10.208 62.2 الثني 

 %91.43 2.236 4 3.209 13.4 المد 

العضلية القوة   1.6 0.548 4 0.000 60.00% 

(  10 – 0درجة اللم )   5.8 0.837 1 0.707  

 

  للعينة التجريبية اوول  ألبعدختحسرررن  ين التياس القبلي و لل( و الظاص بالنسررربة الم وية  3يتضررر  من جدول )
 ( %91.43إلى    %44.46النسب الم وية للتحسن كان   ما ين ) أن, البحث في متغيرات 

 :مناقشة النتائج
 التياسين ( الظاص بالفرون  ين التياس القبلي و البعدخ للعينة التجريبية وجود فرون  ين  2يتض  من جدول )

( وهاه التيم   **12.829إلى      5.248( , في كل التياسات حيث  لغ  قيمة "ت" ما ين ) 0.01عند مستوا ) 
( كما  لغ  نسبة الفرون  ين التياسين لصال  التياس البعدخ, 0.01أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوا ) 

 ( . 0.01وهاا يدل بان الفرن ذو دلالة إحصاتية عند مستوا المعنوية  )

  للعينة التجريبية اوول  ألبعدختحسرررن  ين التياس القبلي و لل( و الظاص بالنسررربة الم وية  3يتضررر  من جدول )
 ( %91.43إلى    %44.46النسب الم وية للتحسن كان   ما ين ) أن, في متغيرات البحث 

و المرونة لمفصل الركبة نات  عن التمرينات العلاجية التي التحسن في زيادة المدا الحركي  ويعوو الباحثون هاا  
اشتمل  على تمرينات الاطالة و المدا الحركي السلبي و الإيجا ي للمفصل سوات للعضلات الظلةية أو اومامية 

مع إلى بصورة متدرجة مما أدا إلى تحسين المدا الحركي لمفصل الركبة , وهاا يتفق والتي طبق  على العينة 
( ان تمرينات الاطالة التي تستهدف إطالة العضلات واورلطة وزيادة المدا   1999ه ) عبدالبصير :  ما أشار إلي

(   2005صر المرونة , كما يتفق مع ) توفيق :  الحركي في المفصل و التي تعتبر من أهم الوساتل لتنمية عن 
على زيادة على أن التمرينات العلاجية تويد من مرونة المفصل و بالتالي زيادة المدا الحركي للمفصل كما تعمل  
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  2014و دراسة ) عمر :(  2014مطاطية العضلات على المفصل , وهاا يتفق مع نتات  كل من ) محروس : 
( على أن ممارسة التمرينات العلاجية يؤدخ إلى تحسن المرونة في المفصل والاخ  دوره يؤدخ إلى زيادة المدا  

 الحركي للمفصل .

و يرا الباحثون هاا التحسن في القوة العضلية للعضلات العاملة على المفصل نات  عن اشتمال البرنام        
العلاجي على تمرينات القوة العضلية والتي طبق  على العينة بصورة متدرجة ومنتظمة و بالتالي أدا الى أحداث  

يتفق مع إلى تغيرات مظتلفة في العضلات مثل زيادة المقطع العرضي لها وزيادة حجم اولياف العضلية , وهاا  
( أن تدريبات القوة تعمل على زيادة عدد حجم اولياف العضلية    1986ما أشار كل من ) علاوخ ورضوان :  

ليفة عضلية مما يؤدخ الى زيادة حجم اولياف العضلية وزيادة محيط الليفة  وزيادة كثافة الشعيرات الدموية بكل  
( ان التمرينات العلاجية والتي تؤدخ من الثبات او الحركة سوات كان     1991لرملي و شحاتة :  كما يتفق مع ) ا

التحمل  بمقاومة   وتحسين  حجمها  وزيادة  العضلات  تقوية  في  أهميتها  تكمن  الوايةية  او  دونها  و للعضلات 
( ودراسة    2014( ودراسة ) عمر :    2014الاحتفاظ بمرونة المفاصل , ويتفق ذلك مع نتات  دراسة ) محروس :  

 أدت إلى تحسن في القوة العضلية للعضلات ( ان التمارين العلاجية  2014) بنديل : 

وال       العلاجية  التمرينات  نتيجة استظدام  تقليل درجة اولم  التحسن في  الباحثون هاا  تأثيرا   تي ويعوو  اثرت 
إيجا يا في تحسين درجة اولم و بلة الشكوا من ببل المصا ين , فضلا عن احتوات التمرينات على التمرينات 

 تصابات و التي أدت إلى ساكنة و متحركة و تمرينات مرونة و التي لها تأثير مباشر للقضات على اولم و الال
بمقاومة المعال  او اوثقال و اودوات  تحسن في المدا الحركي الكامل لمفصل الركبة و كالك تمرينات القوة سوات  

أدت في زيادة محيط العضلات و القوة العضلية لها ولالتالي تقل درجة اولم , وهاا ما أكد علية ) رياة  والتي  
ه إلى عدم الإحساس باولم , وذلك يتفق مع ما أشار إلي( إلى أن ممارسة التمرينات العلاجية تؤدخ    2000:  

إلى ان التمرينات التي تعمل على تنمية القوة و المرونة من أهم  (      fox et .al:    1997فوكس والرون )  
التمرينات التي يجب ان تحتويها  رام  التمرينات العلاجية لما لها من تأثير إيجا ي على الحد من الإصابة و  

( إلى أن التمرينات   2014و ) عمر :  (    2014تظةيف اولم , وكالك يتفق مع ما أشار إليه ) محروس :  
     العلاجية تؤدخ إلى تقليل درجة اولم 
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 : الاستنتاجات
 التالية: إلى النتات   ون الباحثتوصل  
 على تحسين المدى الحركي للمصابين بتمزق الغضروف الهلالي  للتمرينات العلاجيةتأثير إيجابي    هناك  -1

 .  لمفصل الركبة 

إيجابي    هناك   -2 الهلالي    ةالعلاجي  للتمرينات تأثير  الغضروف  بتمزق  للمصابين  الألم   درجة  تخفيف  على 

 لمفصل الركبة   

 للتمارين العلاجية  على تنمية القوة العضلية للعضلات العاملة على مفصل الركبة.تأثير إيجابي  هناك -3

 
 :  التوصيات

 .  الاهتمام بتطبيق التمرينات العلاجية المناسبة للمصابين بتمزق الغضروف الهلالي بمفصل الركبة -

 الاستفادة من نتائج هذه الدراسة و كيفية أجراء العلاج باستخدام التمرينات و الطرق العلاجية المناسبة . -2

 الحرص على وضع برامج مقننة تسند إلي أراء الخبراء و اصحاب الاختصاص في مجال العلاج الطبيعي   -3

 وضع برامج توعية لتوضيح مدى اهمية التمرينات و الطرق العلاجية . -5

 
 

 المراجع: 
 اولا: المراجع العربية

عبدالحميد ، أهمية التمرينات التمرينات البدنية في علاج التشوهات القوامية ، ) القاهرة : دار الوفاء   توفيق ,فراج -
 م ( 2005للطباعة و النشر، 

 م (  1991عباس وشحاتة ، محمد ، اللياقة البدنية و الصحة ، ) القاهرة ، دار الفكر العربي ، الرملي ،  -
 م (  2000، ، ) القاهرة ، مركز الكتاب للنشر رياض ، أسامة ، الطب الرياضي و العلاج الطبيعي  -
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 م ( 1999الكتاب للنشر ، دريب الرياضي بين النظرية و التطبيق ) القاهرة ، مركز عبدالبصير ، عادل ، الت -
 م ( 1986، ) القاهرة ، دار المعارف  2علاوي ، محمد حسن ورضوان ، محمد نصر الدين ، اختبارات الداء ، ط -
تأثير برنامج تمرينات تأهيلية لتنمية المستقبلات الحسية الميكانيكية بعد التدخل عمر ، محمد محمود السيد ،  -

ف الركبة للرياضيين ) رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة المنصورة : كلية التربية  الجراحي لإصابة غضرو 
 م ( 2014 الرياضية

تاثير استخدام تمرينات القوة العضلية و المدى الحركي على تاهيل العضلات ، قنديل ، وليد محمد عبدالرزاق  -
العاملة على مفصل الركبة لبعض الرياضيين المصابين ، ) جامعة بنها ، رسالة ماجستير غير منشورة , كلية  

 م ( 2014التربية الرياضية 
، تاثير استخدام التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية العميقة وتمرينات محروس ، عمر عبدالله  -

كأساس لبرنامج تأهيلي لبعض حالات تمزق أربطة مفصل الكاحل ) رسالة دكتوراه غير منشورة أسيوط :  الاتزان 
 م ( 2014كلية التربية الرياضية 
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