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الكفاءة  ىالوسط المائي على مستوو ةالكرة السويسري أسلوبي تأثير استخدام
 )دراسة مقارنة( بالانزلاق الغضروف القطنيللسيدات المصابات  الوظيفية

 أ.د/عبدالرحمن عبدالباسط مدني*                                                            
 شوق عبد الله راشد حمود **

 البحث: مقدمة

 تحدد آ ما ددا  دد   سددماعا  تت دد م  التدد  الإصدداتا الظهددم  ددط    ددم  إصدداتا تعدد  
قدد  تع ددا  ظ  تددب  مالتددا  ددا تادد ط  سددتااها  ددمن ااسددت  ا   اا ح ددا    التدد  سدد ا الظهددم 

   كا  ك ددض المسدد  م ددم   ال لددو  التهدد اا  الي ا  ددض  اا خدداه ال ا  ددب  للإ ددا ال تاددمم 
 .الصح حض

اد  لاد و  تد مال ال صدال اسدتعا د اليد مد ال ظ   دض  د  اقدا  قد   التأا ا  عتام  
  كط  ذلك تاستع ال  سا ا الع و ال ا ع  الت  تت اسل  ع   ه  ه د الإصداتض  تممدع 
 ا  دددض الت ما دددا  التأا ل دددض إلدددي اددد   ط  ساسددد  ط  ا دددا ال قا دددض  دددط الإصددداتا  ال  تل دددض   

 د ال ظ   دض  الا   دض التد  كداط لال هدا قادا حد  آ  لا  د ال م  لح اتب ال ا ع دض  اد  ا الا دا
  (.16: 61  كط)  الإصاتض  تأسمه  ق 

ال ظ  دض    ال حا ظدض لالد   داد  إلادا  ط التأا دا م(5002" ) النجار " محمد  ادم  
ك ددا   ددب  ي احت اماتددب ال    ددض تسدده لض   سددمالمدد   ال صددال تح ددآ  سددت  ع ال ددم   ط  دد  

  تلو التأا ا لاط التأا ا   لذلك لض لل صال تع  الإصاتض  ع ا لالي إلاا د ال ظ  ض الاا
المااخ     ال ممض  ال ص ص ض   تأا ا ال ماض    ال صال العا ي  ت قو لالي     
است الاتب الي ا  تال ظا و  االاتا  الخم ماض   ط اخ مال    ا التأا ا المااخ   ه  ب 

 ال اصدددض تال هدددان المااخددد  ت ددد ام  سدددت    ظدددا و العخددد  ال صدددال ل ياادددا ال ت لتدددا 
 (.53: 61ال  اما)
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  ددد  اة  دددض اا  دددمد ا تهدددم  تعدددض الت ما دددا  تددداا  ا  التددد  تسدددالا  لالدددي ت   دددض 
لا اصددم الل اقددض  الا   ددض لدد     امسدد ها ادد  الت ما ددا  تاسددت  ا   الاددمد الس  سددماض ح ددآ 

تدددالامد   ممدددع  صدددلها إلدددي  إ  ال دددا  اسدددت      ددد   مدددال العددد و ال ا عددد   لدددذلك سددد   
 Susan Klein Vogel  Bach الس  سدماض  ظدما ل اتاماهدا سد  اط ك  دط    مدا تدا 

 تعدددد اا  صددددتح  الاددددم    تدددد مام ا  ادددد   اسددددت  ا ها خدددد ط اددددما   الل اقددددض الا   ددددض تس  سددددما
الس  سدددماض   دددط  هدددهم    ا  الل اقدددض الا   دددض  ددد  العدددال   ت ددداما  ددد  ال ددد اما  ال  دددا ل 

 .   (6:1:69 صاا  الت مال ) 

إلددددي   ددددب  ددددط   ا دددد  الت ما ددددا  تددددالام  الس  سددددماض  (م5002)Betterبيتاااا    هدددد م 
لالدي كدم    ا  دض  اا ا  دت    دب   يالحدمد لالدي اامض  الت ما دا  تسالا  لالي  ادا د   ا 

  هدددا  ك دددا م ماددا   ثدددا لاخدد   الدددت ط  الظهدددم ض  دد  ا  ال يا  دددض لالدددي العخدد   العا لددد
الثتددا  الدد ا ل   اليدد د  ط تحسدد العخدد   العا لددض   تي  ددض  هددالال الت ما ددا  ا    ددط  تسددها

 (:623:1.)ال ا ل ض لل م 

 Peter Twistبيت  تويسا   (م5002) Adam Fordآدم فو د   ات ق ك   ط
 ط لال دا  المااخددض اما عدض سددداط    مد ا  م عدد ا  (م5002) Jenny جينا  (م5005)

                         اا ا  ض  الما ا دض للدت ط  ط الي د للعخ  لالي  ط الت ما ا  تالامد الس  سماض ت ا   تحس
     دد دالت ما ددا  تددالام  الس  سدماض   امسددها م  ددع االا دام    تلددو اليدد ما   ط   م الظهد

   الع و ال ا ع   الا      ط س  ا  م م   مبا   امستها  ق  م ع   ط  سدت   اليد د 
(  56: :1) (15: 69) طالظهدم لد  ه     ما   س ا  ل  هط  كذلك الثتا  ال ا ل  ك ا

(11 :623) 

ليدد  ا  ا  الدد لا   ا تهددم االاتيددا  ت  ا دد  تدد ماتا  ال سددلآ ال ددا    هدد  اةط  احدد د   
 ددط  حدد آ ال ددمت ح ددآ تع ددا ت ما ددا  ال سددلآ ال ددا   ك ددل  قددا    لادد و  ا عدد   دد  

صدداتض    المماحددض    الل اقددض   امهددض الع  دد   ددط لادد و حدداا  الإصدداتض    التأا ددا تعدد  الإ
 (51:66) العا ض للصحض  ا  ياص ال  ط  المهاقض  اامتيا  ت ست   الل اقض الا   ض.
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 تدد ماتا  ال سددلآ ال ددا   ادد   ددط  حدد آ  ددمت التدد مال ال سددت   ض  الهددا عض  دد   
ال قددد  الحاخددددم ح ددددآ تعتاددددم تددد ماتا  الل اقددددض الا   ددددض ال ا  ددددض اددد  احدددد  إهددددكال التدددد مال 

 ل ا تحتدداو إلددي  هددامد السددتاحض  اط إي هدد ص ل  ددض الممتددض  دد    امسددض التدد ماال  خددلض 
 (:9:6ال ا     ك ض  ط  م  ال كاط ال  اسل ا ا  ت ماتا  الل اقض الا   ض ال ا  ض.)

  

 قدد  لام دد  تدد ماتا  ال سددلآ ال ددا     ددذ اليدد   ح ددآ اسددت      دد  لادد و خددعو  
 دددا اامسدددا   ال يا  ددض  دددال    لالدددي العخدد    الإ دددماش ال هددل لض تسدددل   اخدددض  دد  ح

 ( 15:62ال ا   س ح للمس  تالتحمك تسه لض   سم لاط التحمك لالي ال اتسض.)
 

توضح نتارج  د اساة  ان مار ةي لاة السا  ه مبا اويم و يوساى دوا    ا   ك ا 
ال  ا ددد   دددط التددد ماتا  ال ا  دددض لمااخددد  ال سدددت   العدددال   م(5002محماااد جااارب  ب لقااا  )

ا  الع و لادط  مادق   ا   دما  قل لدض  د  ال سدلآ ال دا    دط  د ل هد د   ست  ا  التأا 
التدد مال السددماع  تالتددال  ااتسددال الل اقددض الا   ددض ال مت عددض  التدد  تدد    ادد  ماا إلددي تم ددل 
الإصدددداتض ك ددددا تسددددالا  لالددددي العدددد  د إلددددي الحالددددض ال ا ع ددددض ) محلددددض ااستهدددد ا ( تعدددد    ا  

 كدددط   ا  التددد ماتا  ال ا  دددض تصددد مد     دددض  تتاتعدددض ال سددداتيا     التددد ماتا  الع   دددض     
  اا د   دط ال حد د الت ماا دض  م دع تعدض اليد ما  الحمك دض  ثدا ) اليد د  السدملاض  ال م  دض  

 (5:3التح ا.)
 
 

ا ا  ط قخدا    دا  ااسدا ه اد ط التأا دا  ا دا  ب ته م  تا   تعض ال ماسا  تأ 
 ددط اا خددا تح  دد    ددا  للتدد مال  التأا ددا  بصدد   التأا ددا   ماادد  العدد و ال ا عدد   أ دد

 ا دددددا ال دددددا   هدددددذا  ع دددددا لالدددددي إخدددددا ض   اددددد   دددددط ال ا ع دددددض  التهددددد اق لددددد   ال سددددد  ط. 
(5:1()6:65 ) 

 

ةي لااة مباا اويم الساا  ه   يوسااى ك ددا ت كدد   تددا   ال ماسددض التدد  قددا  اهددا كددا  ددط 
لدي ااسدتماتا   ط الت مال  ا ا ال سلآ ال ا   لب تدأث م ا مداا  لا م(5000دو      )

امهدد د المسدد  ال  تل ددض   ل ددا التدد تم لإ يدداه  ضال سدد  ل م ض ال ت ثلددض  دد  ا الا ددا د ال ظ   دد
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اليلل    ستض تمك   حا ض ال ات ك   عد ل خدمبا  اليلدل  خدللآ الد    السدعض الح   دض 
 ( 66:4للم ت ط.)

 

 

د جارب  ةي لاة السا  ه ومحما  ي اذا الص   ت خح  تا   ال ماسدض التد  قدا  اهدا 
 ددط خدد ط ال  ا دد  ال سدد  ل م ض اتدد ماتا  ال سددلآ ال ددا   ) ا   دداض  ب  دد (م5002) ب لقاا 

اسددددددته ك  ااقصددددددي عدددددد ل خددددددمبا  اليلددددددل  ا   دددددداض خددددددللآ ال   تحسددددددط  دددددد  الحدددددد  
  (63:3(.)ضتحسط الا ا د ال ظ   ض الال ض امه د المس  ال  تل  اااسم ط 

 

  ط قلدق لالدي العخد      ال  اصدا    كط   ا  تد ماتا  ال سدلآ ال دا       دا اد
تع  الإصاتض  هذا  معا ال هان  اثم  تعض لاط الت مال ال      امو ال سلآ ال ا   إذا ل  

ال دد     اصددلض ت ددماط ال هدد     المددمي تسددل الإصدداتض  دد  المكتددض  ددث     ك ددك  عتسددت  
 .(9::6الت مال    ال ا . )

 

 ددمض  اا تددا لددذا   صددح  عظدد   مي ال يددالع دد    تأا ددا  دد  العددل ال ددا    م كا ددم 
تيل دا الد  ط  ال  ا د   هدا    الت   اص ال ا  ال   م د  مطللع و تال ا  ك ا  ال يمي الع    

 تأا ددا  كددط  ددط   لهددا  التدد الا  ددا     خدداال سدد  ل م ض   ددا  معددا الا  ددض ال ا  ددض  ددط 
 الي    اللخم    مخي اا  ات 

تت دد م  د ل  تددمد  ع  دض  تحدد آ  التد  ا الإصدداتالظهدم  ددط    دم  إصدداتا  تعد  
قدد  تع ددا  ظ  تددب  مالتددا  ددا تادد ط  سددتااها  ددمن ااسددت  ا    التدد ما ددا  دد   سدد ا الظهددم 

 ال لدو    التهد اا  الي ا  دض    اا خداه ال ا  دب     كا  ك دض  للإ ا  اا ح ا  ال تامم 
 (.612: 2) المس  م م الصح حض

هدا ال  سدض   دا ا  ه دا  دط  قدماص مخدم   ض تهدكا  تعتام ال   يض الي   دض ت يمات 
%  ط   ل الع    ال يمي تيماتا  ت تا  ال يما  العظ  ض لهذ  ال   يض  تالحم  الاا م 15

  ط لها  ت  ه ك  لاماض   مبع الهكا    ي    تتح  تلك ال يما   ع تعخها ته د ح آ 
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خدددا ض إلدددي ااقدددماص  سدددالا  لالدددي تثا تهدددا  م  لادددض خددد  ض  دددط اامب دددض  العخددد   تالإ
 .اللخم   ض الت  تحا ظ لالي ال صا ص ال س  ل م ض  الحمك ض لهذ  ال   يض

 ل   يددددض الي   ددددض لع ا ددددض  اصددددض صددددح ا  حتدددداو اا ددددما  الددددذ ط  عددددا  ط إصدددداتض تا 
 د ه  دط   د اه التأا دا تهدكا   اسدل حدالته   الصدح ض  ال مخد ض   ي  س  ل م ا لا     ا  
  أي ح ا    لا ا  مه  المس   العخ   ال اصض تالظهم  الع د   ذلك اط ال م   تأثم ت

 (.3  4: 1ال يمي) 

 ط  دددط  اددد  ال ظدددا و التددد  تيددد   اهدددا ال يدددما  ( 5002)  باااد هأناااو    خددد و 
الي   دددض اددد  تلا دددض حامدددض المسددد  لددددأ ا  الحمكدددا  ال    دددض ال  تل دددض  ددد  سددده لض   م  دددض   

 قددماص مخددم   ض ادد ط كددا  يددمد    ددم   تع ددا لالددي ا تصدداص الصدد  ا  ل ددا   هددا  ددط 
 الت  تع ي ال م  ض الاا لض للمذه  الع    ال يمي   لها   م اا     الات ال الي ا   اا ا  
ال  دم  للحمكدا  ال  تل دض  ذلدك ا هدا تيدع  دد   سدلآ المسد   هد  تح دظ تد ا ط المسد   اددي 

 الت    م اها  مك  ثيا المس .

تي م  ا ا  لامخا    ت  لاط    ان لا  د د  تتعهدا   ما  ال   يض الي   ض ل ا  مخا  
%  دددط 23 قددد  ا  ددد مح ال دددل  ددد  تهددد  ص ااسدددتال لحددد ال   الهددد ص  ددد  ح اتدددب 

كداط ا داك إصداتض  ا تد ال تحددت ظ  إذا اةا  ااهد اص الدذ ط  عدا  ط  دط  لادماض ادذ 
  (.:3:  1)   ب   مع     ل   اتعض الإحساا ح آ  صو  عظ  اا ما  اال  لالي

 التددد   (1( )3( )4( )1) دددط ال ماسدددا  العل  دددض التاحثدددض  دددط  ددد ل  دددا ا لدددع لال دددض 
الع  ددد د اسدددت  ا  الت ما ددا   ا دددا ال سدددلآ ال دددا    ال ماسدددا  العل  دددض    ا ددد ال هدداما  إلدددي 

لتحسدد ط  ضت ما ددا  الاددمد الس  سددما (  التدد   هدداما  إلددي  ا  ددض اسددت  ا 11( )16( )69)
تدددداا  ات اللخددددم ش  ال صددداتا الظهددددم  الدددت ط لدددد     سدددت   اليدددد د العخدددل ض لعخدددد  

ادددذاط ااسدددل تاط لالدددي  تدددأث م مدددما   ماسدددض  يام دددض للتعدددمش لالدددي  التاحثدددض  ما  الي  ددد  
 سددت   الا ددا د ال ظ   دددض للسدد  ا  ال صددداتا   تدداا  ات اللخددم ش الي  ددد   دد   حا لدددض 
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 ددض  تيل ددا  ممددض االدد   دد ه  للتعددمش لالددي  ادد  ااسددال ل  الال ددض  دد  تحسدد ط الا ددا د ال ظ  
 .الي   اا  ات اللخم ش ل   الس  ا  ال صاتا  تاال  

 ودف البحث:

تأثي  استةدام أس وب  الك ة السويسا لة والوسا  يهدف البحث مل  التع ف      
المرج      مستوى الكفارةة الوييفياة ل سايدا  المااربر  بار نل ض ال ضا وف الق نا  

 -نل:وذلك مر ة )د اسة مقر نة(

التعددمش لالددي تددأث م اسددت  ا  ت ما ددا  ال سددلآ ال ددا   لالددي  سددت   اليدد د العخددل ض  -6
اللخددم ش الي  د   ددط  تتداا  ا ال م  دض   ممددض االد  لدد   السد  ا  ال صدداتا  

 ال ممض الثا  ض.
لالدي  سدت   اليد د العخدل ض  ضالامد الس  سدماالتعمش لالي تأث م است  ا  ت ما ا   -1

اللخددم ش الي  د   ددط  تتداا  الدد   السد  ا  ال صدداتا   ال م  دض   ممددض االد  
 ال ممض الثا  ض.

التعددددمش لالددددي ال ددددم ت  دددد   سددددتض التحسددددط ادددد ط ت ما ددددا  ال سددددلآ ال ددددا    الاددددمد  -5
اللخدددم ش الي  ددد   دددط ال ممدددض  تتددداا  االسددد  ا  ال صددداتا   لددد   ضالس  سدددما
 الثا  ض.

 :ف وض البحث

الي اسددا  اليال ددض  التع  ددض  دد   ت مدد   ددم ت ذا   الددض إحصددا  ض ادد ط  ت سدد ا  -6
 تتداا  االي د العخل ض  ال م  ض   ممض االد  لد   السد  ا  ال صداتا    ست   

لددددد   الي اسدددددا  التع  دددددض لل م  لادددددض  اللخدددددم ش الي  ددددد   دددددط ال ممدددددض الثا  دددددض
 .اا لي  ال ست     عه  ت ما ا  ال سلآ ال ا   ضالتمماا 
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ا  الي اسددا  اليال ددض  التع  ددض  دد  ت مدد   ددم ت ذا   الددض إحصددا  ض ادد ط  ت سدد  -1
 تتداا  االي د العخل ض  ال م  ض   ممض االد  لد   السد  ا  ال صداتا    ست   

لددددد   الي اسدددددا  التع  دددددض لل م  لادددددض  اللخدددددم ش الي  ددددد   دددددط ال ممدددددض الثا  دددددض
 .الثا  ض  ال ست     عه  الت ما ا  الامد الس سماض ضالتمماا 

ط الي اس ط التعد  ط لل م د لات ط التمدماا ت ط ت م   م ت ذا   الض إحصا  ض ا  -5
 ال ست     عه  الامد الس سماض  ال سلآ ال ا   تصالح الي اا التع  .  

 بعض الما  حر  الوا دة ف  البحث 

                                                             Swiss Ball     :الك ة السويس لة

 ع    ل  دب تخدللآ لادال   دط الهد ا   لهدا لاد د  لد اط الاتامد لاط كمد   ا  ض الصد
سدد  ( ذلدك لتت اسددل  دع كدا  حمددا   دط   دداما 93إلدي  33  يدا  ا  تتدما ق ق ماددا  دط )

 (.69الت ما ا  لال ها س ا     ال هتال  سا  كتام السطا)

 Aqueous الوس  المرج   
ا  دا  التد  ض  ال يتد دط ح دآ  ا ع لال دض ا   سلآ  لا م لل سلآ الذي  عتا  ال دم  

 (1:62) تعمض لها المس    ا  ت لل تا و ال م   عب.
ج اةا  البحث:   ة ة وا 

 

 منه  البحث
ال دد ه  التمماادد  اتصدد    الي دداا اليالدد  التعدد   لل م دد لات ط  التاحثددض  اسددت   

الاددددددمد )اا لدددددي  سددددددت     عهددددد  )ال سددددددلآ ال دددددا  (  الثا  دددددض ال سددددددت     عهددددد   طتمدددددماا ت 
 ا ل ا عض التحآ  تحي يا اا اش   م خض.(  ذلك  ظم ضالس  سما
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 مجتم  البحث 

 دط   تداا  ات اللخدم ش الي  د ت  ا ت ام  مت ع التحآ  ط الس  ا  ال صاتا  
ال تم  ا  لالدي  مااد  العد و ال ا عد   التأا دا   ط  تامك الاا مت حا ظض ال ممض الثا  ض 
( سد  د :5لد   مت دع التحدآ )ح دآ ا سد ب (:3-:4)  دط  تتدما ق  لا داماط ا  لض الا ا 

  صاتض.

  ينة البحث

اا دد ات تدد  ا ت ددام لا  ددض التحددآ تال مايددض الع   ددض  ددط السدد  ا  ال صدداتا  تدد ا   
ال تدددم  ا  لالدددي  مكددد   ددد م للعددد و ال ا عددد   اللخدددم ش الي  ددد   دددط ال ممدددض الثا  دددض  دددط

 ددط  سدد  ا  (:6ح ددآ تدد  ا ت ددام ) ( سدد  د:5  ح ددآ الدد  ق ا هددا )ت حا ظدض  تددامك الاا ددم
تيسدد   تدداق  الع  ددض إلددي  م دد لات ط  ا   ددا تدد   مت ددع التحددآ لإمددما  ال ماسددض ااسددت  لا ض 

  ( س  ا .:6تالتسا ي ق ا  كا  م  لاض )

 (2جدول)
 توايى  ينة البحث

الأسرسية وس  العينة  مجتم  البحث
 مرج 

 العينة ا ست ن ية ةالأسرسية   ة سويس لالعينة 

 20 20 20 00 العدد

 %0030 %0030 %0030 %200 النسبة

 ش وط اةتير   ينة البحث:

 . اخعا  اي ام ا   تأا ل  ط تا ط الس  ا  ال صاتا  م م  -
   ال  تمد التحآ. التاا ل اا تظا     الام ا    -
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 استتعا  الس  ا  ال صاتا  تأ ماض     ض  ثا امت اه خللآ ال    السكم. -
  ا تتعا ي    لاياق م  سك ض للأل . -

 (2جدول )
  ل  ول والولر ومعرمل ا لتواة  المعير ه والوسي  وا نح اف  الحسرب المتوس  

  لمجمو ت قيد البحث  ود جة الألم والمت ي ا  البدنية 
 ( 50) ر =  ةالوس  المرج  والك ة السويس لالبحث 

وحدة  المت ي ا 
 القيرس

 ( 20) ر =  ةيس لالك ة السوالمجمو ة  ( 20) ر =  الوس  المرج المجمو ة 

 المتوس 

 الوسي 

ا نح اف 
 المعير ه 

معرمل 
 ا لتواة

 المتوس 

 الوسي 

ا نح اف 
 المعير ه 
معرمل 
 ا لتواة

المت ي ا  
 الجسمية 

 2321- 302. 2.2 2.232 0320- 2302 2.0 2.532 سم ال ول 
 2322 2321 22 2231 2321 2321 22 2232 كجم الوزن 

 2352 5320 232 .23 2302 5322 235 232 درجة د جة الألم

ت البدنية
ختبارا

لا
ا

 

 2322 5312 0232 0231 2320 53.1 23.1 0235  جم قوة  ضن  اليه  
0302- .032 2305 5532  جم قوة  ضن  الب ر   5232 5232 0322 -5322  

0322- 0301 5320 0135  جم قوة  ضن  ال ج ير   2232 22 0320 032. 
ود الفقااا ه م وناااة العمااا

0322- .230 2032 2031 سم  ممرمر   2032 2032 232. -2320  

م ونة العمود الفق ه 
 ة فر 

 2322 0320 2232 .223 2302 .032 22 2235 سم

م ونة العمود الفق ه 
 يمير 

 سم
2.32 2.35 032. -2302  2.31 2.32 0322 -2322  

م ونة العمود الفق ه 
 يسر  

0310- 0322 2232 2231 سم  2230 22 032. -2322  

  ال تل دددما  ال ددد ل  الددد  ط (  ط قددد    عدددا    االتددد ا  ل عددد ا  1) مددد  ل تخدددح  دددط 
اا لدددي )ال سدددلآ ال دددا  (  ضالتمماا دددالتحدددآ  ل م ددد لات  ق ددد  التحدددآ   ممدددض االددد الا   دددض 

(   دددا  هددد م إلدددي الات ال دددض 5±ت حصدددم  دددا اددد ط ) ( ض التمماا دددض الثا  دددض )الادددمد الس  سدددما
 .تلك ال تل ما     ل صاتا ات  اع 
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 البحث : مجمو ت تكرفؤ 
اا لددي )ال سددلآ ال ددا  (  ضالتمماا دد اإ مددا  التاددا   ادد ط ال م دد لات ط قا دد  التاحثددض

ا   ال تل دددما  المسددد  ضخددد   ال تل دددما  التال دددض:   ددد  (ض التمماا دددض الثا  دددض )الادددمد الس  سدددما
 ق دد  التحددآ  ممددض االدد   ال م  ددض( - ض) اليدد د العخددل  ال تل ددما  الا   ددضال دد ل   الدد  ط ا 

 . خح ذلك  ( 5 الم  ل )

 (0جدول )
القيرسر  د لة الف وض الإحارجية بير المجمو تير الضرب ة والتج لبية ف   ل مر 

  الجسمية
 (50)ر =  قيد البحث دنية ود جة الألمالمت ي ا  البو 

وحدة  المت ي ا 
 القيرس

الوس  المجمو ة 
 المرج 

 ( 20) ر = 

الك ة المجمو ة 
  ةالسويس ل

 ( 20) ر = 

قيمة ) ( 
 المحسوبة

الد لة 
 الإحارجية

المتعث ا   ع م ع م
 الجسمية

 0312 302. 2.232 2302 2.532 سم ال ول

 غي  دال

 0322 2321 2231 2321 2232  جم الولر 
 0312 5320 .23 5322 232 د جة  د جة الألم  

 ا ةتبر ا  البدنية

 0322 5312 0231 53.1 0235  جم ضن  اليه  قوة  
 0352 0322 5232 .032 5532  جم قوة  ضن  الب ر 

 .032 0320 2232 0301 0135  جم قوة  ضن  ال ج ير 
 0320 .232 2032 .230 2031 سم  م ونة العمود الفق ه ممرمر 
 0300 0320 .223 .032 2235 سم م ونة العمود الفق ه ة فر 
 .032 0322 2.31 .032 2.32 سم م ونة العمود الفق ه يمير 
 ..03 .032 2230 0322 2231 سم م ونة العمود الفق ه يسر  

 23.0( = 0302مستوى د لة ) ند قيمة ) ( الجدولية 
  م ددد لات ا ت مددد   دددم ت ذا   الدددض إحصدددا  ض اددد ط   دددض ( 1) مددد  ل تخدددح  دددط 

كددا  ددط   دد (ضسددلآ ال ددا  (  التمماا ددض الثا  ددض )الاددمد الس  سددمااا لددي )ال   ضالتمماا ددالتحددآ 
ق د  التحدآ  ال م  دض(   ممدض االد   -)اليد د العخدل ض  ال تل دما  الا   دض ال تل ما  المس  ض
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ح ددددآ  ط م  ددددع قدددد   ) ( ال حسدددد تض  ااددددم  ددددط ق  ددددض ) ( الم  ل ددددض لا دددد   سددددت    الددددض 
  . تلك ال تل ما   (   ا  ه م إلي تاا  ا ا 0:3:)

 أدوا  جم  البيرنر  :

 أو : الأجهلة والأدوا  المستةدمة: 

 .المستا  تم لي اا ال  ل  ال  ط 

 (  ي اا  ممض اال V A S). 

   ( س .23ق م ) ضكما  س  سما 

   الممل ط.  الظهم ال   ا    تم لي اا ق د لاخ 

   مهدداP-198 Combo Abdominal Back Extension w/ 

ROM    لت ط.الي اا ق د لاخ 

 .   ح ا  ستاحض تعل 

 .همالآ ق اا 

  .ص   ت  ها    مو لي اا  م  ض الع    ال يمي 

  .سالاض مق  ض لتح        ض كا ت ماط 

 ثرنير: ا ةتبر ا  المستةدمة ف  البحث: 

  .بواسطة مقياس التناظر البصري (V A S)ا تتام ق اا  ممض اال  -6

 .اا ا  ضال يمي ا تتام ث ي الم ه إ ا ا لي اا  م  ض الع     -1

 .اا ا  ضا تتام ث ي الم ه  ل ا لي اا  م  ض الع    ال يمي  -5
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  ساما( لي اا  م  ض الع    ال يمي الما ا ض. -ا تتام ث ي الم ه الما ا  )   ا -4

 ال   ا    تم لي اا ق د العخل ض للممل ط.ا تتام  -3

 ال   ا    تم لي اا ق د العخل ض الظهم.ا تتام  -2

 /P-198 Combo Abdominal Back Extension wا تتدام مهدا   -6

ROM .لي اا ق د لاخ   الت ط 
 

 ثرلثر: استمر ا  ا ستبيرر المستةدمة: 
 است امد است  ه  ما  ال اما  ح ل اا تتاما  ال ست   ض    التحآ. -6
-ال يتددمق )ال ددا    اسددت امد اسددت  ه  ما  ال اددما  حدد ل  حتدد   الام ددا   التدداا ل -1

 .( ل   ال صاتا  لا  ت  التحآ التمماا ضضالامد الس  سما
 : أس و  المسح الم جع  ابعر: 

 ال سددددح ال ممعدددد  لل مامددددع العل  ددددض  ال ماسددددا  السدددداتيض  تددددالإ  ه التاحثددددض  قا دددد
  سدددل  اددد     حصدددم  تح  ددد  اهددد ش التأا دددا المااخددد العمب دددض  اام ا دددض ال ت صصدددض  ددد  

تاسددت  ه م ي ال اددما  ا دد  التاحثددض قال سددت   ض  دد  التحددآ  تالإخددا ض لددذلك  اا تتدداما 
 قدد  ا حصددم   ما    ال م  ددض(-الا   ددض )اليدد د العخددل ضال تل ددما  لي دداا  لتح  دد  اا تتدداما 

( سد  ا  لل قد ش لالدي :6(  ا ما ا تيدا ال ادمد العل  دض لادط ):6السا د ال اما   لا  ا  )
 ااساس ض لي اا  تل ما  التحآ.  اا تتاما
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 (2جدول )

 20بر ا  المستةدمة لقيرس مت ي ا  البحث        ر=ا ةت

 نسبة التك ا ا  وحدة القيرس ا ةتبر  المت ي ا   م

 %200  جم  الدينرموميت  لقيرس قوة العض ية ل يه  القوة العض ية لعضن  اليه   2

 %2030  جم الدينرموميت  لقيرس قوة العض ية ال ج ير   ال ج يرالقوة العض ية لعضن   5

 %200  جم  Back Extensionمها    الب ر القوة العض ية لعضن   0

 %200 سم  اةتبر  قيرس م ونة العمود الفق ه  م ونة العمود الفق ه الأمرمية  2

 %2030 سم اةتبر  قيرس م ونة العمود الفق ه   الة فيةم ونة العمود الفق ه  2

 %200 سم م ونة العمود الفق ه اةتبر  قيرس   الجرنبيةم ونة العمود الفق ه  2

. 
 قياس مستوى درجة الألم. 

 %200 د جة  ( التنري  البا ه V A Sاةتبر )

 2505(   ددض ا حصددم  ات ددات  ما  السددا د ال اددما  ادد ط )4 تخددح  ددط مدد  ل مقدد  )
اددذد ال سددتض ليادد ل  التاحثدداط امتخدد ا قدد   ق دد  التحددآ دد  تح  دد  اا تتدداما   % (::6إلددي 

 اا تتام.
  البحث ف المستةدمة  لنةتبر ا  عرمن  الع ميةالم

                التحددآ لالددي  دد ال سددت   ض  ل  تتدداما  اددإمما  ال عددا    العل  ددضقا دد  التاحثددض 
لد  تهدتمك خد ط التممبدض ااساسد ض قد  الد    التد  ط  مت ع التحآ ااست  لا ض( ع  ض )ال
التداا ل ط )ال سدلآ  الام دا م ط  ت  ت ا دق  الع  ض ااساس ض الت  صاتا (  :6 )   ها ق ا 

 صاتض  يسد ض تالتسدا ي إلدي ( :1) هاق  ال  ق ا  ال يتمق لال ها الامد الس  سماض( -ال ا  
 تل ددم ي دداا ل ت ا ددق اا تتدداما  ق دد  التحددآ  قدد  تدد  ال صدداتا   ددط ط م دد لات ط تمددماا ت 

 ا  التاا ل دب ال سدت   ض  التأا   ط ص ح ض اا  ا   اامه د        اسدتض ال حدالتحآ 
   اصا    ه   صاتا .
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  التمريل ادض

)ق دد   ال ظ   ددض تل ددما  التحددآ لحسددال صدد ت اا تتدداما   ال يددا  ا التدد  تيدد ا  
ات ا دددق اددددذ   التاحثددددض   يا ددد  صددد ت الت ددددا   التاحثددددض  اسدددت   التحدددآ( للع  دددض التحددددآ 

ال تددمد  ددط   دد   ذلددك    صدداتا( :6اا تتدداما   ال يددا  ا لالدد  لا  ددض اسددت  لا ض لادد  اا)
إ مدددا   الدددض ال دددم ت اددد ط ال م  لادددض ال   ددد د    ددد ل  دددط  5/3/1:69إلدددي  6/3/1:69

 .(اات 3 ال م  لاض م م ال    د تاست  ا  ا تتام) (    ا خح ذلك م  ل)

 ( 3مدد  ل )
     د ال ال م  لاض م م   الض ال م ت ا ط ال م  لاض ال    د 

 =1ط= 6طالت ا  (  ل  تتاما  )ق   التحآ(        ص ت )                         
(3 )                                                          

نوع 
 المت ي ا  ا ةتبر ا 

وحدة 
 القيرس

 المجمو ة المميلة
المجمو ة غي  

قيمة ) (  مميلةال
 المحسوبة

مستوه 
المتوس   الد لة

 الحسرب 
ا نح اف 

  ه المعير
المتوس  
 الحسرب 

ا نح اف 
 المعير ه 

القوة 
 العض ية

 دال *5312 5320 0535 53.0 0232  جم  القوة العض ية لعضن  اليه  
 دال *2322 5312 2135 .032 5532  جم   ال ج يرالقوة العض ية لعضن  
 دال *2322 0322 0232 0322 2032  جم   الب ر القوة العض ية لعضن  

 الم ونة

 دال *5352 0320 135 2300 2035 سم  م ونة العمود الفق ه الأمرمية 

 دال *5322 .232 2530 0325 2231 سم   الة فيةم ونة العمود الفق ه 

 دال  *5351 0320 2032 0320 2.32 سم   يمينر م ونة العمود الفق ه 
   دال *5321 0322 2535 0350 2.35 سم   يسر ا  م ونة العمود الفق ه 

د جة 
 الألم

 5325 232 د جة قيرس مستوى د جة الألم. 
 دال *532 .032 231

 2325( =0302 ند مستوى الد لة ) قيمة ) ( الجدولية 

 ددددددم ت  ع   ددددددض  الددددددض إحصددددددا  ا  لا دددددد   ت مدددددد  ب  دددددد (3مدددددد  ل مقدددددد  )  تخددددددح  ددددددط
  لاض لصالح ال م تال تل ما  الا   ض   ست   ال  ال اصض  اا تتاما    ( 0:3: ست  )
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لا    ست   ال الدض    ح آ كا   ق    ) ( ال حس تض  اام  ط ق  ض) ( الم  ل ض   د ال
(  قددددد ماتها لالددددد  الت  ددددد  اددددد ط   التحدددددآ دددددقاا تتددددداما  )  دددددا  ددددد ل لالدددددي صددددد ت  (0:3:)

 .ال م  لات ط ال  تل ت ط
 ا ةتبر ا  بر ث

ب      ذ ق متب لالي إلا ا    ا ال تا   لا   است  ا    يص  اثتا  اا تتام   
 دددط ثتدددا   تتحيدددق التاحثدددضق اسدددا   تادددممد  دددط   دددا الع  دددض   ددد    دددا الظدددم ش   حتدددي 

 مايدض ت ا دق اا تتدام  ا لادا د   تاسدت  اقا د  التاحثدض اا تتاما  ال ست   ض    التحدآ  
ادددإمما  الت ا ددددق اا ل ل  تتددداما  لالدددد  الع  ددددض   يا ددددا ((Test – Re testت ا يدددب

  ث  إلاا د  4/3/1:69 ذلك    ال تمد ال    ض   صاتا ( :6  )لا  ا  ااست  لا ض التال
 3/1:69/:6ت ا ددق اا تتددداما  لل دددمد الثا  دددض لالددد  ذا  الع  دددض  ذلدددك  ددد  ال تدددمد ال    دددض 

   (اات .1م  ل)  الت ا ق الثا     خح ذلك ا لا ت ا ق  ا  ا ط ال ستعضت امت 
 (1مدد  ل )

 الت ا ق الثا   عا ا اامتتان ا ط الت ا ق اا ل   
)ط = ل  تتاما  )ق   التحآ(                                                       

6:) 

نااااااااااااااااااااااااااااااوع 
وحاااااااادة  المت ي ا   ا ةتبر ا 

 القيرس

 ةالت بيق الثرني الت بيق الأول 
معرماااااااااااااااال 

 ا  تبرط
مسااااتوه 

المتوساااا   الد لة
 الحسرب 

ا نحااااا اف 
 المعير ه 

المتوسااااا  
 الحسرب 

نحااااا اف ا  
 المعير ه 

 القوة العض ية
 دال 03122 5320 2032 5322 0032  جم  القوة العض ية لعضن  اليه  

 دال 03125 5320 5535 5315 5032  جم  ال ج يرالقوة العض ية لعضن  
 دال 03105 0352 2035 0322 0232  جم  الب ر القوة العض ية لعضن  

 الم ونة

 دال 03105 0350 2035 .032 .13 سم  م ونة العمود الفق ه الأمرمية 

 دال 03125 2355 2235 2350 2032 سم  الة فيةم ونة العمود الفق ه 

 دال  03122 0325 2532 0322 2030 سم  يمينر م ونة العمود الفق ه 
 دال 03125 0322 2235 0320 .213 سم   يسر ا  م ونة العمود الفق ه 

 دال 03122 0352 232 0352 232 د جة قيرس مستوى د جة الألم.    د جة الألم

 03222=  0302قيمة " " الجدولية  ند مستوى  
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  ت سدددد ا  اددد ط لادددد    مددد    دددم ت ذا   الددددض إحصدددا  ا كا ددددمد( 1 تخدددح  دددط المدددد  ل مقددد  )
( 0:3:لا    ست   ) ق   التحآ الا   ض   ممض ال  ل  تتاما  الثا   الت ا ق ا ل   االت ا ق 

 اددددذ    ددددا  دددد ل لالددددي ثتددددا ح ددددآ مددددا   ق  ددددض ) م( ال حسدددد تض  ااددددم  ددددط ق  تهددددا الم  ل ددددض 
اد ط الت ا دق اا ل  الت ا دق الثدا    ن)ق د  التحدآ(   ا كد  ذلدك قد    عا دا اامتتدا اا تتاما 

    ا   ل لالد   ط اا تتداما  ال  تدامد ذا   عدا  (0913:- 0963:) الت  تما ح   ا ا ط
 ثتا  لاال ض.

 الب نرم  التد لب  المقت ح:
  -أوداف الب نرم :

التعددمش لالددي تددأث م اسددت  ا  ت ما ددا  ال سددلآ ال ددا   لالددي الا ددا د ال ظ   ددض   ممددض  -6
 اللخم ش الي    لا  ض التحآ التمماا ض. تاال  ل   الس  ا  ال صاتا  تاا  ا

لددي الا ددا د ال ظ   ددض   ممددض لا ضالاددمد الس  سددماالتعددمش لالددي تددأث م اسددت  ا  ت ما ددا   -5
 اللخم ش الي    لا  ض التحآ التمماا ض. تاال  ل   الس  ا  ال صاتا  تاا  ا

 تال صدددداتا  تدددداا  اال ددددم ت ادددد ط ااسددددل ب ط التدددداا ل  ط  دددد  تأا ددددا  التعددددمش لالددددي -0
 اللخم ش الي    لا  ض التحآ التمماا ض.

 :أسس بنرة الب نرم 
 تلا  ددددض التحددددآ ح ددددآ   هددددط  صدددداتا  تدددداا  ا ط  ت اسددددل  حتدددد   الت ما ددددا   ددددع  -6

 .اللخم ش الي   
  مالااد ال م ت ال م  ض ا ط ال صاتا . -1

  ط  تس  الام ا   تال م  ض تح آ   كط تع  لب إذا ل   اا م  -5

 ط  حيق الام ا   اله ش الذي  خع  ط  ملض  ا  تحس ط الا ا د  ال ظ   ض  تيل ا   -4
 آ. ممض اال  ل   ال صاتا  لا  ض التح

 مالاداد  اد   الت دد ه  د    ا  التدد ماتا   ا دا ال حدد د الت ماا دض حتددي ا تهدعم السدد  ا    -3
 تال لا  المتاتض  ظما لت ا ق الام ا   التاا لي ال يتمق  ا ا ال سلآ ال ا  .
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 :التقسيم اللمن  ل ب نرم 
  (.جدول )

 المقت ح التروي  التولل  اللمن  ل ب نرم  

 اللمنية  المدة ال  ض مر الوحدة 

 ( ض20)        التهيجة البدنية )الإحمرة(
 ( ض20) ة/ الك ة السويس لتد لبر  الوس  المرج  

 ( ض20) التهدجة و الةترم
 ( ض20) لمر الوحدة 

 :محتوى الب نرم 

 التج بة الأسرسية :

)اليددد د قا دددا التاحثددداط تدددأمما  الي اسدددا  اليال دددض لإ دددما  لا  دددض التحدددآ  ددد  ال تل دددما  الا   دددض 
 . ت مك    م للع و الحمكي  63/3/1:62ال م  ض(  ممض اال   ذلك        -العخل ض

 التج بة الأسرسية :
 ض الامد الس  سدما ت  ت   ذ الام ا   التاا لي ال يتمق تاست  ا  ت ماتا  ال سلآ ال ا  

اههم ل  د ( 5لا  ض التحآ لالي   ما  ال م  لاض التمماا ض ا اقع ) ال صاتا لالي الس  ا  
إلدددددي  61/3/1:62 دددددط  ذلدددددك  ددددد  ال تدددددمد   سدددددا لا ا ثددددد آ  حددددد ا (  سدددددا ه ا اقدددددع 61)

ال م  لادض اا لدي )ال سدلآ ال دا  (  لإ دما اامبعدا ( -ااث  ط–  ا  )السا    69/9/1:62
الثا  ددددض  ال سددددت     عهدددد   ضال  دددد ا( لإ ددددما  ال م  لاددددض التمماا دددد-الث ثددددا -   ددددا  )ااحدددد 

 . ضسمات ما ا  الامد الس  
 ة وا  البحث:

  ساا ع(. 61= )هه م ث آال يتمق = التأا ل  تمد ت ا ق الام ا    -
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  ح د. 1   ااسا ه =  التاا ل ضلا   ال ح ا   -

  ح د. 14 سا ه =  61×  د ح  1  ل الام ا   ال يتمق =  التاا ل ضلا   ال ح ا   -
( 6ك ددا  دد  مدد  ل )  يددض  يسدد ض(  ق:1 دد  الام ددا    ددط) التاا ل ددض ت سددلآ   ددط ال حدد د  -

 السااق.
ال اصدددض  الت ما دددا  التسددد  ضال يتدددمق لالددد   م  لادددض  التدددأا ل  هدددت ا  حتددد ي الام دددا    –

   ست   الي د العخل ض  ال م  ض ل   الس  ا  ال صاتا  لا  ض التحآ. ات   ض
 للتأا ا المااخ .الت مال لالي اا ا     خ   ااسا العل  ض -
لادد  تت اسددل  ددع  ضما ددا   ا ددا ال سددلآ ال ددا    لالددي الاددمد الس  سددما مالادداد سدده لض الت -

 لا  ض التحآ   اصض   ه   صاتا . 
 الد اسة ا ست ن ية 

اليدد د  سددت    لت   ددضال يتددمق  التددأا ل  سددال ل ت   ددذ الام ددا     دد  التاحثددض  الات دد ا       
 ال تدددمد  ددد  التاحثدددض اهدددا  قا دددلالدددي  تدددا   ال ماسدددض ااسدددت  لا ض التددد   العخدددل ض  ال م  دددض

 ال صداتا ااسدت  لا ض  دط ع  دض اللالدي   63/3/1:69  إلدي 66/3/1:69 ط  ال    ض
 ااساس ض.  ط  امو لا  ض التحآ  للتحآ ااصل ل مت ع   ثل ط ا
 البعدية :  القيرسر

 ذلددددددك  دددددد     دددددد  ادددددد  ا تمت ددددددل الي اسددددددا  اليال ددددددضتدددددد  إمددددددما  الي اسددددددا  التع  ددددددض 
69/9/1:69.  

 لإحارجية المستةدمة :المعرلجر  ا
 :التال ض الإحصا  ض ال سا ا التاحثاط است   ا

 (T. Testا تتام ) -1                        .الحساا  ال سلآ  -6
 ا تتام  ستض التحسط. -4                     .ال ع امي  اا حماش-5
 . Spssالام ا   الإحصا    -1                          عا ا االت ا . -3
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   ض ومنرقشة النترج  

 أو :   ض النترج  
 (2م  ل )

 التمماا ض  الض ال م ت ا ط الي اسا  اليال ض  التع  ض لإ ما  الع  ض

 :6ط=    ممض اال     ال تل ما  الا   ض )ال سلآ ال ا  ( 

وحدة  المت ي ا 
 القيرس

الف ض بير  القيرس البعدى  القيرس القب   
 المتوس ر 

نسبة 
 لتحسر ا

قيمة ) ( 
 المحسوبة

مستوى 
 ه± س± ه± س± الد لة

القااااااااوة العضاااااااا ية 
 دال *2302 %2.32 35. 532 2532 53.1 0235  جم لعضن  اليه  

القوة العض ية 
  ال ج يرلعضن  

 دال *5301 %6206 230 0320 5.32 .032 5532  جم

القوة العض ية 
  الب ر لعضن  

 دال *0302 %6609 230 0325 2232 0301 0135  جم

م ونااااااااة العماااااااااود 
 الفق ه الأمرمية 

 دال *5310 %5.32 235 2305 2232 .230 2031 سم

م ونة العمود 
  الة فيةالفق ه 

 دال *5322 %.523 2 0322 5035 .032 2235 سم

م ونة العمود 
  يمينر الفق ه 

 دال *0322 %2.35 . 0325 2032 .032 2.32 سم

عمود م ونة ال
 دال *0322 %.223 32. 0352 0132 0322 2231 سم  يسر ا  الفق ه 

قياااااااس مسااااااتوى 

 دال *0355 %20032 030 2350 035 5322 232 د جة درجة الألم. 

 1064=  0:3:ق  ض ا ا الم  ل ض لا    ست   
 0:3:(  مدد    ددم ت  الددض إحصددا  ا  لا دد   سددت   ال الددض 2 تخددح  ددط المدد  ل مقدد  )

  سدددت    ددد  اا لدددي )ال سدددلآ ال دددا  ( سددد ط اليالددد   التعددد   لل م  لادددض التمماا دددض اددد ط الي ا
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ح دددددآ مدددددا   ق  دددددض ) (    ممدددددض االددددد  (اليددددد د العخدددددل ض –ال تل دددددما  الا   دددددض )ال م  دددددض 
 مد    (   دا  د ل لالدي0:3:ال حس تض  لالي  ط ق  ض ) ( الم  ل ض لا د   سدت   ال الدض )

 ا ط الي اس ط اليال   التع   لل م  لاض التمماا ض (0:3:) م ت  الض إحصا  ا  لا    ست   
 اا لي  ال ست     عه  ت ماتا  )ال سلآ ال ا  (.
 (9م  ل )

 التمماا ض  الض ال م ت ا ط الي اسا  اليال ض  التع  ض لإ ما  الع  ض

 :6ط=    ممض اال     ال تل ما  الا   ض (ضالامد الس  سما) 

وحدة  المت ي ا 
 القيرس

الف ض بير  القيرس البعدى  س القب   القير
 المتوس ر 

نسبة 
 التحسر

قيمة ) ( 
 المحسوبة

مستوى 
 ه± س± ه± س± الد لة

القاااااوة العضااااا ية 
 دال *2302 %.23 532 532 0232 5312 0231  جم لعضن  اليه  

القوة العض ية 
  ال ج يرلعضن  

 دال *5301 %2030 032 0325 5232 0322 5232  جم

القوة العض ية 
  الب ر لعضن  

 دال *0302 %535 031 03.2 2035 0320 2232  جم

م وناااااة العماااااود 
 الفق ه الأمرمية 

 دال *0322 %2232 530 2302 2532 .232 2032 سم

م ونة العمود 
  الة فيةالفق ه 

 دال *0322 %.23 232 0322 2.35 0320 .223 سم

م ونة العمود 
  يمينر الفق ه 

 دال *0355 %2032 .23 0322 2035 0322 2.31 سم

م ونة العمود 
 دال *0322 %231 032 0322 2532 .032 2230 سم  يسر ا  الفق ه 

قياااااس مسااااتوى 

 دال *0322 %2535 530 2352 .23 5320 .23 د جة درجة الألم. 

 5322=  0302قيمة " " الجدولية  ند مستوى 
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 0:3: ت  الددض إحصددا  ا  لا دد   سددت   ال الددض (  مدد    ددم 9 تخددح  ددط المدد  ل مقدد  )
  سدددت    ددد  ( ضالثا  دددض )الادددمد الس  سددماادد ط الي اسددد ط اليالدد   التعددد   لل م  لادددض التمماا ددض 

ح دددددآ مدددددا   ق  دددددض ) (    ممدددددض االددددد  (اليددددد د العخدددددل ض –ال تل دددددما  الا   دددددض )ال م  دددددض 
 مد      دا  د ل لالدي( 0:3:ال حس تض  لالي  ط ق  ض ) ( الم  ل ض لا د   سدت   ال الدض )

 ا ط الي اس ط اليال   التع   لل م  لاض التمماا ض (0:3:) م ت  الض إحصا  ا  لا    ست   
 (.ضالس  سماالامد  ال ست     عه  ت ماتا  ) الثا  ض

 (:6م  ل )
 التمماا ض  الض ال م ت ا ط الي اسا  التع  ض لإ ما  الع  ض

 :1ط=    ممض اال  ل تل ما  الا   ض   ا (ال سلآ ال ا   -ضالامد الس  سما) 
وحدة  المت ي ا 

 القيرس
الك ة   الوس  المرج 

  ةالسويس ل
الف ض بير 
 المتوس ر 

نسبة 
 التحسر

قيمة ) ( 
 المحسوبة

مستوى 
 الد لة

 ه± س± ه± س±
القااوة العضاا ية لعضاان  

 دال *0322 %2030 2300 532 0232 532 2532  جم اليه  

 ية لعضن  القوة العض
  ال ج ير

 دال *0322 %132 532 0325 5232 0320 5.32  جم

القوة العض ية لعضن  
  الب ر 

 دال *0355 %2032 230 03.2 2035 0325 2232  جم

م ونااااة العمااااود الفقاااا ه 
 الأمرمية 

 دال *0322 %2132 532 2302 2532 2305 2232 سم

م ونة العمود الفق ه 
  الة فية

 دال *0322 %2.32 0300 0322 2.35 0322 5035 سم

م ونة العمود الفق ه 
  يمينر 

 دال *0355 %235 .53 0322 2035 0325 2032 سم

م ونة العمود الفق ه 
 دال *0302 %30. 030 0322 2532 0352 0132 سم  يسر ا  

قياااااس مسااااتوى درجااااة 
 الألم. 

 دال *0320 %0231 232 2352 .23 2350 035 د جة

 23.0=  0302 " الجدولية  ند مستوى قيمة "
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(  مدددددد    ددددددم ت  الددددددب إحصددددددا  ا لا دددددد   سددددددت    ع دددددد ي :6 تخددددددح  ددددددط مدددددد  ل )
(ادد ط الي اسدد  ط التعدد   ط لادد  ال م دد لات ط  دد  ال تل ددما  الا   ددض لصددالح  م  لاددب 0:3:)

ادد ط الي اسدد  ط  0:3:ال سدلآ ال ددا      خددا  مدد    ددم ت  الددب إحصدا  ا لا دد   سددت    ع دد   
 لا  ال م  لات ط     ست   اال  لصالح  م  لاب ال سلآ ال ا  .التع   ط 

 :ثرنير : منرقشة النترج 

ت مدد   ددم ت ذا   الددض إحصددا  ض ادد ط  ت سدد ا  باانا الفاا ض الأول   اا  أنااة 
اليدد د العخددل ض  ال م  ددض   ممددض االدد  لدد   السدد  ا   الي اسددا  اليال ددض  التع  ددض  دد   سددت   

ل   الي اسا  التع  ض لل م  لاض  الي     ط ال ممض الثا  ضاللخم ش  تتاا  اال صاتا  
 .اا لي  ال ست     عه  ت ما ا  ال سلآ ال ا   ضالتمماا 

 اليالدد   التعدد   طت يام ددض  تددا   الي اسدد  قا دد  التاحثددض  للتحيددق  ددط صددحض ال ددمض 
(  مددد   2 اتخدددح  دددط المددد  ل مقددد  ) اا لدددي ضالتمماا ددد لا  دددض التحدددآ للسددد  ا  ال صددداتا 

ادد ط الي اسدد ط اليالدد   التعدد   لل م  لاددض  0:3: ددم ت  الددض إحصددا  ا  لا دد   سددت   ال الددض 
 سدددت   اليددد د العخدددل ض  ال م  دددض  ددد   اا لدددي  ال سدددت     عهدددا )ال سدددلآ ال دددا  ( التمماا دددض

   ممض ال  .
 

"ةي لة مب اويم الس  ه  محمد جارب  ب لقا "  اذا  ت ق  ع  ا  هام إل ب ك    ط  
إلدددي  ط تددد ماتا  ال سدددلآ ال دددا   لهدددا   ا ددد   تعددد  د اددد   ا    سددد  ل م ا     دددط  (3()5002)

 لهدا   ا د     ا  اا الا   ض ت   ض )الي د العخدل ض   م  دض ال  اصدا  ت د ام ال د   الحمكد (
  س  ل م ض  ب   ض  تع  د ت    م  ع ال ت صص ط     ماا  التأا ا  الت مال. 

( 6) (م5020)الا الض  سامرح   ياة  بادذي قا  ادها  ا ا  ذلك  تدا   ال ماسدض ال
  ال س  ل م ض  الا   دض لالدي  ط الت مال    ال سلآ ال ا   لب تأث م ا ماا  لالي ااستماتا

ال صاا ط تدال   الظهدم  الهدلا ال صد   ادا ت خدل  اتأث مادا اا مداا  لالدي اسدت  ا  كد  
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 ددط  دد اص ا ماا ددض  دد  ح ددا اامسددا    ددط الت ا ددض الاهمبدد   الت ما ددا  التاا ل ددض ل ددا لل ددا 
 .  الحمك  تحسط ال    

 سااااامرح   ياااااة  باااااد تت دددددق  تدددددا   ادددددذد ال ماسدددددض  دددددا  هدددددام  إل دددددض  ماسدددددض 

محماااااد السااااايد  (:6 ()9::1مامدددددل )  باااااد الااااا حمر مبااااا اويم ( 6 ():1:6)الااااا الض 
 ددد   ط تددد ماتا  ال سدددلآ ( 65 ()1:66)محماااد شااامندى يرساااير( 66 ()9::1)الم سااا 

 .(الي د العخل ض  ال م  ض  تحسط تعض ال تل ما  الا   ض )ال ا   تسه   
 

ال ت ثلددض  دد   ذلددك  تخددح ا ددب تدد  حدد  آ تحسددط  دد  ال تل ددما  الا   ددض  دد ل   ددط
اليدددد د العخددددل ض لعخدددد   الددددممل ط  الظهددددم  الددددت ط   سددددت   ال م  ددددض اا ا  ددددض  ال ل  ددددض 

لي  دد   ددط ال ممددض الثا  ددض  الما ا ددض للع دد   ال يددمي لدد   ال صدداتا  تدداا  ات اللخددم ش ا
 اا لي  ال ست     عها الت ما ا   ا ا ال سلآ ال ا  .  ضل   لا  ض التحآ التمماا 

ت مدد   ددم ت ذا   الددض إحصددا  ض ادد ط  ت سدد ا   باانا الفاا ض الثاارن    اا  أنااة
اليدد د العخددل ض  ال م  ددض   ممددض االدد  لدد   السدد  ا   الي اسددا  اليال ددض  التع  ددض  دد   سددت   

ل   الي اسا  التع  ض لل م  لاض  اللخم ش الي     ط ال ممض الثا  ض تتاا  ا ال صاتا 
 .ضالثا  ض  ال ست     عه  الت ما ا  الامد الس  سما ضالتمماا 

 اليالدد   التعدد   طت يام ددض  تددا   الي اسدد  قا دد  التاحثددض  للتحيددق  ددط صددحض ال ددمض 
(  م    م ت 9خح  ط الم  ل مق  ) ات الثا  ض ضالتمماا  لا  ض التحآ للس  ا  ال صاتا 

 ا ط الي اسد ط اليالد   التعد   لل م  لادض التمماا دض 0:3: الض إحصا  ا  لا    ست   ال الض 
  ست   الي د العخل ض  ال م  ض   ممض ال  .    (ضالثا  ض  ال ست     عها )الامد الس  سما

 سدددماض ح دددآ   هدددا  اممدددع التاحثددداط ذلدددك إلدددي اسدددت  ا  الت ما دددا  لالدددي الادددمد الس  
تعتاددم مدد    ددط اددما   ت   ددض الل اقددض الا   ددض امدد ا   حدد  د  دد  المسدد    ددط   ا دد اا ت   ددض 
الع  دد   ددط الصدد ا  الا   ددض كددالي د العخددل ض  ال م  ددض  تع ددا لالددي هدد  العخدد   العا لددض 

 . تي اتها  تحس ط الثتا  ال ا ل   الي د ال ا ل ض لل م 
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 ط الت ما ددا  تددالامد الس  سددماض مAdam Ford  (5002 ) آدم فااو د  هدد م  
  امسها م  ع االا ام  الي ما       د    الع و ال ا ع   ال  س   الا      ط السد  ا  
م دددم  ددد مبا   امسدددتها  م عددد   دددط  سدددت   اليددد د لددد  هط   ك دددا   الددد  ما   سددد ا الظهدددم 

 (.15:69)ل  هط

إلدي  ط   امسدض  (م5005)  PeterTwist بيتا  تويسا     اذا الص      خ و
ام ددا   حمكدد   ع ددا لالددي تي  ددض ال م  لاددض العخددل ض ال سددا  د لل   يددض الي   ددض  ددع  اددا د 
 م  ض الع    ال يمي      تلو اتماااتدب تهدكا لادا   ال   يدض الي   دض تهدكا  داص   دا 

 (646: 14).الظهم   سالا  لالي ت   و مة   س ا 

  Adam Ford (1::3()69 )  تت دق ادذ  ال ت مدض  دع  تدا     ماسدض كدا  دط
Better,  (1::4() 1:  )Stanton,R,Reabum (1::4() 13)  إلدي  التد  إهداما 
اليددد د العخدددل ض لعخددد   الددددت ط  ت   دددض  دددد  الس  سدددماضلت ما دددا  الادددمد  اا مددداا التدددأث م 
  اا د  ست   ال م  ض للع    ال يمي  تالتدال  تيل دا  ممدض الد   ال تداو لادط خدللآ   الظهم
 .ا  الي   ض لالي الحاا اله ك   الذي ا  م  ا ا  ال ماض الهع م تال  ال يم 

  ددط  دد ل ذلددك  تخددح ا ددب تدد  حدد  آ تحسددط  دد  ال تل ددما  الا   ددض ال ت ثلددض  دد  
اليدددد د العخددددل ض لعخدددد   الددددممل ط  الظهددددم  الددددت ط   سددددت   ال م  ددددض اا ا  ددددض  ال ل  ددددض 

ت اللخددم ش الي  دد   ددط ال ممددض الثا  ددض  الما ا ددض للع دد   ال يددمي لدد   ال صدداتا  تدداا  ا
 . ضالثا  ض  ال ست     عها الت ما ا  الامد الس  سما ضل   لا  ض التحآ التمماا 

ت مدد   ددم ت ذا   الددض إحصددا  ض ادد ط الي اسدد ط  باانا الفاا ض الثرلااث   اا  أنااة
ح  ال سددلآ ال ددا   تصددال ضالتعدد  ط لل م دد لات ط التمددماا ت ط ال سددت     عهدد  الاددمد الس  سددما

 الي اا التع  .  

التعد   ط للسد  ا   طت يام ض  تدا   الي اسد  قا   التاحثض  للتحيق  ط صحض ال مض 
(  مددد   :6 اتخددح  دددط المدد  ل مقددد  ) اا لددي  الثا  دددض ضالتمماا ددد لا  دددض التحددآ ال صدداتا 
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  لل م  لادض التمماا دض التعد   طاد ط الي اسد ط  0:3: م ت  الض إحصا  ا  لا    ست   ال الض 
الثا  دض  ال سدت     عهدا الادمد  ض لي  ال سدت     عهدا ال سدلآ ال دا    ال م  لادض التمماا داا

 سددت   اليدد د العخددل ض  ال م  ددض  دد   (ضالثا  ددض  ال سددت     عهددا )الاددمد الس  سددما ضالس  سددما
   ممض ال  .

   ددد ا    اددد  دددط   ط إلدددي ( 2::1لااددد    )  تحددد  ددد     دددي ادددذا الصددد    هددد م 
  د المد ه  كدذلك ت  ادع الحمكدض  تي  دض الدتحك    مد ا ا  التيل ا  دط حمكدض   ال ا الع و 

ال تادممد  اا  دا ال ا  ا ا   دط قد مد ال دماض لالدي الدتحك    يلدا   طال يما  الي   ض ك ا 
 (99:1)الحمكض لالي است  ا  الت ما ا  لالي ال اتسض.   

برساام   (1)(م5002أنااو  فتحاا   بااد ه) تت ددق  تددا   اددذد ال ماسددض  ددع كدد   ددط 
(     ط است  ا  التأا ا 6 ():1:6)ال الض  سمرح   ية  بد ( 5 ()9::1)محمد ة يل

 ا دددا ال سددددلآ ال دددا   تددددأث م ا مددداا  لالددددي تحسددددط  سدددت   اليدددد د العخدددل ض  ال م  ددددض لدددد   
 ل   ال صاا ط. ال  ت   و  ست     تالتال  الي   اللخم ش  تاا  اتال صاا ط 

ال دددددم ت ال الدددددض الإحصدددددا  ض اددددد ط  تدددددا   ال م ددددد لات ط    دددددط  ددددد ل ذلدددددك  تخدددددح 
اا لددددي  ال سددددت     عهددددا تدددد ماتا  ال سددددلآ ال ددددا    الثا  ددددض  ال سددددت     عهددددا  طالتمددددماا ت 

ح ددددآ   مدددد  تحسددددط  دددد  ال تل ددددما  الا   ددددض ال ت ثلددددض  دددد  اليدددد د  ضتدددد ماتا  الاددددمد الس  سددددما
 ا  ددض  ال ل  ددض  الما ا ددض العخددل ض لعخدد   الددممل ط  الظهددم  الددت ط   سددت   ال م  ددض اا

للع د   ال يددمي لدد   ال صدداتا  تدداا  ات اللخددم ش الي  د   ددط ال ممددض الثا  ددض لدد   لا  ددض 
 اا لي  ال ست     عها الت ما ا  ال سلآ ال ا  .   ضالتحآ التمماا 
 :ا ستنترجر 

   ح    اله ش التحآ     خ   ال م ض  ال  ه  ال ست      دط  د ل التحل دا 
 -التال ض: ااست تاما إلي  التاحثض  صا   ت صلالإح
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لددب تددأث م ا مدداا   دد   اددا د  م  ددض الع دد    ال سددلآ ال ددا  الام ددا   التددأا ل  تاسددت  ا   -0
 ال يمي  الي د العخل ض للعخ   العا لض ح ل الع    ال يمي.

ع د   الام ا   التأا ل  تاست  ا  الامد الس  سماض لدب تدأث م ا مداا   د   ادا د  م  دض ال -2
 ال يمي  الي د العخل ض للعخ   العا لض ح ل الع    ال يمي.

  لا ض ال سلآ ال ست    ح آ ت  ق  ال م  لاض  ت ا    ستض تأث م الت ما ا  تا ت ش -3
 ضاا لددي  ال سددت     عهددا ت ما ددا  ال سددلآ ال ددا   لالددي ال م  لاددض التمماا دد ضالتمماا دد

حسدددط  سدددت   اليددد د العخدددل ض   ممدددض  ددد  ت ضالثا  دددض  ال سدددت     عهدددا الادددمد الس  سدددما
 ال م  ض   ست   ال   ل   ال صاتا  تاا  ات اللخم ش الي   .

 التواير 

   -تالتال : ت صي التاحثض   خ    ا ت صل  إل ض  تا   التحآ 

 يا لااد لالدي ت ماتا  التد ا ط الحمكد ت ا ق الام ا   التأا ل  ال يتمق تاست  ا   -6
 .  اس ا الظهمتال ال صاا ط  كمد الي   

لالددي إصدداتا  التدد ا ط الحمكدد  تاسددت  ا  تدد ماتا   ب مددما   ماسددا   تحدد آ  هددات -1
   م   لا  ا    تل ض.

ااستمهدددا  تالام دددا   التدددأا ل  ال يتدددمق  ددد  لاددد و إصددداتا  اا ددد ات اللخدددم ش  -5
 ال  تل ض.  بالي    ا ممات

  ااااااااااااااااالم اج
 أو : الم اج  الع بية:

  م( بعنوار" تأثي  ب نرم  تأوي 5002لد  بد ال ؤف  بردة )أح رم محمد اش ف ةر -2
( 20-20بهشرشاة العيارم ل سار مار )   مقت ح لتحد  اليها  ل مااربر

  تحددآ لال دد    هدد م   ملددض التمب ددض الا   ددض  المااخدد ض  كل ددض التمب ددض  ساانة
 المااخ ض  ما عض ال     ض.
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رج  مقتا ح   ا   فارةة  مال (:"تاأثي  ب نارم  تاأوي   ما5002أنو  فتح   بد ه) -5
الجاااذو  العاااابية المنضااا  ة نتيجاااة ا نااال ض ال ضااا وف  الق نااا  مااار 

 ا مسالض  امست م   كل ض التمب ض المااخ ض  ما عض حل اط.الد جة الأول 

م( " تاااأثي  ب نااارم  تاااأوي   مااارج  مقتااا ح ماااارح  5001برسااام محماااد ة يااال )  -0
مسدالض  امسدت م  كل دض   بتم لنر   نجية   ا  ماارب  أ م أسافل اليها 

 التمب ض المااخ ض  ما عض حل ط.
مفهاوم التاد ل  فا  الوسا  المارج  وت بيقرتاة :ا ةي لة الس  ه  محماد جارب  ب لقا  -2

 ةفاااا  الألعاااار  الجمر يااااة والف ديااااة  المااااؤتم  الع ماااا  الاااادول  ل  لرضاااا
  .:::1للا  ط  ما عض حل ط  ض  كل ض التمب ض المااخ والعولمة

مادةل لنساتجربر  البيولوجياة  سا  ه  يوساى دوا   محماد جارب  ب لقا :"ةي لة ال -2
لإلقاارة الضااوة   اا  تااد لبر  الجاا ه ةاار ء وداةاال الماارة العميااق لتقنااير 

  ال د ت م الد  ل  للمااخدض  الع ل دض    الكفرةة الوييفياة ل ما اةة ال لرضاية
  .6::1ال مل  الثالآ  كل ض التمب ض المااخ ض للا  ط  ما عض حل ط 

حارتم حسااير   لم م اد  اردل م اا :" تااأثي  اساتةدام بعااض تاد لبر  الوساا  الماارج   -2
  تحددآ لال دد    لت ااول  القااد ا  الح  يااة لمهاار ة التاااول  فاا   اا ة اليااد

ال دد ت م العل دد  اسددتماتم ا  ا تيددا   ا لادد ا  ال  ااددل المااخدد ض  دد  خدد   
 . 1::1الت  م التا  ل م   الث مد ال عل  ات ض   الإسك  ماض  

 تاأوي  ب نارم   د اساة مقر ناة لتاأثي م( " 5020) الا الض   ياة سمرح   ية  بد  -.
   اا  تحسااير  فاارةة الجهاارللر الكه باارج والتنبيااة  والألور  ماارج  ح  اا 

  مسدددالض  كتددد ما   كل دددض التمب دددض النااااف لم ضااا  الشااا ل  والعااااب  الح  ااا 
 المااخ ض للا ا   ما عض ال قا اق.

 الإصاتا  المااخ ضا  اااا   ض العماق ض ال  ل ض. م(".500سميعة ة يل محمد ) -2
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ممر ساة ال لرضاة والنشارط الح  ا   أسا و  ل حيارة  :"م(5002)ش لى محمد احماد -9
  مسدالض  كتد ماد   كل دض التمب دض المااخد ض   لدى  بر  السر  " د اسة تح ي ياة"

 .ما عض حل ط 
د لب  برساتةدام الوسا  المارج  " ب نارم  تا م(5001) بد الا حمر مبا اويم  اغا   -20

لتنميااااة القااااوة العضاااا ية وتاااارثي ة   اااا  مسااااتوى أداة الضاااا بر  الأسرسااااية 
  ما عض ض  مسالض  امست م   كل ض التمب ض المااخ ل نرشجير ف   لرضة التنس

    ا.
م( " ب ناارم  تااأوي   باارلعنء الماارج    اا  الكفاارةة 5001محمااد الساايد الم ساا ) -22

  "  سارلة مرجسااتي ض بعاد ج احااة اساتبدال المفاالالوييفياة لمفاال الحاو 
 كل ض التمب ض المااخ ض  ما عض    ا.

(:"تاأثي  التم لنار  التأوي ياة   ا  ا ساتق ا  الاوييف   5002محمد النجر  توفيق) -25
ا مسالض  امسدت م م دم   هد مد كل دض التمب دض ل كرحل بعد تملض ال برط الةر ج 

 حل اط. المااخ ض ا  ط ما عض

(:" تأثي  اساتةدام تاد لبر   ان مار الوسا  المارج  م5001)محمد شمندى يرسير -20
والبيجاااة ال م ياااة   ااا  بعاااض المت يااا ا  الفسااايولوجية والبدنياااة والمساااتوى 

مسدالض  امسدت م   كل دض " د اسة مقر نة" مت   2200ال قم  لمتسربق  ج ى 
 .  ما عض  س  نضالتمب ض المااخ 

( " تأثي  ب نرم  تم لنر  تروي ية     بعض حر   م5002محمود فر وض اب ه )-22
  مسددالض  كتدد ماد  كل ددض التمب ددض المااخدد ض ما عض ا ناال ض ال ضاا وف الق ناا 

  س  ن.
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 فاا مقتاا ح  ماارج ب ناارم  تااأوي    أسااتةدمأثاا  م( " 5002منتااا  مباا اويم   فااة) -63
 ملددددض  ظماددددا    تحددددآ لال دددد    هدددد م  الأ ب ااااة الق نيااااة مااااارب تأوياااال 
 للا  ط  ما عض الإسك  ماض.ا  كل ض التمب ض المااخ ض  ت ا ي

 كتتددض   (:د اساار  حااول مشاا ن  ال اا  ال لرضاا 2112مي فاا  الساايد ساانمة)  -22
 الإسك  ماض. الإهعاه ال   ض 

:" تااأثي  ب ناارم  تم لناار  مرجيااة ت ويحاا    اا   م(2110)وجااده مااا ف  الفااتح -66
 ةلبار    ياة الت بياة ال لرضايالمت ي ا  الفسيولوجية والنفسية لدى   بة و ر

 .  ما عض حل ط ضال ملض العل  ض للتمب ض الا   ض  المااخ   جرمعة البح لر
:" ت اااول  بعاااض القاااد ا  البدنياااة الةرااااة م(2112)نردياااة محماااد الااااروه جعفااا -62

برسااتةدام تااد لبر  الوساا  الماارج  وأثاا ة   اا  مسااتوى أداة بعااض المهاار ا  
المااخددد ض  ما عدددض  امسدددت م  كل دددض التمب دددض  مسدددالض  الأسرساااية فااا   ااا ة الياااد

 ال قا اق.
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