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 السدتخمص :
مذــــامة البحــــ  مــــؽ حــــلبل عســــل الباحيــــة لــــي مركــــز الظــــ  الظبيعــــي و التــــأىيمي وعــــلبج 

ـــالقؾات السدـــمحة لاحغـــ  أن الدـــيدات الستـــرااات عمـــي السركـــز  عـــانؾن مـــؽ الإ نـــزلاق الرومـــاميزم ب
الغزرولي مسا أاؼ إلي ضعف عزلبت الغير والبظؽ نتيجة عدم قدرميؼ عمي الحركـة مسـا جعـل 
الباحية مفكر لي عسل برنامج مأىيمي مائي لتقؾية عزلبت الغير لمسرابات بـالإنزلاق الغزـرولي 

 مؽ الدرجة اليانية أو الستؾسظة .
 أىسية البحث :

ميـة مـأرير برنـامج مـأىيمي مـائي لتقؾيـة عزـلبت ىذه الدراسة قد مداعد لي التعرف عمى لاع
 الغير لمسرابات بالإنزلاق الغزرولي .

 ىدف البحث :
ييــدف البحــ  إلــى مرــسيؼ برنــامج مــأىيمي باســتخدام التسريشــات السائيــة والتعــرف عمــي مــأريره 

 مؽ حلبل :
 لؼ .ارجة الأ -محدب " انحشاء الغير"  -القؾة العزمية لمغير  -مرونة العسؾا الفقرؼ 

 إجــراءات البحث
 أولا : مشيج البحث :

إستخدم  الباحية السشيج التجريبي نغرآ لسلبئستو لظبيعة البح  بإستخدام الترسيؼ 
 التجريبي لمسجسؾعة الؾاحدة بإمباع القياسات القبمية والبعد ة لتمػ السجسؾعة .
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 ثانيآ : مجتسع وعيشة البحث :
( أربعــؾن 34لاق الغزــرولى حيــ  بمــن عــداىؽ  مسيــل مجتســب البحــ  لــي السرــابات بــالإنز 

 سيدة حي  قامـ  الباحيـة بإحتيـار عيشـة البحـ  بالظريقـة العسد ـة مـؽ الدـيدات السرـابات بـالإنزلاق
( سـشة وبمـن عـدا ألـراا  34-34الغزرولي مـؽ الدرجـة اليانيـة أو الستؾسـظة ومتـراوح أعسـارىؽ مـؽ  

بات بـالإنزلاق الغزـرولي قيـد البحـ  ومـؼ إسـتبعاا ( رلبرؾن سيدة مؽ السرا24عيشة البح  الكمية  
 ( مؽ الديدات السرابات قيد البح  لعدم مؾالر الذروط عمييؽ .04 

 عرض الشتائج :
ىشـاك ندـ  محدــؽ لـدػ ألــراا العيشـة لــي الستغيـرات قيـد البحــ  "مرونـة العســؾا الفقـرؼ   قــؾة 

 د البح .عزلبت الغير   زاوية محدب .الغير " وارجة الألؼ لمعيشة قي
 

 

The Effect of a Hydrotherapy Program to Strengthen the Back 

Muscles of a Herniated Disc 

 
Abstract  :  

 
 The research problem Through the work of the researcher in the 

Center for Physical and Rehabilitation Medicine and the Treatment of 

Rheumatism in the Armed Forces, she noticed that the women who 

frequent the center suffer from a herniated disc, which led to weak back 

and abdominal muscles as a result of their inability to move, which made 

the researcher think of doing a water rehabilitation program to strengthen 

the back muscles For patients with a herniated disc of the second or middle 

degree. 

Search goal: 

 The research aims to design a rehabilitation program using water 

exercises and to identify its effect through  : Flexibility of the spine-Back 

muscle strength - Back hunching-The degree of pain. 

Search procedures  :  

First: Research Methodology 

 The researcher used the experimental approach due to its 

suitability to the nature of the research by using the experimental design for 

one group by following the pre and post measurements of that group. 

Second: Research community and sample 

 The research community represented the women with a herniated 

disc, where they numbered (40) forty women, where the researcher chose 
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the research sample by the intentional method of women with a herniated 

disc. 

Herniated disc of the second or intermediate degree, and their ages range 

from (40-45) years. The total number of the research sample was (30) thirty 

women who had a herniated disc under study, and (10) of the injured 

women were excluded because they did not meet the conditions.The 

research community represented the women with a herniated disc, where 

they numbered (40) forty women, where the researcher chose the research 

sample by the intentional method of women with a herniated disc. 

Herniated disc of the second or intermediate degree, and their ages range 

from (40-45) years. The total number of the research sample was (30) thirty 

women who had a herniated disc under study, and (10) of the injured 

women were excluded because they did not meet the conditions. 
 

 تأثير برنامج تأىيمي مائي لتقهية عزلات العير لمسرابات بالإنزلاق الغزروفي
 

  البحث :   مقدمة ومذكمة
آنعؼ الله عمى الإندان بالكيير مؽ ألؾان العمؾم والبيان وأراا أن  ارمو لأكرمو بشعستـي العقـل 

ؽ بحـار العمـؾم نجـد عمـؾم والإ سان وسخر الله لمعقل الكيير مؽ بحار العمؾم ليبحر لييا بلب نيا ة ومـ
الرياضــة ومشيــا عمــى ســبيل السيــال لا الحرــر " عمــؾم الحركــة الرياضــية   وعمــؼ الــشفس الرياضــي   

ــؼ التــدري  الرياضــى   وع ى الدــسؾ بالرياضــة لأعمــى مــؾم الرــحة الرياضــية   و التــى ميــدف إلــوعم
ؽ الأحظـار التـى  ساـؽ أن مدتؾػ ليا وكذلػ مشسية الرياضييؽ مشسية كاممة متزنة وكـذلػ حسـايتيؼ مـ

 رــاب بيــا الفــرا حيــ  نجــد عمــؼ الإصــابات الرياضــية الــذػ مــؽ حلبلــو  ساــؽ التعــرف عمــى كيفيــة 
حــدوث الإصــابات التــى  ساــؽ أن محــدث لمرياضــييؽ وكيفيــة الؾقا ــة مشيــا وطــرق الإســعالات الأوليــة 

 ع  .التى  ج  إجرائيا عشد حدوث ميل ىذه الإصابات الرياضية الظارئة لى السلب
عمى الرحة العامة لمفرا بسا لي ذلػ حفع القؾام السسارسة الرياضية مؤرر إ جابيآ كسا أن 

وعدم حدوث آؼ مذؾىات أو إصابات و أ زا علبج ما  حدث مشيا ورلب مدتؾػ المياقة البدنية 
لمفرا بتشسية عشاصرىا السختمفة , عؽ طريق محديؽ عسل الأجيزة الؾعيفية بالجدؼ , بالتالي 

بسدتؾػ الحالة الرحية لمفرا ليربح مؾاطشا صالحآ مزيد كفاءمو لي عسمو ويزااا إنتاجو لإرمقاء ا
ومقل لرص إصابتو ومزااا السشاعة الظبيعية لد و ووقايتو مؽ الأمراض كسا أن الرياضة أصبح  

 كل حاؾمة مجاه شعبيا وكل لرا إمجاه نفدو , و ذلػ لي محاولة لإعداا أجيال صالحة مدئؾلية



 
 

282 
 

 م2023 يونيو   – (1العدد ) –( 0074مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: كترونيالبريد الال  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

قؾية  عتسد عمييا لسؾاجية متظمبات الحياة الستشؾعة , ولذلػ أصبح  الرياضة وسيمة الفرا 
 ( 34:  0 . الإصاباتمراض والؾقا ة ومأىيل لإكتداب المياقة والرحة العامة ومقاومة الأ

( إن كل مسارس لمرياضات السختمفة قد يتعرض للئصابة م2004 " عبد الععيم العهادلي " )يرؼ       
 الرياضية أرشاء التدري  الرياضي أو مؽ حلبل السشالدات الرياضية سؾاء كان  ىذه السسارسة وا ة أو
رسسية ونتيجة البح  العمسي الدائؼ لي مجال الإصابات الرياضية لقد أشارت بعض الأبحاث إلى أن كل 

الشغر % بغض 37% إلى 33مؽ مسارسي الشذاط الرياضي برفة عامة  راب مشيؼ حؾالي  04444
عؽ نؾع الإصابة ومدػ مأريرىا أو ارجاميا لإنيا مؤاػ لي الشيا ة إلى حرمان الرياضي مؽ السسارسة قد 
مظؾل ىذه السدة أو مقرر   وىذه الشدبة العالية التي إنتي  إلييا ىذه الأبحاث العمسية مدتؾج  وممح عميشا 

ة الأسباب أو الؾقا ة أو العلبج أو االتأىيل الإىتسام بسجال الإصابات الرياضية سؾاء مؽ ناحي االعشا ة و
لي التخمص مؽ السذاكل والإصابات الرياضية و االسحالغة عمى مظؾر  الذؼ يمع  اورا ىامآالبدني و 
 (00:02.    بظؾلي للبع  االسرابالرياضي الالسدتؾػ 
أن ندبة إلي  (مMolar and Jeels  " 1400" مهلر و جميز " مؽ   كلآ  ذير     
صابات بيؽ الرياضييؽ مزااا كمسا زاات حدة إنتذار السشالدات الرياضية ضغظآ عمى السفاصل الإ

والأربظة والعزلبت والسحالع الزلالية والأومار والألياف العزمية والعزلبت والفقرات العغسية 
 (74: 17.   لمعسؾا الفقرؼ مسا قد  دب  إصابات مزمشة

الإصابة عبارة عؽ ممف أو إعاقة سؾاء كان ىذا إلى إن  م( 2008) "إقبال رسسيمذير " 
التمف مراحبآ أو غير مراح  بتيتػ بالأندجة نتيجة لأؼ مأرير حارجي سؾاء كان ىذا التأرير 
مياانيايآ , أو عزؾيآ , أو كيسيائيآ و غالبآ  اؾن التأرير الخارجي مفاجئآ وشديدآ ويدب  معظيل 

 (0: 4.   لي وعائف أندجة و أعزاء الجدؼ
أن الؾصؾل لمسدتؾيات الرياضية العميا لا يتظم  لقط برامج التدري  وإنسا يتظم  سا ك

أ زآ الإىتسام بالعديد مؽ الجؾان  ميل البرامج التأىيمية كأساس لمحفاظ عمي ما مؼ الؾصؾل 
إليو لأطؾل لترة نتيجة لإن الإصابات مؤرر بالدم  عمى مدتؾػ اللبع  بل لي بعض الأحيان 

وف اللبع  عؽ الشذاط برفة حاصة والرياضة برفة عامة وكسا إنو لا  خمؾ مؤاؼ إلى عز 
أؼ مجال مؽ مجالات الشذاط الرياضي مؽ إحتسال حدوث الإصابة وحتسية حدوريا عمى 
إحتلبف أنؾاعيا وشدة ارجتيا لالؾاقب ىؾ الذؼ مفرضو طبيعة الأااء لي مختمف الأنذظة عمى 

 (11:  4.   مختمف صؾرىا
( إن محدؽ الؾعائف الفديؾلؾجية لشغؼ  م1400"  سيام الديد  " محمد قدري ،كل مؽ  يرػ        

أعزاء الجدؼ لمذخص السراب أساسيا التأرير الحركي العلبجي التى مشظمق مؽ لكرة الاستيارة 
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ستعااة إالفديؾلؾجية التي معاس أرارىا العلبجية عمى الجدؼ كال لسختمف الجؾان  الفديؾلؾجية و 
ؾعائف السختمفة لشغؼ وأجيزه الجدؼ حي  يؤاؼ ذلػ لى الشيا ة إلى رلب مدتؾؼ الؾعائف شفائو لم

 (68:  10   . الفديؾلؾجية لجدؼ الإندان
معد عزلبت الغير بأجزائيا السختمفة مؽ أىؼ السجسؾعات العزمية التي محتؾؼ عمييا 

قؾم بفعميا و كمسا أجداانا ليي معتبر الأساس السدئؾل عؽ كل حظؾة نخظؾىا أو أؼ حركة ن
إزااات قؾة كمسا إزااات آجداانا صلببة و إكتدب  عزلبمشا الأحرؼ السزيد مؽ القؾة   لذلػ مؽ 

 (12  عرف عمييا بذال عمسي بديط و سيل .الزرورؼ الت
و معتبــر مشظقــة أســفل الغيــر مركــز إرمكــاز ليقــل الجدــؼ أرشــاء الؾقــؾف و الجمــؾس و بالتــالي 

اصة لي حالة زيااة الـؾزن أو ضـعف العزـلبت أو لـي حالـة الإضـرار ليي متحسل ع ء كبير و ح
بـــالعسؾا الفقـــرؼ عـــؽ طريـــق مسارســـات و وضـــعيات حاطئـــة و ىـــؾ مـــا  دـــب  آلام بـــالفقرات العشقيـــة 

 ( 01:3أ زآ. 
التي كسا أن ضعف عزلبت الغير و الرجميؽ مب عدم مرونة العسؾا الفقرؼ مؽ الأسباب 

 (08 مؤاؼ إلي آلام أسفل الغير .
وآلام العسؾا الفقرؼ ىي أحد أشير الذااوؼ الظبية عمي مدتؾؼ العالؼ و ذلػ يرجب إلي 

 (10  عدة أسباب أىسيا سؾء إستخدام العسؾا الفقرؼ و ضعف العزلبت .
بالسائة مؽ الأشخاص البالغيؽ  عانؾن مرة عمى الأقل  74وألاا مؾقب لؾكس أن أكير مؽ 
بالسائة مشيا إلى الأقراص الفقرية ؛ لذلػ لإن التذخيص  2ى لي حياميؼ مؽ آلام الغير ويعؾا حت

أسفل الغير مدألة لي مشتيى الأىسية . و التذخيص الدميؼ لا  ساؽ أن  حداه إلا  ملآلاالدميؼ 
و أىؼ وسيمة لتذخيص الإنزلاق الغزرولي ىؾ الترؾير بالرنيؽ السغشاطيدي   الذؼ يبيؽ .الظبي  

 ك بالفعل إنزلاق لمغزاريف أم مجرا نتؾء أولي . الرؾره بدقة ما إذا كان ىشا
عمي الرغؼ مؽ معرلتشا أن مسارسة الشذاط الرياضي سؾف مداعد عمي زيااة قؾة العزلبت 
و إستظالتيا   إلا أن بعض الأنذظة الرياضية التي متسيز بعسل عزمي معيؽ لي مشظقة أسفل 

قد مكؾن مبرحة لي أغم   يا آلامب  لالغير و لفترات طؾيمة سؾف مؤرر عمي الديدات و مد
     جاا التؾازن العزمي السرغؾب .الأوقات ما لؼ يشتبو إلييؼ و  عسل عمي معؾيض ىذا العسل لإ 

                                                                                      8  :25) 
ات سؾاء لي مجال الرياضة أو حارجيا و  عتبر الإنزلاق الغزرولي ىؾ مؽ أشير الإصاب

و لييا  حدث بروز لمسااة اليلبمية الساؾنة لمغزروف بحي  مزغط عمي الشخاع الذؾكي مب العمؼ 
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بأن كييرآ مؽ حالات الإنزلاق الغزرولي  اؾن البروز إلي أحد جانبي الشخاع الذؾكي بحي  أن 
 (4: 8لقط .  صابة لا مؤرر إلا عمي رجل واحدة الإ

مختمف شدة الحالة لي الإصابة بالإنزلاق الغزرولي حد  شدة الإصابة ومدة لترة  و قد
السعاناة وحالة عزلبت الغير مب العمؼ بأن ىذه الإصابة أكير ما مري  لي مشاطق الجدؼ ىي 

      شية و أ زآ الفقرة الخامدة و الدااسة  العشقية . جالفقرة الرابعة و الخامدة القظشية و الأولي الع
 07) 

ومتزسؽ مذامة البح  مؽ حلبل عسل الباحية لي مركز الظ  الظبيعي و التأىيمي        
وعلبج الروماميزم بالقؾات السدمحة لاحغ  أن الديدات السترااات عمي السركز  عانؾن مؽ 
الإنزلاق الغزرولي مسا أاؼ إلي ضعف عزلبت الغير والبظؽ نتيجة عدم قدرميؼ عمي الحركة 

احية مفكر لي عسل برنامج مأىيمي مائي لتقؾية عزلبت الغير لمسرابات بالإنزلاق مسا جعل الب
 الغزرولي مؽ الدرجة اليانية أو الستؾسظة .

 
 أىسية البحث :

 وتتزح أىسية البحث فى الشقاط التالية:
 الأىسية العمسية :

ؾيـة عزـلبت ىذه الدراسة قد مداعد لي التعرف عمى لاعمية مأرير برنامج مأىيمي مـائي لتق 
 الغير لمسرابات بالإنزلاق الغزرولي . 

 الأىسية التطبيقية :
إســتخداميؼ لمتسريشــات السائيــة معســل عمــى مدــاعدة أحرــائي التأىيــل البــدني والحركــي عشــد 

بعــض الستغيـــرات الؾعيفيـــة والســـدػ الحركـــي عمـــى لتقؾيـــة السقترحــة قيـــد البحـــ  ومـــدػ مأريرىـــا عمـــى 
 رمداا الإصابة مرة أحرؼ لبعض السرابيؽ.وعدم إلاق الغزرولي عزلبت الغير لمسرابات بالإنز 

كســا أن كييــر مــؽ الدراســات الدــابقة مكمســ  عــؽ الإنــزلاق الغزــرولي و آضــراره عمــي الفــرا 
برفة عامة و عمي الديدات برـفة حاصـة و أن ىـذه الدراسـة معسـل عمـي مقميـل الإصـابة بـالإنزلاق 

صــحية ســميسة لمحفــاظ عمــي صــحة الدــيدات نتيجــة  الغزــرولي مــؽ حــلبل إمبــاع أســالي  و عــااات
 عدم قدرميؼ لغروف عسميؼ و عروف الحياة السعيذية و لتجش  الإصابة بالإنزلاق الغزرولي .
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 ىدف البحث :
مــأىيمي باســتخدام التسريشــات السائيــة والتعــرف عمــي مــأريره ييــدف البحــ  إلــى مرــسيؼ برنــامج 

 مؽ حلبل :
 مرونة العسؾا الفقرؼ . -
 ة العزمية لمغير .القؾ  -
 محدب " انحشاء الغير" .   -
 ارجة الألؼ .  -

 
 فروض البحث: 

 في ضهء ىدف البحث تزع الباحثو الفروض التالية : 
مؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياسيؽ القبمي والبعدؼ لألراا العيشة  .0

نحشاء الغير"  لمعيشة قيد " إ ومحدب لي مرونة العسؾا الفقرؼ ومدتؾػ القؾة العزمية لمغير
 البح  .

مؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياسيؽ القبمي والبعدؼ لألراا العيشة  .1
 لي ارجة الألؼ لمعيشة قيد البح  .

مؾجد ند  محدؽ بيؽ متؾسظي ارجات القياسيؽ القبمي والبعدؼ لدػ ألراا العيشة لي  .2
 الستغيرات قيد البح  .

 
 محات الهاردة في البحث : السرط

 Exercise Aquatic  التسريشات السائية  
ىي أنذظة ذات مأرير مشخفض بسقاومة طبيعية مؽ شأنيا أن مُقمل الزـغط عمـى العغـام و 

 (20السفاصل و العزلبت   ومعسل عمى مقؾية العزلبت .  
 Rehabilitation waterالتأىيل السائي

يــؤاؼ إلــي زيــااة معــدل التسييــل الغــذائي وإنتــاج الجدــؼ إحــدػ وســائل التأىيــل الحركــي وىــؾ 
لمحــرارة و الإرمخــاء لمجيــاز السفرــمي و مشبيــو الـــدورة الدمؾيــة و زيــااة الســدؼ الحركــي و مقميـــل آلام     

 ( 004:  14السفاصل .  
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 التسريشات التعهيزية لعزلات العير  :
التسريشات التى مدتخدم ( ىى ممػ مEbenchler, Liedeer  1444يذكر ايبشكر وليدر 

لي محديؽ الحالة القؾامية لمعسؾا الفقرػ وعلبج إنحرالامو مؽ حلبل العسل عمى العزلبت السقابمة 
 (37: 15لمعزلبت العاممة .  

 
 الدراسات الدابقة :

 الدراسات العربية - أ
           الهسـائل إسـتخدام مـع تـأىيمي برنـامج أثـر "بعشـهان (22) (م2018) وائـل محمد اراسـة   -1

 مـأرير نتـائج عمـى اسـتيدل  الدراسـة التعـرف القطشـي" الانزلاق الغزـروفي مرابي عمى السراحبة
 طريقـة القظشـي الغزـرولي الانـزلاق مرـابي عمـى الؾسائل السراحبة إستخدام مب السقترح البرنامج

وأشـارت أىـؼ مرـابا  وإسـتخدم الباحـ  السـشيج التجريبـي  (00قؾاميـا   عيشـة العسد ة إحتيارىا الظريقة
 قؾة الدفمي وزيااة الظرف محيظات حجؼ زيااة إلى البرنامج أاػ لقد إ جابية نتائج الشتائج إلى وجؾا

السيشيـة  لمعزـلبت الحركـي السـدػ وزيـااة الفخـذ ومفرـل الجـذع عمـى العاممـة العزـمية السجسؾعـات
 لمجذع . والسااة
الهظيفيـة  الكفـاءة لرفـع حىإصـلا برنـامج فاعميـة " بعشـؾان (1(  1405 محمد أحسـد اراسـة -1
 التعـرف إلـي  يـدفي  " الأساسـي التعمـيم لسرحمـة الفقـري  العسـهد انحرافـات بـبع  السرابين لدى
 بـبعض السرـابيؽ لـدؼ الفقـرؼ  لمعسـؾا الؾعيفيـة الكفـاءة لرلـب إصـلبحية مسريشـات رير برنـامجمأ يعم

 بإسـتخدام   ممسيـذا   21 قؾاميـا يشـةع عمـي   الأساسـي التعمـيؼ مرحمـة لتلبميذ العسؾا الفقرؼ  إنحرلات
 الفقرؼ  لمعسؾا الؾعيفية الكفاءة لي إحرائيا اال محدؽ وجؾا الشتائج أىؼ   وكان  التجريبي السشيج
 السرـابيؽ لمتلبميـذ الفقـرؼ  لمعسـؾا الإنحـراف وارجـة الؾعيفيـة العزـمية والسرونـة القـؾة متغيـر لـي

 .( الكتفيؽ إستدارة – الجانبي اءالإنحش –الغير إستدارة( القؾامية لاتابالإنحر 
تـأثير إسـتخدام التأىيـل ( بعشـؾان" 16  (م2016وليد حدـين ، سـساء محمد )اراسة كل مـؽ  -2

 السائي عمى مدتهى إلتياب أوتار العزلات الدوارة لسفرل الكتف لدى سباحي السدافات الطهيمة"
مـــى مدـــتؾػ  إلتيـــاب أومـــار التعـــرف عمـــى مـــأرير إســـتخدام التأىيـــل الســـائي ع ىـــذه الدراســـة اســـتيدل 

العزلبت الدوارة لسفرل الكتف لدػ سباحي السدالات الظؾيمة   إستخدم الباحيان السشيج التجريبي 
بترــــسيؼ مجســــؾعتيؽ وأشــــتسل مجتســــب البحــــ  عمــــى ســــباحي السدــــالات الظؾيمــــة السرــــابيؽ بتســــزق 

ام ( والستراايؽ عمى ىر ىزبة الأ -وااػ اجمة -  الأىميعزلبت الكتف مؽ الدرجة الاولى بأند ة 
( مرــاب وكانــ  مــؽ أىــؼ الشتــائج 14مدتذــفى العجــؾزة وحــدة التأىيــل والعــلبج الظبيعــي وعــداىؼ  
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التدريبات السائية لي البرنامج السقترح لو مأريرا إ جابيآ عمى مشسية القؾة العزـمية الستؾازنـة لمعزـلبت 
 . لكتفالعاممة  السحركة( والعزلبت السقابمة  العادية( عمى مفرل ا

 
 إجــراءات البحث 

 أولا : مشيج البحث : 
إســــتخدم  الباحيــــة الســــشيج التجريبــــي نغــــرآ لسلبئستــــو لظبيعــــة البحــــ  بإســــتخدام الترــــسيؼ 

 التجريبي لمسجسؾعة الؾاحدة بإمباع القياسات القبمية والبعد ة لتمػ السجسؾعة .
 ثانيآ : مجتسع وعيشة البحث : 

( أربعـؾن 34الإنزلاق الغزـرولى حيـ  بمـن عـداىؽ  مسيل مجتسـب البحـ  لـي السرـابات بـ
 سيدة حي  قام  الباحية بإحتيار عيشة البح  بالظريقة العسد ة مؽ الديدات السرابات بالإنزلاق 

( سـشة وبمـن عـدا ألـراا  34-34مـؽ الدرجـة اليانيـة أو الستؾسـظة ومتـراوح أعسـارىؽ مـؽ   الغزرولي
قيـد البحـ  ومـؼ إسـتبعاا  السرابات بـالإنزلاق الغزـرولي ( رلبرؾن سيدة مؽ24عيشة البح  الكمية  

 ( مؽ الديدات السرابات قيد البح  لعدم مؾالر الذروط عمييؽ .04 
 شروط  اختيار العيشة :   -
 . بالإنزلاق الغزرولىأن مكؾن عيشة البح  معانى مؽ الإصابة مؽ الدرجة الأولى أو اليانية  -
 ك لي مجربة البح  .أن مؾالق السرابات عمي الإشترا -
لي البرنامج السقترح طؾال لترة إجراء بالإنزلاق الغزرولى عيشة البح  أن مشتغؼ الديدات السرابات   -

 البح  .
 مرابة حدر  ليا إصابة سابقة وحاصة لي مشظقة الغير. إستبعاا أؼ سيدة  -

 الإجراءات الإدارية : 
ؽ بالكميــة لمدــساح بالقيــام بــإجراءات التظبيــق مــؼ أحــذ السؾالقــات الإااريــة مــؽ الدــااة السدــئؾلي -0

صـيف مجتسـب وعيشـة البحـ  كسـا ( يؾضـح مؾ 2( والجـدول رقـؼ  6مرلـق  عمى عيشة البح  
 يمي :

 ( 3جدول رقم ) 
 تهصيف مجتسع وعيشة البحث                                       

 العيشة
 البـيــان

 الشدبة السئهية عدد العيشة
 %57 03 عيشة البحث

 %57 03 العيشة السدتبعده
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 %033 03 مجتسع البحث ككل

 
 

 

 

 

 

 
 ككل السجتسع من البحث عيشة ندبة يهضح( 15) شكل

 

 تهزيع أفراد العيشو تهزيعا اعتداليآ : 
لزــسان الإعتداليــة لــي مؾزيــب ألــراا عيشــة البحــ  مــؼ إجــراء القياســات الاحرــائية الخاصــة 

ستؾسظات الحاسبية والؾسيط والإنحرالات السعيارية ومعاملبت الإلتؾاء بعيشة البح    وذلػ بإ جاا ال
  مرونــة      لستغيـرات الشسـؾ   الدـؽ  الظـؾل  الـؾزن ( والستغيــرات الخاصـة بإنحشـاء العسـؾا الفقـرؼ 

( يبــيؽ 5   4  3زاويــة محــدب الغيــر(   والجــداول أرقــام   –قــؾة عزــلبت الغيــر  –العســؾا الفقــرؼ 
  ذلػ :

 (4) جدول
 (30إعتدالية تهزيع أفراد العيشة في متغيرات الشسه )ن = 

 القياس وحدة الستغيرات
 الستهسط

  الهسيط الحدابي
 الانحراف

 الإلتهاء السعياري 

 0.56 1.074 42.5 42.3 سشة الدن

 1.23 4.863 175 177 سم الطهل

 1.09 2.755 50 73 كجم الهزن 
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  (5) جدول 
 ة في الستغيرات الخاصة بالاصابة بالأنزلاق إعتدالية تهزيع أفراد العيش

 (30الغزروفي لمعيشة قيد البحث )ن = 

 وحدة الستغيرات

 القياس
 الستهسط

 الانحراف  الهسيط الحدابي

 الإلتهاء السعياري 

 0.42 2.863 38 38.4 سم الفقري  العسهد مرونة

 0.97 3.096 62.5 62.5 كجم العير عزلات قهة

 0.74 3.251 151.0 151.3 ةدرج العير تحدب زاوية

 
 (6) جدول

 (30إعتدالية تهزيع أفراد العيشة في درجة الألم قيد البحث )ن = 

 وحدة الستغيرات

 القياس
 الستهسط

 الانحراف  الهسيط الحدابي

 الإلتهاء السعياري 

 1.062 2.134 6.00 6.63 درجة الآلم درجة

 الدؽ    الشسؾ متغيرات لي البح  قيد شةلمعي الإلتؾاء معاملبت أن  (3 4 5  جدول مؽ يتزح

 عزلبت قؾة – الفقرؼ  العسؾا مرونة   الفقرؼ  العسؾا بإنحشاء الخاصة والستغيرات ( والؾزن  والظؾل

  إنيا أؼ (0.97     0.42  مابيؽ مراوح  الآلؼ ارجة   الغير( محدب زاوية – الغير
 ااحـــل الإلتـــؾاء قـــيؼ لؾجـــؾا لبحـــ ا عيشـــة مؾزيـــب إعتداليـــة عمـــى يـــدل مســـا (2 ± مـــابيؽ إنحرـــرت

  . الإعتدالي السشحشى
 راليآ : وسائل جسب البيانات :
 الباحية ما يمي:   لجسب البيانات إستخدم

 أدوات جسع البيانات -1
 لقياس الظؾل .   Restameterجياز الريدتاميتر  .1
 ميزان طبي لقياس الؾزن . .2
 لتحديد زاوية التحدب . Goniometerجياز الجشيؾميتر  .3
 جياز الديشامؾميتر لقياس قؾة عزلبت الغير بالكيمؾجرام . .4
 أاوات مداعده لى مشفيذ البرنامج . .5
 مدظرة الجشيؾميتر . .6
 ساعة بؾلر . 3عدا  .7
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 مؽ اليانية . 044/ 0ساعات الإ قاف الرقسية مؽ نؾع واحد ومعسل لأقرب  5عدا  .8
 مدظرة مدرجة .  .9

 حسام الدباحة . .11
 شريط قياس . .11
 أرقال حرة . .12
 ق .صشااي .13
 حؾاجز . .14
 كرات طبية . .15
 حبال ور  . .16

 

 فى البحث :  ةستمارات المستخدمالإ -2
   (1مرلق   ة .ساسيو الخاصو بالعيشستسارة جسب البيانات الأإبترسيؼ  ةالباحي  قام -أ 
  .البح   ةلعيش ةستغيرات الخاصومؼ محديد ال ةوالبعد  ةجسب الشتائج لمقياسات القبمي ةستسار إ -ب 
ة جســب الدــااأوقــد قيــد البحــ  ة لتحديــد القياســات الخاصــ ةؼ الخبــراء بالشدــبســتظلبع رأإاســتسارة  -ج 

 ( .2مرلق   . لتظبيقيا عمى عيشة البح  الخاصةالخبراء عمى أىؼ القياسات 
 (  : 4"القياسات "قيد البحث ) مرفق  الأختبارات– 3

 : الفقري  العسهد مرونة درجة (1)
حي   عتبر مؽ ألزل الأجيزة  يؾميترالجش جياز حلبل مؽ الفقرؼ  العسؾا مرونة قؾة قياس مؼ

 . الفقرػ  العسؾا مرونة قؾةالتى مدتخدم لقياس 
 العير: عزلات قهة (2)

  . الديشامؾميتر جياز ستخدامإب الغير عزلبت قؾة قياس مؼ    
  : " العير تحدب "  زاوية قياس (3)

 .ر ستخدام جياز الجشيؾميتلقياس محدب الغير مؼ إ
 : الألم درجة قياس (4)

 visual analogous scaleلؼ بؾاسظة مقياس التشاعر البررؼ ياس ارجة الأيتؼ ق
مؽ قبل  اليدوؼ ال السراب بعد الفحص ؤ . وىؾ  ذتسل عمى س بالدرجات لؼ مقاسلقياس ارجة الأ

(  ذير 4لؼ مفرل الكتف والسقياس عباره عؽ حط اولو  ي قياس ارجة الأإل  حي   ذير  الظبي 
لؼ ويعرض ىذا السقياس عمى السراب لتقييؼ ارجو أ(  ذير إلى وجؾا 04 ه لؼ واحر أالي عدم وجؾا 

 ( يؾضح ذلػ .6وجدول   الالؼ
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 (7جدول )
 (10آراء الدادة الخبراء في القياسات السدتخدمة قيد البحث )ن=  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البحث قيد الإختبارات حهل الخبراء لآراء السئهية الشدبة يهضح( 16) شكل
 

( بأن الباحية قام  بتحديد القياسات قيد البح    1( و الذال  4يتزح مؽ الجدول رقؼ  
وقد  مؼ قياس مرونة  24/00/1411إلى   15/00/1411لقد مؼ إجراء القياسات القبمية مؽ 

العسؾا الفقرؼ   قؾة عزلبت الغير   زاوية محدب الغير " محدب الغير " وقد مؼ مظبيق البرنامج 
ندبة مؾالقة  عمي  الباحية خرريؽ لي التأىيل الحركي وقد مؼ حرؾلبعد مؾالقة الخبراء والست

إلى  2/01/1411برنامج لي الفترة مؽ ( وقد كان ماريخ مظبيق ال4الخبراء كسا ورا بالجدول رقؼ  
جيزة ونفس عروف القياسات سات البعد ة سابقة الذكر بشفس الأجراء القيارؼ مؼ إ 1/1/1412

 القبمية .
 

 (  : 6رابعا : البرنامج التأىيمي السائي السقترح قيد البحث  ) مرفق  
الؾسط السائي بشاءآ عمـى  مؼ مرسيؼ برنامج التسريشات التأىيمية السقترح قيد البح  بإستخدام

العمسيـة   ومـؽ حـلبل إسـتعراض لمبـرامج الدـابقة لـبعض الدراسـات  محميـل بعـض السراجـب والدراسـات

 م الاختبار  عدد الخبراء الشدبة %
 1 مرونة العسهد الفقري  03 57%
 2 قهة عزلات العير 03 57%
 3 زاوية تحدب العير "  03 03%
 4 درجة الآلم 03 57%
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مـؽ حــلبل الؾسـط السـائي طبـق لظبيعـة متغيــرات   السرجعيـة والسرمبظـة التـي مسـ  لتأىيـل السرــابات
 "(28  م(2006) "داشوليـد الـدمر "كل اراسـة وىـي عمـى سـبيل السيـال لا الحرـر كدراسـة كـل مـؽ 

 (م2009)  " maletius w, messnerمـاليتيهس وميدـشير "  (00  (م1448   "جسال محـ 
ــل إســاكهي  "(56  ــان ألادرو"آ  (61 ( مRael Isacowitz ،)2011"  راي  .Arián R"ري

Aladro (2012 ) 34) "23  (م2014) "محســهد عطــا"  (22 ( م2013) "محســهد إســساعيل) 
والجـدول التـالى  (17 ( م2015) "محمد طمع "  (32 ( م2014)" AndreaNormنديريا ونهرم آ"

 يؾضح آراء الدااة الخبراء لى البرنامج :
 (8جدول )

 (10)ن=                 حهل البرنامج آراء الدادة الخبراءندبة                        
 الشدبة السئهية رأي الخبراء محتهى البرنامج

 % 100 ابيعأس 8 الكمية لمبرنامجالفترة الزمشية 

 % 80 وحدات 3 عدد الهحدات التدريبية في الأسبهع

 اليدف العام لمبرنامج :   -1
مأىيمي مائي لتقؾية عزلبت الغير لمسرابات بالإنزلاق برنامج لى وضب ييدف البرنامج إ

  . الغزرولي
 :  أسس ترسيم وتشفيذ البرنامج التأىيمي قيد البحث  -2
 جمو .أنامج ما وضب مؽ أن  حقق البر  -أ 
 . مراعاة الأسس التذريحية والؾعيفية -ب 
 . التدرج مؽ البديط إلى السرك  ومؽ الديل إلى الرع  -ج 
 أرشاء مظبيق البرنامج . ةمؽ والدلبملأامؾالر عؾامل  -ا 
 .ة بيؽ ألراا العيش ةالفروق الفرا ة مراعا -ه 
 التظبيق . يل ةلذسؾليوا ةىداف والاستسراريالتظبيق البرنامج لتحقيق الأ يل ةالسرون -و 
 . ةماانيات الستاحمب الإالتأىيمي ن يتسذي البرنامج أ -ز 
 وضؾح التعميسات التي يتؼ مؽ حلبليا العسل . -ح 
 مدتسرة لتلبلي نقاط الزعف . ةالبرنامج برف يؼمقي -ط 
 –الحجؼ  –مؽ حي  " الذده بساؾنات الحسل التأىيمي قة الستعم ةسس العمسيالأ ةمراعا -ؼ 

 ." التكرارالدوام و  -ةالكيال
 بأاوات وبدون أاوات .التأىيمية مشؾع التسريشات  -ك 
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 : عمى الأجزاء التالية السقترح قيد البحثوقد أشتسل البرنامج 
 . قيد البح التأىيمية التسريشات ستخدام إ -
 .التأىيمية تسريشات لمالجزء الرئيدي والستزسؽ  -
 . التحريػ الدمبي -
 .  رابتةمأىيمية مسريشات  -
  . مجاىاتلإا حرة متدرجة لي جسيبمية مأىي مسريشات -
 . عدم الؾصؾل إلى مرحمة الألؼ لجسيب أجزاء الجدؼ -
 . لحالة العيشة قيد البح والحسل وذلػ مبعا  ةالذد ليمسريشات متدرجة  -
 ق0: الجزء الختامي -

وقـد مـؼ عـرض ىـذه التسريشـات التأىيمية تسريشات البتحديد محتؾػ البرنامج مؽ  قام  الباحية
ذلـػ لتحديـد مـدػ مشاسـبتيا لظبيعـة الدراسـة  و(  0عذرة حبراء   مرلق ( 04خبراء وعداىؼ  عمى ال

 : الستخررة ومؼ محديد التسريشات نتقاءإحد  ارجة صعؾبتيا ولي ضؾء آراء الخبراء مؼ 
 . عدا الجمدات لي الأسبؾع الؾاحد -
 . زمؽ الجمدة -

 ي البرنامج السقترح وىي:وبشاء عمى رأي الخبراء تم إجراء التعديلات اللازمة ف 
 ة .مسريش 20إلى  10محتؾػ البرنامج مؽ  -
 . عدا الجمدات رلبث جمدات لي الأسبؾع لسدة شيريؽ -
 . ق(54ق( ويتدرج ليرل إلى  24زمؽ الجمدة لي بدا ة البرنامج   -

وبعد إجراء التعد لبت مؼ عرض البرنامج لي صؾرمو الشيائية عمى الخبراء لمبدء لـي مظبيـق 
 . التجربة

 
 (9جدول )

 الأزمشة السحددة لسحتهى البرنامج السقترح
 السحتهى 

 الأسبهع
 الجزء الرئيدي الإحساء 

 )التسريشات التأىيمية(
 الزمن الكمي الجزء الختامي

 ق07 ق0 ق50 ق03 الأول

 ق03 ق0 ق50 ق03 الثاني

 ق03 ق0 ق50 ق03 الثالث

 ق03 ق0 ق50 ق03 الرابع

 ق73 ق0 ق00 ق07 الخامس

 ق73 ق0 ق00 ق07 لسادسا
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 ق77 ق0 ق00 ق07 السابع

 ق03 ق0 ق00 ق07 الثامن

 : مراحل تطبيق البرنامج التؤهيلي المقترح قيد البحث

 السرحمة الأولي
محتــؾؼ ىــذه السرحمــة عمــي مجسؾعــة مــؽ التسريشــات ذات الا قــاع اليابــ    إنقبــاض عزــمي 

زـلبت العاممـة عمـي العسـؾا الفقـرؼ   وأ زـآ إسـتخدام راب  ( وذلػ لتقميل الألؼ ومحديؽ وحسا ة الع
 الأجيزة السختمفة لي البح  مؽ حلبل الأىداف الامية :

 أىداف ىذه السرحمة :
 مقميل الذعؾر بالألؼ . -
 العسل عمى مقؾية مرونة العسؾا الفقرؼ وقؾة عزلبت الغير . -
 القيام بأنذظة مختمفة ااحل البرنامج والعسل عمى مشفيذىا .  -
 ؼ الحركة العربية الأساسية والبديظة للؤعراب التي مشظؾؼ عمى الزفيرة الغيرية.معمي -
 محديؽ وحسا ة العزلبت العاممة عمي العسؾا الفقرؼ . -

 مدة السرحمة 
 اسبؾعان . -

 عدد الهحدات 
 وحدات . 5 -

  المرحلة الثانية

بسـا يشاسـ  وذلـػ التأىيميـة محتؾؼ ىذه السرحمـة عمـي مسريشـات بسدـاعدة و بعـض التسريشـات 
 .  ميةىداف الآالسرحمة مؽ حلبل الأ ىذهمحقيق أىداف 

 :  هداف المرحلة الثانيةأ

 .  الألؼ التخفيف أو القزاء عمىمحاولة  -
 مشسية قؾة العزلبت العاممة عمي العسؾا الفقرؼ . -

 مدة السرحمة 
 أربعة أسابيب . -

 عدد الهحدات 
 وحدة . 01 -
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 السرحمة الثالثة  
عمـــي مجسؾعـــات التسريشـــات التأىيميـــة والتسريشـــات بسقاومـــة وذلـــػ بســـا  محتـــؾؼ ىـــذه السرحمـــة

 يشاس  محقيق أىداف ىذه السرحمة .
 أىداف السرحمة الثالثة : 

 الؾصؾل الي أقل ارجة مؽ ارجات الألؼ . -
 مشسية القؾة العزمية .   -
 العسل عمى مقؾية مرونة العسؾا الفقرؼ وقؾة عزلبت الغير . -

 مدة السرحمة 
 اسبؾعان . -

 عدد الهحدات  
 وحدات 5 -

 الخطة الزمشية لمبرنامج :
(  5( جمدــــات اســــبؾعيآ  مرلــــق 2( أســــابيب بؾاقــــب  7( جمدــــة لســــدة  13اشــــتسل البرنــــامج عمــــى  

 ل التالي يؾضح ذلػ :والجدو 
 
 (10جدول )

 مراحل البرنامج التأىيمي السقترح قيد البحث
 السدة اليدف من السرحمة السرحمة
 . عداد تقميل الذعهر بالألمإ  :  السرحمة الأولى

  مرونة العسهد الفقري وقهة عزلات العيرالعسل عمى تقهية. 
 والعسل عمى تشفيذىا جداخل البرنام مختمفةلقيام بأنذطة ا . 
  تعميم الحركة العربية الأساسية والبديطة للأعراب التي

 .العيرية تشطهي عمى الزفيرة 
 هد الفقري العسحساية العزلات العاممة عمي  تحدين و. 

 أسبهعان 2

 الألم.  التخفيف أو القزاء عمىمحاولة   :  السرحمة الثانية
  العسهد الفقري تشسية قهة العزلات العاممة عمي. 

 أسابيع 4

 . قل درجو من درجات الألمأالهصهل الي   :  السرحمة الثالثة
 سية القهة العزميةتش  . 
  زلات العيرقهة ع مرونة العسهد الفقري والعسل عمى تقهية. 

 أسبهعان 2

 سبهعأ 8 السدة الكمية  
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 خامدا : خطهات تشفيذ البحث 
 الإجراءات الإدارية : - أ

شرح أىـداف البحـ  لمعيشـة والتأكـد مـؽ رغبـتيؼ لـي الإشـتراك لـي البرنـامج وإلتـزاميؼ بأسـمؾب  -
 الحياة مؽ مشفيذ التسريشات التي  حتؾيو البرنامج قيد البح  .

لإجـــراء القياســـات السظمؾبـــة لعيشـــة البحـــ  ومحديـــد مؾاعيـــد مشفيـــذ  الإمفـــاق عمـــى وقـــ  معـــيؽ -
 . البرنامج

الإستعانة بآراء الخبراء لي التربية الرياضية ومجال الظ  الرياضي والعلبج الظبيعي وذلـػ  -
 مؽ حلبل إستسارة لإستظلبع رأؼ الخبراء والإستعانة بالسراجب العمسية . 

 تشفيذ التجربة الأساسية : - ب
وقــد  1/1/1412إلــى  2/01/1411مــؽ  يــة بتشفيــذ التجربــة الأساســية لــي الفتــرةقامــ  الباح

 قام  الباحية بإجراء القياسات لجسيب ألراا العيشة ومح  نفس الغروف مب مراعاة الامي :
 أن متؼ القياسات لجسيب ألراا العيشة بظريقة مؾحدة . -
 إستخدام نفس الأاوات القياسات لجسيب ألراا العيشة . -
 مراعاة إجراء القياسات بشفس الترمي  وبتدمدل مؾحد . -
 القياسات القبمية : -ج
إلــــى   15/00/1411 قامـــ  الباحيــــة بتشفيــــذ القياســــات القبميــــة عمـــى مجسؾعــــة البحــــ  مــــؽ  

بـإجراء  ةرؼ إجراء الفحص الظبي والتذخيري لمعيشة قيد البح  وقـد قامـ  الباحيـ 24/00/1411
 لبح  .القياس القبمي لمعيشة قيد ا

إنحشـاءات العسـؾا  -قـؾة عزـلبت الغيـر  -قيـاس متغيـرات البحـ    مرونـة العسـؾا الفقـرػ 
 . ارجة الآلؼ ( -الفقرػ " محدب الغير

 تطبيق البرنامج : -د
مؼ مظبيق البرنامج السقترح عمى العيشة قيد البح  وقد إستغرق مظبيق البرنامج شيريؽ بؾاقب   
 ية رلبث مرات كل أسبؾع .( رسانية أسابيب ومؤاؼ الباح7 
ق( لمجمدــة لــي نيا ــة البرنــامج 54ق( لــي بدا ــة البرنــامج رــؼ متــدرج إلــى  24مبــدأ الجمدــة   -

 عمى العيشة قيد البح  .
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 : القياسات البعدية -و

 6/1/1412إلــى  2/1/1412 مــؽ بتشفيــذ القياســات البعد ــة عمــى السجسؾعــة الباحيــة  قامــ -
لســدة شــيريؽ  قيــد البحــ السقتــرح التأىيميــة التسريشــات نــامج نتيــاء مــؽ مظبيــق بر وذلــػ بعــد الإ

 . عمى العيشة قيد البح  وبشفس إجراءات القياس الستبعة لي القياس القبمي

ميـل " عـدم مـؾلير  الرعؾبات عشد مشفيذ التجربة الأساسـيةولقد واجي  الباحية  بعض      
دربيؽ تـــىتســـام السإ  -جـــة الألـــؼ صـــعؾبة التســـريؽ نتي  – الأجيـــزة والأاوات بالذـــال السشاســـ 

 . " رشاء الإحساء والتدري ت العاممة اون العزلبت السقابمة أبالعزلب
 

 سادسآ :  الأسمهب الإحرائي السدتخدم 
 الإحرـائي البرنامج بإستخدام إحرائيا   البح  بشتائج الخاصة البيانات بسعالجة الباحية قام  

SPSS V22 لتاليةا الإحرائية السعاملبت حلبل ومؽ :  
 الحدابي الستؾسط .     
 السعيارؼ  الانحراف .  
 )الفروق  لدلالة احتبار ت .    
 التحدؽ ندبة .  

 4.44  مدتؾػ  عشد الالة بشدبة الباحية ارمز  وقد) . 
 

 :عرض الشتائج 
مؽ حلبل أىداف ولروض البح  , ولي حدوا عيشة البح  , وواقب البيانات والشتائج التي مؼ  

, والتي مس  معالجتيا إحرائيا , سؾف مدتعرض الباحية نتائج البح  ولقا  لمترمي   التؾصل إلييا
 التالي:
القبمي والبعدؼ لحالات الإنحراف الجانبي البديط الالة الفروق بيؽ متؾسظى ارجات القياسيؽ  -

لي القياسات قيد البح  "مرونة العسؾا الفقرؼ   قؾة عزلبت الغير   زاوية محدب الغير" 
 ح القياس البعدؼ .ولرال

القبمي والبعدؼ لحالات الإنحراف الجانبي البديط الالة الفروق بيؽ متؾسظى ارجات القياسيؽ  -
 لي ندبة ارجة الآلؼ ولرالح القياس البعدؼ .

ىشاك ند  محدؽ لدػ ألراا العيشة لي الستغيرات قيد البح  "مرونة العسؾا الفقرؼ   قؾة  -
 " وارجة الألؼ لمعيشة قيد البح  .  عزلبت الغير   زاوية محدب الغير
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 (11) جدول
 الستغيرات الخاصة  في والبعدي القبميدلالة الفروق بين متهسطي درجات القياسين 

 (30) ن =               بالاصابة بالأنزلاق الغزروفي لمعيشة قيد البحث                           

 الستغير
 وحدة

 القياس

القبمي القياس الإحرائية الدلالات  البعدي القياس   

 2ع 2م 1ع 1م
 قيسة

 )ت(
 مدتهى 

 الدلالة
الفقري  العسهد مرونة  0.007 8.542 1.894 45.6 2.745 38.7 سم 

العير عزلات قهة  0.000 9.796 2.706 92.5 3.118 62.3 كجم 

العير تحدب زاوية  0.059 2.081 2.181 155.8 3.275 151.0 درجة 

 2.093 = 0.05 مدتهى  عشد الجدولية )ت( قيسة
 

 ( ما يمي :11يتزح من جدول )
 لراا لأالقبمي والقياس البعدؼ  يؽمؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياس

العيشة لي مرونة العسؾا الفقرؼ وقؾة عزلبت الغير ولرالح القياس البعدؼ حي  أن قيسة 
 .  4.44مدتؾػ   ت( السحدؾبة أكبر مؽ قيسة  ت( الجدولية عشد

 لراا لأالقبمي والقياس البعدؼ  يؽلا مؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياس
ة  ت( الجدولية عشد العيشة لي زاوية محدب الغير حي  أن قيسة  ت( السحدؾبة أقل مؽ قيس

  4.44مدتؾػ 
 (12) جدول
 (30)ن =      الألم لدرجة والبعدي القبميدلالة الفروق بين متهسطي درجات القياس 

 الستغير
 وحدة

 القياس
 الإحرائية الدلالات  البعدي القياس القبمي القياس
)ت( قيسة 2 ع 2 م 1 ع 1 م الدلالة مدتهى    

 دال 11.107 0.973 2.9 1.031 6.8 درجة الألم درجة

 2.045 = 0.05 مدتهى  عشد الجدولية )ت( قيسة
 

 ( ما يمي :12يتزح من جدول )
ؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياس القبمي والقياس البعدؼ م -

لألراا العيشة لي ارجة الإحداس بالألؼ ولرالح القياس البعدؼ حي  أن قيسة  ت( السحدؾبة أكبر 
 .4.44مؽ قيسة  ت( الجدولية عشد مدتؾػ 



 
 

299 
 

 م2023 يونيو   – (1العدد ) –( 0074مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: كترونيالبريد الال  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 (13) جدول
  الفقري  العسهد بانحشاء الخاصة تالستغيرا تحدن ند 

 وحدة الستغيرات

 فرق  القبمي القياس البعدي القياس القياس
 التحدن ندبة الستهسطات

 21 % 7.9 38.7 46.6 سم الفقري  العسهد مرونة

 51 % 31.2 62.3 93.5 كجم العير عزلات قهة

 3 % 8 .4 151.0 155.8 درجة العير تحدب زاوية

 ( ما يمي:17( وشكل )13يتزح من جدول )
قؾة عزلبت  –الخاصة بإنحشاء العسؾا الفقرؼ   مرونة العسؾا الفقرؼ  محدؽ الستغيرات

زاوية محدب الغير( لدػ ألراا العيشة قيد البح  بشد  مقبؾلة   حي  مراوح  ند   –الغير 
 (.06%(   وىذا ما يؾضحو أ زا  الذال رقؼ  51 %  2محدؽ ىؤلاء الشاشئيؽ بيؽ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخاصة بإنحشاء العسهد الفقري  ( ند  تحدن الستغيرات17شكل )
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 نسبة تحس  درجة الإحسا  بالألم بم  ل الكتف الم ا  نتيجة البرنامج التؤهيلي

 (14) جدول
 (30)ن= البحث عيشة لأفراد السراب الكتف لسفرل الألم درجة تحدن ندبة

 وحدة الستغيرات

 فرق  القبمي القياس البعدي القياس القياس
 التحدن ندبة الستهسطات

 205 % 3.9 5.8 1.9 درجة الألم درجة

 :( ما يمي 18( وشكل )14يتزح من جدول )
ومدتؾػ القؾة  مؾجد ند  محدؽ لدػ ألراا العيشة لي الستغيرات مرونة العسؾا الفقرؼ 

بشدبة كبيرة جدا    حي  بمغ   لمعيشة قيد البح  العزمية لمغير ومحدب " انحشاء الغير" وارجة الألؼ
 . (07%(   وىذا ما يؾضحو أ زا  الذال رقؼ  144ندبة التحدؽ  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 التأىيمي البرنامج نتيجة السراب الكتف بسفرل بالألم الإحداس درجة دنتح ندبة (18) شكل
 

 ثانياً : مشاقذة الشتائج وتفديرىا.
 تفدير نتائج الفرض الأول -1

 ( ما يمي :11يتزح من جدول )
 القبمي والقياس البعدؼ لألراا  يؽمؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياس

ا الفقرؼ وقؾة عزلبت الغير ولرالح القياس البعدؼ حي  أن قيسة العيشة لي مرونة العسؾ 
 .  4.44 ت( السحدؾبة أكبر مؽ قيسة  ت( الجدولية عشد مدتؾػ 
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 القبمي والقياس البعدؼ لألراا يؽ لا مؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياس
ل مؽ قيسة  ت( الجدولية عشد العيشة لي زاوية محدب الغير حي  أن قيسة  ت( السحدؾبة أق

 .  4.44مدتؾػ 
السقتــرح قيــد البحــ  التسريشــات التأىيميــة السائيــة ومعــزو الباحيــة ممــػ الشتيجــة إلــى أن برنــامج 

عسل عمـى الزيـااة مرونـة العسـؾا الفقـرؼ وقـؾة عزـلبت الغيـر وىـذا يرجـب إلـى أن مسريشـات السرونـة 
رىا كالقؾة والدرعة والتحسل لـي بشـاء ومظـؾير الأااء إحدػ عشاصر المياقة البدنية التي مداىؼ مب غي

الحركــي عشــد اللبعــ    ومــؽ حــلبل مجربتشــا نــرػ إن الأشــاال الرياضــية بحاجــة ليــذا العشرــر اليــام 
ــرحيموىــذا يتفــق مــب مــا ذكرمــو "  ــد ال ( أن الرياضــي الــذؼ  ستــاز بسرونــة جيــدة م1404"   ناىــد عب

اصـر المياقـة البدنيـة الأحـرػ بجيـد قميـل وبـزمؽ قرـير سؾف مداعده مرونتو عمى إستخدام باقيـة عش
لتحديؽ الإنجاز ومظؾيره . و كذلػ ضعف السرونة عشد اللبع  يؤاؼ إلى ضـعف مدـتؾػ الإنجـاز 
الرياضي . والسبالغة لي مرونة السفاصل مؤاؼ إلى إرمخائيا وأحيانا مرل إلى حالة الإصابة   كسا 

:   15  . ى القؾة . لذا لابد مؽ الإنتباه عشد التدري  لتظؾيرىا .إن السبالغة لييا مؤرر مأريرا ضارا عم
42) 

ن الإصابة عبارة عؽ ممـف أو إعاقـة سـؾاء كـان ىـذا إلي أ م(2008)  "إقبال رسسي" ومذكر
التمف مراحبآ أو غيـر مرـاح  بتيتـػ بالأندـجة نتيجـة لأؼ مـأرير حـارجي سـؾاء كـان ىـذا التـارير 

غالبـــآ التـــأرير الخـــارجي مفاجئـــآ وشـــديدآ ويدـــب  معظيـــل لـــي وعـــائف مياانياـــآ , عزـــؾيآ , كسيائيـــآ و 
 (01:  4أندجة و أعزاء الجدؼ .  

ومرػ الباحية أن الكفاءة الؾعيفية متحدؽ لمعزلبت والتي مغير لي شال أااء بدني ولشي 
ونذير  . متظؾر  وبذلػ مدتظيب لمسرابات أااء الحركات بسدػ واسب وبألزل إنتاج لمقؾة والدرعة

لى أن السرونة السحدواة لي مفرل ما   وقرر العزلبت العاممة عمى ىذا السفرل مؤاػ إلى إ
مدػ حركي أقل وبالتالي لقد القؾة ومؽ رؼ الدرعة   لالفقد لي مدػ الحركة يؤاػ بالتبعية إلى لقد 
ااة لي القؾة التي  ساؽ لمسرابات مؾليدىا  وعمى العاس لإن زيااة مدػ الحركة لي السفرل والزي

لي إطالة العزلبت العاممة عميو مساؽ ىذه العزلبت مؽ إنتاج قؾه أعغؼ   لأن العزلبت التي 
مس  إطالتيا مؤاػ وعيفتيا بافاءة أعمى   ومشتج قدرا أكبر مؽ القؾه نتيجة لإحتزان الظاقة السرنة 

 .الة لي الأندجة العزمية أرشاء مرحمة الإطالة ومحررىا أرشاء مرحمة التقرير ليذه الإط
( بـــأن التـــدريبات السائيـــة يمقـــى الجدـــؼ لييـــا  م1444  "عرـــام الـــدين عبـــد الـــرازق يـــذكر " 

مقاومة كبيرة مؽ الساء بإعتبارىا اسمؾب لسقاومة العزلبت العاممـة مـؽ أجـل مقؾيـة حركـات الـرجميؽ 
 ( 48: 03ومحديؽ القؾة التي ىي مؽ أىؼ الأىداف الأولية لتشسية التحسل .   
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يشات ااحل الؾسط السائي بأن الساء ُ دـتخدم كسقاومـة لمعزـلبت السغسـؾرة بيـا , لزيـااة ومتسيز التسر  
مقاومـــة الســـاء  عســـل عمـــي إنخفـــاض الزـــغط الؾاقـــب عمـــى السفاصـــل والعزـــلبت , ومحدـــيؽ مدـــتؾؼ 

إلــى أن جانــ  الدراســة لمؾســائل  ةصــابة لــي الجانــ  الفشــي والــؾعيفي الفدــيؾلؾجي  ومذــير الباحيــالإ
 (44: 06أن  ديؼ لي الإسراع بعسمية التأىيل ومؽ أبرزىا التأىيل الحركي السائي.  الحركية  ساؽ

ويعتبر الؾسط السائي مؽ البيئات الآمشة والفعالـة التـي يتعامـل معيـا الفـرا وذلـػ لأن الجدـؼ 
حــر الحركــة بدــب  إنخفــاض قــؾة الجاذبيــة لــي الســاء ليدــيل إكتدــاب السرونــة اون حــدوث ألــؼ كبيــر 

أؼ جزء مؽ الجدؼ   كذلػ  ساؽ مشسية قؾة العزـلبت بدـرعة مـؽ حـلبل محريـػ أجـزاء  أرشاء محريػ
لمساء حيـ  أن  يستامياالجدؼ مقابل مقاومة الساء ليزااا التحاؼ لي الإمزان الكمى نتيجة الزغط الا

ضغط الساء متداويآ عمى كل جؾان  الجدؼ مـؽ جسيـب الإمجاىـات كسـا أن مسريشـات السـاء ليـا لؾائـد 
 (02-01: 00ومتعداة .   كييرة

إلي أن إستخدام التسريشات التأىيمية السائية السشاسبة  م (2015) "ناىد عبد الرحيم"ومذير 
لإنحراف إستدارة الغير مب التدري  السشاس  لمشغسة العزمية و الحرؾل عمي الإسترحاء العزمي 

درات  التكشؾلؾجية كالؾسائط و بجان  التأىيل عؽ طريق زيااة السعارف القؾامية بإستخدام السدتح
 ( 44:15  ة لتأىيل إنحراف إستدارة الغير . الفائقة مؽ الخظؾات اليام

كسا مرجب الباحية ممػ الشتيجة إلي أن التظبيق الرحيح لبرنامج التسريشات التأىيمية السائية 
ديؽ  ساؽ أن  داعد لي مرحيح إنحرالات الجدؼ و الذؼ يتزسؽ مسريشات مترمة يؤاؼ إلي مح

قؾة العزلبت و الذدة العزمية و زيااة مظاطيتيا   و محديؽ الحس العزمي حي  إنو مدئؾل 
عؽ محريػ مفرل أو إنقباض مجسؾعة العزلبت التي مختص بالحركة لترل السؤررات الحدية 
لمسخ و بالتالي مشغؼ عسل العزلبت التي مختص بالحركة   و لذلػ  ج  أن مؤاؼ التسريشات 

 يقة عمسية و مشقل و معمؼ بال اقة كسا  ج  مسارستيا بإنتغام .العلبجية بظر 
كسا معزو الباحية ممػ الشتيجة إلي إنو لا مؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي 
ارجات القياسيؽ القبمي و القياس البعدؼ لمسرابات ألراا العيشة لي زاوية محدب الغير نغرآ لأن 

يد مؽ التسريشات التعؾيزية التي مقمل مؽ وجؾا إنحرالات لمعسؾا العيشة قيد البح   قؾمؾن بالعد
 الفقرؼ لدييؼ .

و مرجب الباحية ممػ الشتيجة إلي أن البرنامج السقترح قيد البح  و الذؼ  حتؾؼ عمي 
التسريشات التأىيمية السائية التي مداعد عمي مقميل إنحرالات العسؾا الفقرؼ و ىذا يتفق مب ما آشار 

( عمي أن 13م ( Anna et .. alZmyślna "   1408آنا زمميشا و آخرون  " ة إليو اراس
البرامج التعؾيزية لمتسريشات التأىيمية و العلبجية ليا أرر إ جابي لي مشاقص ارجة الإنحرالات 
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القؾامية و محدؽ الكفاءة الؾعيفية لمعسؾا الفقرؼ لي متغيرات القؾة العزمية لعزلبت الغير و 
لمعسؾا الفقرؼ مسا  داعد عمي الإمزان لي العسل العزمي   و محدؽ زوا ا و  السدؼ الحركي

 إنحشاءات العسؾا الفقرؼ و حدوث مؾازن بيؽ قؾة العزلبت .  
( "حذيفـــة يهســـف" 15) (م2021" محمد لاشـــين ")ومتفـــق ممـــػ الشتيجـــة مـــب اراســـة كـــل مـــؽ

ســـــد عطيتـــــه ( " اح1( )م2017السشيـــــر") أبـــــهبكر( "22( )م2018محمد وائـــــل" )( "8( )م2019)
ــدين" ) ــد حدــين ، ســساء محمد" 2( )م2016محمد ") ( "أحســد 3( )  م2017محســهد نرــر ال ( "ولي

ــــــــــان محمد" )27( )م2016) ــــــــــهد راشــــــــــد" )" (6( )  م2014( " إيس "    ( 25م( ) 2014محس
 Wang" وانـج وتشـي ( " 24( )م2019) Anna Zmyślna et . al" ,آنازميمشـاواخرون 

tj(2012)والتي امفق  نتائج اراستيؼ إلى وجؾا مـأرير واضـح لبـرامج التسريشـات التأىيميـة (  29)  م
 السائية قيد أبحاريؼ .

نو  الأول والذػ يشص عمى إ وبيذه الشتيجة التى وصم  إلييا الباحية قد مؼ محقيق الفرض
العيشة في تهجد فروق ذات دلالة إحرائية بين متهسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لأفراد 

 . مرونة العسهد الفقري ومدتهى القهة العزمية لمعير وتحدب " إنحشاء العير"  لمعيشة قيد البحث
 
 تفدير نتائج الفرض الثانى -2

 ( ما يمي :12يتزح من جدول )
مؾجد لروق ذات الالة إحرائية بيؽ متؾسظي ارجات القياس القبمي والقياس البعدؼ 

اس بالألؼ ولرالح القياس البعدؼ حي  أن قيسة  ت( السحدؾبة أكبر لألراا العيشة لي ارجة الإحد
 .4.44مؽ قيسة  ت( الجدولية عشد مدتؾػ 

كان   رإنخفز  ندبة ارجة الألؼ لي الإحتبار البعدػ بذال كبي كمساومعزو الباحية إنو 
زمية لسجسؾعة عمى الزيااة لي القؾة الععميو لي الإحتبار القبمي حي  إن التسريشات السائية معسل 

العزلبت السذاركة لي الفخذ وىذا يرجب إلى إحتؾاء البرنامج السقترح عمى مسريشات البميؾمترك 
بإستخدام  السائي والتي متشاس  مب حالات الإصابة رؼ التدرج نحؾ التسريشات الديشامياية الحرة و

لعزمية وىذا يتفق مب ما أشاال متدرجة رؼ مسريشات بالأرقال مسا ساعد عمى مشسية ومحديؽ القؾة ا
إلى أن العلبج السائي لي عسمية التأىيل لو أرر لعال عمي الكفاءة م ( 2009"محمد الديد" ) ذكره

الؾعيفية لمسفاصل السرابة   ولأن مسريشات الساء مؤاػ إلى سرعة الذفاء بعد إجراء العسميات 
لزغؾط الؾاقعة عمى الجدؼ   كسا أن الجراحية ومحقيق المياقة الؾقائية   ومعسل الساء عمي مقميل ا
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مسريشات الساء معالج كييرآ مؽ مذالبت الإصابات الشامجة عؽ الشسؾ الزائد لمسجسؾعات العزمية 
 (47: 05التي مدتخدم برؾرة متكررة .  

ومرجب الباحية ذلػ التحدؽ الدال إلى إنتغام ألراا العيشة لي ارجة الآلؼ بدب  البرنامج 
لسقترح بإستخدام العلبج السائي قيد البح  بالإضالة إلى التشؾع لى أشاال وأسالي  التأىيمي السائي ا

مشسية القؾة العزمية لمعزلبت العاممة عمى مفرل الركبة والتى مديظر عمى الركبة وعمى حركتيا 
لى الإمجاىات السختمفة حي  إستخدم  الباحية برنامج مأىيمي  حتؾػ عمى مسريشات مأىيمية 

ائي وبعض الؾسائل السداعدة وعدم الإقترار عمى نسط واحد أو أسمؾب علبجى واحد بالؾسط الس
مسا أاػ إلى مخفيف آلام مسا أماح السجال لإماانية مشسية القؾة العزمية والتى معد ىدف رئيدى 

 مدعى إليو الباحية لتحقيقو لى برنامجو التأىيمى قيد البح  .
شــات التأىيميــة السائيــة والتــي احتــؾت عمــى مجسؾعــة كســا معــزو الباحيــة ىــذا الفــرق إلــى التسري

مؽ التسريشات الستدرجة التي كان ليا أبمن الأرر لـي زيـااة مظاولـة بعـض العزـلبت ومرونـة بعـض 
العزلبت الأحرػ   وىذا  عاس لشا مـدػ صـلبحية وسـلبمة مفـراات ممـػ التسريشـات لـي مقميـل آلام 

 أن التساريؽ أات إلى مخفيف الألؼ .الغير لدػ ألراا عيشة البح    وىذا يدل عمى 
جب الباحية الفـروق بـيؽ القياسـات لـي متغيـر ارجـة الألـؼ إلـى مرـسيؼ البرنـامج التـأىيمي اومر 

السقترح والذؼ مؼ مظبيقو عمى عيشة البح  إلي سرعة التعامل السبار مـب الإصـابة   والتـي مـؼ مشفيـذ 
ستخدام الميزر مؽ حيـ  الظـرق الفشيـة السدـتخدمة البرنامج التأىيمي السائي السقترح ومدػ مشاسبتو بإ

لي البرنامج وكيفية التظبيق عمى الإصابة واستخدام كـل طريقـة التـي مشاسـ  كـل مرحمـة مـؽ مراحـل 
التأىيـــل وكـــذلػ التسريشـــات التأىيميـــة مـــؽ حيـــ  مشاســـبتيا لظبيعـــة الإصـــابة مـــؽ حيـــ  إمجـــاه العســـل 

السجسؾعـات وىـذه الشتـائج متفـق مـب اراسـة كـل مـؽ " العزمي و الحجؼ و الذدة و لترات الراحة بـيؽ 
أن مؽ أىؼ أىداف البرنامج  (22م( )1998) Al et Andrea Fetratli "أندريا فريش  وآخرون 

التأىيمي ىؾ مراجب الآلؼ نغرا لأنو  سيل إعاقة مسا  سشب السراب مؽ مسارسـة الأنذـظة العاا ـة كسـا 
جــ  أن محــدا ولقــآ لمحالــة السرضــية والستظمبــات الحركيــة إن حظــؾات بشــاء البرنــامج وشــدة البرنــامج  

 لمسراب وضرورة الإعتساا عمى البرنامج التأىيمي وبرامج الؾقا ة لمتعامل مب الإصابات .
( "حذيفـــة يهســـف" 15)( م2021"محمد لاشـــين" ) ومتفـــق ممـــػ الشتيجـــة مـــب اراســـة كـــل مـــؽ

( "أحسد عطيته ، محسهد 1( )م2017السشير") أبهبكر( "22( )م2018) محمد وائل( 8( )م2019)
( 2016م( "وليــد حدــين ، ســساء محمد " )2() م2016محمد ") ( "أحســد3( )م2017نرــر الــدين" )

ــــــة "(25م( )2014محســــــهد راشــــــد " )( "6( ) م2014( " إيســــــان محمد" )27)  " ظــــــافر عهيجيم
وانـج "( 24( )م2019) Anna Zmyślna et . al"  , واخـرون  زميمشـا ( "آنـا12( ) م2013)
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وأشارت أىؼ الشتائج إلى مأرير البرامج السقترحة قيد أبحاريؼ عمى  (29()م2012)Wang tj" وتشي 
 الستغيرات السختمفة . 

وبيذه الشتيجة التى وصم  إلييا الباحية قد مؼ محقيق الفرض الياني والذػ يشص عمى إنو  
مي والبعدي لأفراد العيشة في فروق ذات دلالة إحرائية بين متهسطي درجات القياسين القبمؾجد 

 درجة الآلم لمعيشة قيد البحث .
 

 تفدير نتائج الفرض الثالث -3
( بأنــو يؾجــد محدــؽ الستغيــرات الخاصــة قيــد البحــ    مرونــة العســؾا 02يتزــح مــؽ جــدول  

( لدػ ألـراا العيشـة قيـد البحـ  بشدـ  مقبؾلـة    زاوية محدب الغير –قؾة عزلبت الغير  –الفقرؼ 
%(   وىـذا مـا يؾضـحو أ زـا  الذـال رقـؼ 40%   2وحـ  ندـ  محدـؽ ىـؤلاء العيشـة بـيؽ  حي  مرا

 06) . 
ؾجد ند  محدؽ لدػ ألراا العيشة لـي ارجـة الآلـؼ لمعيشـة ( بأنو ي03كسا يتزح مؽ جدول  

ىيمي الســائي %( مســا يــدل عمــى مــدػ مــأرير البرنــامج التــأ1.4حيــ  بمغــ  ندــبة التحدــؽ   قيــدالبح 
 لبح  .السقترح قيد ا

وىذا الفرق إلى التسريشات السائية التأىيميـة والتـي احتـؾت عمـى ومعزو الباحية ندبة التحدؽ 
مجسؾعـــة مـــؽ التسريشـــات الستدرجـــة التـــي كـــان ليـــا أبمـــن الأرـــر لـــي زيـــااة مظاولـــة بعـــض العزـــلبت 
ومرونة بعض العزلبت الأحرػ وىذا  عاس لشا مدػ صلبحية وسلبمة مفراات ممػ التسريشات لي 

 . قميل آلام الغير لدػ ألراا عيشة البح    وىذا يدل عمى أن التساريؽ أات عمى مخفيف الألؼم
 

 الاستشتاجات والتهصيات
 أولًا : الاستشتاجات: 

 ستخلاصات التالية :تائج البحث تهصم  الباحثة إلى الإضهء ن في
الستغيــرات السرمبظـــة  رير عــالي  لــيالســائي السقتــرح قيــد البحــ  كــان ذو مــأ البرنــامج التــأىيمي  .0

زاويــة محــدب الغيــر" لمعيشــة قيــد   -قــؾة عزــلبت الغيــر -بالبحــ  " مرونــة العســؾا الفقــرؼ 
 البح  .

مؾجــد لــروق االــة إحرــائيآ بــيؽ متؾســظي ارجــات القياســيؽ القبمــي و البعــدؼ لألــراا العيشــة لــي   .1
ر " لمعيشــة قيــد مرونــة العســؾا الفقــرؼ و مدــتؾؼ القــؾة العزــمية لمغيــر و محــدب " إنحشــاء الغيــ

 البح  .
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مؾجــد لــروق االــة إحرــائيآ بــيؽ متؾســظي ارجــات القياســيؽ القبمــي و البعــدؼ لألــراا العيشــة لــي  .2
 ارجة الألؼ لمعيشة قيد البح  .

مؾجد ند  محدؽ لدؼ ألراا العيشة لي الستغيرات مرونة العسؾا الفقرؼ و مدتؾؼ القؾة العزمية  .3
 الألؼ لمعيشة قيد البح  .لمغير و محدب " إنحشاء الغير " ارجة 

 البرنامج التأىيمي السقترح لو مأرير إ جابي و لعال لي الستغيرات قيد البح  . .4
 –عيؾر محدؽ إ جابي لـي الستغيـرات الخاصـة بإنحشـاء العسـؾا الفقـرؼ   مرونـة العسـؾا الفقـرؼ  .5

 زاوية محدب الغير ( . –قؾة عزلبت الغير 
 عيشة البح  .عيؾر محدؽ إ جابي لي ارجة الألؼ لدؼ  .6

 
 ثانياً : التهصيات

فــي ضـــهء أىـــداف البحـــث وفروضـــو وفــي حـــدود طبيعـــة العيشـــة والسعالجـــات الإحرـــائية 
 السدتخدمة ومن خلال نتائج التجربة ومشاقذتيا يسكن لمباحثة أن تهصي بسا يمي :

د مـؽ الغزرولي لي جسيب الأند ة الرياضية وذلػ لمح نزلاؼلعلبج الإ مظبيق البرنامج التأىيمي .0
 ندبة إنتذار إصابات العسؾا الفقرؼ .

 مراعاة إعظاء مسريشات مأىيمية مائية لتخفيف الإصابة مؽ الإنزلاق الغزرولي . .1
مداعد عمى معرلة التغيرات التى محدث لـى الجدـؼ وحاصـة لـي  مؾلير الأجيزة و الأاوات التي .2

 العسؾا الفقرؼ نتيجة السسارسة .
لسعظــاة لمسرــابيؽ بــالأمراض التــي مخــص العســؾا الفقــرؼ بســا مقشــيؽ الحســل البــدني لمتسريشــات ا .3

  داعد عمى عدم وجؾا مرسبات كمية أو إلتراقات عغسية مؤاػ إلى صعؾبة . 
 

 

 قائمة المراجع
 :ة المراجع العربي

برنامج مأىيمي مقترح لبعض انحرالات العسؾا  ( م1406أبؾ بار محمد السشير مرظفى :   .0
لسرابيؽ بالذمل الدماغي ومأريره عمى التؾازن"   القؾامية للؤطفال ا الفقرػ 

رسالة ماجدتير غير مشذؾرة   كمية التربية الرياضية بشيؽ   جامعة 
 الاساشدرية
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لاعمية برنامج إصلبحى لرلب الكفاءة الؾعيفية لدػ   )م1405أحسد سامى محمد الباز :   .1
ي"   لات العسؾا الفقرؼ لسرحمة التعميؼ الأساسحرانإببعض  ؽالسرابي

  رسالة اكتؾراه غير مشذؾرة  كمية التربية الرياضية   جامعة السشرؾرة

م ( لاعميـة برنـامج حركـى 1406أحسد عبد الدلبم عظية   محسؾا مرظفي نرر الـديؽ    .2
مائي لتأىيل مسزق الغزروف اليلبلي الداحمي لسفرل الركبة بعد الجراحـة 

بيـــة البدنيـــة   عـــدا   بحـــ  مشذـــؾر   مجمـــة عمـــؾم الرياضـــة ومظبيقـــات التر 
   كمية التربية الرياضية بقشا   جامعة جشؾب الؾااؼ .  3يشاير رقؼ 

م ( : الظ  الرياضي والعلبج الظبيعي  0888أسامة كامل رياض  امام حدؽ الشجسي     .3
 مركز الكتاب لمشذر   القاىرة

لمشذر اار الفجر  صابات الرياضية وطرق علبجيا ,الإ: ( م 1447قبال رسسي محمد   إ .4
 . والتؾزيب , القاىرة

م (  برنامج مقترح باستخدام التسريشات السائية والتدليػ السائي  1403إ سان احسد محمد   . .5
عمى اللبم أسفل الغير لمديدات   رسالة ماجدتير غير مشذؾرة  كمية 

 التربية الرياضية لمبشات    جامعة الزقازيق.
 ج أصابةلبرل بعد التدحل الجراحى لع:التأىيل البدنى لسف(1448 جسال مح  احسد  .6

الرباط السترال  الأمامى وغزروف الركبة"   رساالة ماجدتير  القظب لى
 حمؾان القاىرة الرياضية لمبشيؽ   جامعة   كمية التربية

(: مأرير برنامج مأىيمي باستخدام الؾسط السائي بعد إعااة  1408حذ فة حمسي يؾسف    .7
ي لي الرياضييؽ   رسالة ماجدتير غير بشاء الرباط الرميبي الأمام

 مشذؾرة  كمية التربية الرياضية  لمبشيؽ والبشات    جامعة بؾر سعيد.
 لياقة –علبج  –م( : مسريشات الساء   مأىيل  1444حيرية الدارؼ محمد بريقب    .8

   اار السعارف   الإساشدرية .
عالاميا  لمرياضييؽ و م ( ؛ الإصابات و إس1444اول  عبد الرحسؽ و كؾرر عيسان    .04

 الجسيب     اار القمؼ لمشذر و التؾزيب   القاىرة .
:" مقشيـــات وســـائل العـــلبج الظبيعـــي ومأىيـــل الرياضـــييؽ, جـــزء م(  1446 ســـسيعة حميـــل محمد .00

 القاىرة .أول,
( : مأرير استخدام مسريشات مأىيمية لي الؾسط السائي  1402عالر حرب عؾيجيمة    .01

حركية لمسعاقيؽ   بذمل الأطراف الدفمي غير لتظؾير بعض القدرات ال
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  العدا  14الكامل (   بح  مشذؾر مجمة كمية التربية الرياضية   السجمد 
 الأول   جامعة السؾصل بغداا

الجديد لي العلبج الظبيعي والإصابات الرياضية , اار  (:1443 عبد العغيؼ العؾاالى   .02
 الشيزو العربيو, القاىرة .

( : مأرير استخدام التدريبات لي الؾسط السائي عمى  1444عبد الرازق    عرام الديؽ محمد .03
بعض عشاصر المياقة البدنية الخاصة للبعبي كرة القدم   رسالة ماجدتير 

 غير مشذؾرة  كمية التربية الرياضية   جامعة طشظا .
لى الؾسط ( مأرير برنامج مأىيمي باستخدام مسريشات البميؾمترك 1410محمد ابراىيؼ لاشيؽ   .04

السائي لاستعااة القؾة العزمية و السدػ الحركى لمركبة السرابو للبعبي 
 الكرة الظائرة   مجمة عمؾم الرياضة   كمية التربية الرياضية   جامعة السشيا

 لسفرـل الؾعيفية الكفاءة عمي السائي بالعلبج مأىيمي ( برنامجم1448  السرسى الديد محمد .05
 التربيـة كميـة ماجدـتير رسـالة " السفرـل اسـتبدال جراحـة الحـؾض بعـد–

 .طشظا جامعة الرياضية 
ـــزق الربــاط م(:  1407  محمد حدــيؽ أحســد ســعد .06 ـــل مسـ مــأرير برنـامـــج حركــي مــائي عمــى مـأىيـ

  بح  مشذؾر   مجمـة عمـؾم الرياضـة  الخارجى لسفرل  كاحل الرياضييؽ
   كمية التربية الرياضية   جامعة السشيا .

مأرير برنامج مأىيمي مقترح عمى الركبة السرابة بالرباط  (1404ل محمد طمع  كام  .07
الأمامي لمسرة اليانية لمعبي كرة القدم "  رسالة ماجدتير غير  الرميبي

 .مشذؾرة  كمية التربية الرياضية بقشا جامعة جشؾب الؾااؼ
م( ؛ العلبج الظبيعي أسس و مبااغ   اار السعارف    1446محمد عاال رشدؼ   .08

 شدرية .الأسا
( : الإصابات الرياضية والتأىيل الحدي   مركز الكتاب لمشذر   م1444محمد قدرؼ بارؼ    .14

 القاىرة .
ي , م( : الاصابات الرياضيو والتأىيل البدن1400محمد قدرؼ بارؼ , سيام الديد الغسرؼ   .10

 . ة, القاىر  ةالعربي زةاار الشي
 مرابي عمى السراحبة الؾسائل ماستخدا مب مأىيمي برنامج أرر (م1407 (وائل محمد .11

 كمية   مشذؾرة غير ره ا اكتؾ رسالة   ” الغزرولي القظشي الانزلاق
 . طشظا جامعة   الرياضية التربية
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مأرير برنامج مأىيمي مقترح عمى الركبة السرابة بالرباط  (م 1404محمد طمع  كامل  .12

ماجدتير غير الأمامي لمسرة اليانية لمعبي كرة القدم "  رسالة  الرميبي
 . مشذؾرة  كمية التربية الرياضية بقشا جامعة جشؾب الؾااؼ

مأرير برنامج مسريشات لتأىيل إصابة القظب لي ( م 1402محسؾا إسساعيل عبد الحسيد   .13
الداحمي وغزروف الركبة ااحل وحارج الؾسط السائي "   رسالة  الرباط

رم   جامعة حمؾان   الرياضية لمبشيؽ بالي اكتؾراه مذؾرة   كمية التربية
 . القاىرة

مائي ( عمي الكفاءة  –مأرير برنامج مأىيمي   حركي ( م 1403محسؾا عظا راشد حميفة  .14
 ت السحيظة بسفرل الركبة بعد الإصمح الجراحي لمرباطلمعزلب الؾعيفية

مشذؾرة   كمية التربية الرياضية   جامعة ر الرميبي الأمامي " رسالة ماجدتي
 . جشؾب الؾااؼ

 ( التسريشات التأىيمية لتربية القؾام   اار الفكر العربي   القاىرةم1404ىد عبد الرحيؼ  نا .15
 .القاىرة   التربية الرياضية لمبشيؽ باليرم  جامعة حمؾان

مأرير استخدام التأىيل السائي عمى ( م1405 سساء عبد الد ؼ محمد   وليد حديؽ حدؽ  .16
رل الكتف لدػ سباحي مدتؾػ  التياب أومار العزلبت الدوارة لسف

  بح  مشذؾر   مجمة عمؾم الرياضة   كمية التربية  السدالات الظؾيمة
 . الرياضية   جامعة السشيا

مأرير برنامج مأىيمي حركي مقترح عمي مسزق غزروف  "(م 1445 وليد محمد الدمرااش .17
 . لاعبي كرة الدمة "   رسالة ماجدتير غير مشذؾرة   كمية لدؼ الركبة
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