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 النسا فى بعض الرياضات الجماعية 

 الدكتور/ محمد حسن عبد العزيز 
 الدكتور/ أحمد فؤاد العليمي
 الدكتور/ عبد الله سيد سوسه

 مصطفى حسين على حسين  / الـباحـث
 :  باللغة العربية ملخص البحث

تأهيلى رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلول والتلنف يهدف البحث إلى وضع  رنامج   
سععععععتدد  البمحث الجاه   على تأثينه على آلا  عنق الاسععععععم لععرى بلا النامضععععععما ال جمعال ، وا 

 -كنة اليد -كنة البد ى لاعرى بلا النامضعععععععما ال جمعال  لاشعععععععتج  ج تج  البحث عو الت نارى،  
أدتمن البمحث ، و طاطمد  -راهم  -الزهون  -الطملرال –كنة السععععععللد، بأادال   التنسععععععمال    -كنة الطمئنة

كنة   -كنة اليعد -اللياعل بعملطنابعل اللجعداعل جلا جلا لاعرى بلا الناعمضععععععععععععععما ال جعمعاعل   كنة البعد 
د 8د لاعريلا، بمنضععععملل إلى عدد  10عيال البحث الأسععععمسععععال  كنة السععععللد، وكملا عدد   -الطمئنة

 : ج إلىتائوأشارت أهم النلاعريلا للدناسل انستطععال، 

رإسععععتددا  اناببمضععععما اللضععععلال الجدتلول  ألا التأثين اني مرى للرنامج  التأهيلى الجبتنح  
يث أثرتا الاتمئ   ح  والتلنف على تأثينه على آلا  عنق الاسعععم لععرى بلا النامضعععما ال جمعال

، تحسععععععلا إي مرى للجدى الحنكى قامسععععععما الجدى الحنكى للوبناا البطاال  ألا الرنامج  يؤدى إلى  
قامسعععععما جبام  شعععععدة تحسعععععلا  قامسعععععما الجدى الحنكى للوبناا البطاال ،  لجوصععععع  الودس، تحسعععععلا  

ق الاسعم لععرى  د. واوصعى البمحث بمنسعتدلاب بملرنامج  التأهيلى الجبتنح عاد تأهي  آلا  عن الأل 
 النامضما ال جمعال.

Research Summary in English: 

The research aims to develop a rehabilitation program using various 

muscle contractions and identify its impact on sciatica pain for players of 

some team sports, and the researcher used the experimental approach, and 

the research community included players of some team sports (football - 

handball - volleyball - basketball), clubs (arsenal - Talbia - flowers - Banha 

- Tanta), and the researcher chose the sample in a deliberate way from the 

players of some team sports (football - handball - volleyball - basketball) 

The number of the basic research sample was (10) players, in addition to 
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the number (8) players for the survey study, and the most important results 

indicated that: 

The positive effect of the proposed rehabilitation program using various 

muscle contractions and identifying its effect on sciatica pain for players 

of some team sports, where the results proved that the program leads to 

(measurements of the range of motion of the lumbar vertebrae, positive 

improvement of the range of motion of the hip joint, improvement of 

measurements of the range of motion of the lumbar vertebrae , improves 

pain intensity meter measurements). The researcher recommends inferring 

the proposed rehabilitation program when rehabilitating sciatica pain for 

team sports players. 
  البحث مقدمة

 البحثمدخل ومشكلة 
لى  جا  ج ملاا الحامة وج مب التنبال النامضعععال بصعععول    م  اتبدجم علج الحملىشعععهد البنلا 

البحوث الللجال دمصعععل لأنتو  جسعععتوى الأدالأ لى الأاشعععطل النامضعععال الجدتلول بوضععع  الدناسعععما و 
أصعععععععععبل البحث الللجى ضعععععععععنونه لتطوان الج تج  للوصعععععععععوب الى اعلى ، للوصعععععععععوب للجسعععععععععتواما 

كمن وقدناا توهبل الله لعاسعععععملا جلا ار جم  الجسعععععتواما لى  جا  الج ملاا علا طناع التلنف على
وطعمقعما جدتلوعل لى جحعمولعل لتحبيع اكرن قعدن ججكلا لعسععععععععععععععتوعمده جلا الااناعما الللجاعل وتطوانهعم  

 .لددجل الج تج  وتطوانه

تؤدى إلى هروط جسعتوى العع  جلا  قد جلا أه  الأسعبم  الأسعمسعال التى تلد انصعمبل   إلا
، حتى بلد إتجم  الشوملأ الأدالأ الامقص والجهمنة غين الجكتجللسر  له  وقد ت  ،  انستجنان لى التدنا  

كجم تبل  جلا جسعععععععتوى الأدالأ الرداى والجهمنى بسعععععععر  انرتلمد علا الجعع  وعد  التدنا  لوتناا  
 د2: 10 طوالل.

ألا الجلمل ل والتأهي  الحنكى للجصمريلا التجد على    م(2018)  معبد السلاويشير أحمد 
التجنااعما التعأهيلاعل التى تلترن جلا أه  الوسعععععععععععععععمئع  الطرالاعل تعأثينا لى اللع  حيعث ت سععععععععععععععه  تلع  

حيث ألا أهجال التجنااما التأهيلال  ،  وااوتهمالتجنااما لى سععععنعل إسععععتلمدة اللضعععععا والجومصعععع  
انصعععععمبما النامضعععععال الجدتلول وعودة العع  ل دالأ  تن   إلى هدليلا أسعععععمسعععععييلا هجم الوقمال جلا

النامضععععععععععى راو  الكوملأة الوااوال والرداال التى كماا عليهم قر  حدوث انصععععععععععمبل بأسععععععععععن  وقا 
  د2 :2 .ججكلا

ــير ــد  ويشـــــــ ــدر    محمـ  كععععع   ألا  إلي  وجينواعععععملعععععم  كعععععمنلي   علا  ابعد   2000)  بكر    قـ
 الاان  بصععنفد  %47  إليد  %43   جمريلا  جاه   أ صععي    للنامضععل ججمن  فاَلا  عشععنة د10000 
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 أو  تطوب لتنة  لاشععمطه  ججمنسععته  علا  النامضععي  نسععتبلمد   التى أدا   تأثينهم وجدي  انصععمبل  او   علا
  بمنصععمبما   وانهتجم   اللامال  تتطل    الأبحمث  بلا  إليهم  إاتها   التي اللملال  الاسععبل وهسه، تبصععن

  :7. رهم  التارؤ  أهجال  انعتبمن لي الوض   ج   والتأهي  اللع  أو والوقمال  الأسبم    سوالأ    النامضال
 د12

إععمدة الوااوعل الكعمجلعل أوالجحعملاعل عليهعم لل زلأ   جحعمولعلهو   Rehabilitationوالتعأهيع   
، الجصععععم  لى ال سعععع  والتجد بصععععونة أسععععمسععععال على التلنف على الأسععععبم  التى أدا ل صععععمبل

والتبوا  الصعععحال لهم وطنق عع هم وات  التأهي  للجصعععم  اللمدى لكى اسعععتطا  البام  بملوامئ   
حتام مته ال  د38 :3. ابما وبسهولل واسنيوجال دولا إضطن أو الأعبملأ الضنونال وا 

جث  أهجال دمصععل لى ج مب ت  الالنامضععتجنااما  ألا ال  م(2017أحمد الشـطور  )اشععين  و 
تجهيدا  نعمدة الشعععععععععععدص الجصعععععععععععم  هم  الأولى والاهمئال عاد تاويس  اح جن الالتأهي  ودمصعععععععععععل لى 

الأسععمسععال لل زلأ سععتلمدته للوامئ  إبلد ،  ل دالأ الوااوى  تهلججمنسععل الأاشععطل التدصععصععال وعود 
ل زلأ الجصعععععععععم  علا  لواهدف اللع  الرداى الحنكى إلى إزالل حملاا الدل  الوااوى  ، الجصعععععععععم  

هتجم  بجاكمااكال حنكما وان، طناع اللامال لجامهن ضعععل  الاجو لى بلا اللضععععا والأنبطل
توالع ال وتحسعععععععيلا دن ل اللال سععععععع   الجدتلول جلا دعب تجنااما البوة اللضعععععععلال والجنوال الجوصععععععع

سعععععععتلمدة الحنكل الطرالال لل سععععععع  بصعععععععول عمجل وال زلأ الجصعععععععم  بصعععععععول  اللضعععععععلى اللصعععععععري ن
 د100: 1دمصل. 

ألا أسم  اللع  الرداى والتأهي  بملتجنااما التأهلال    (م2000قدر  بكر  )محمد  اسكن  و 
واللع ال هو إسععععععتلمدة الساكنة الحنكال والتوازلا لى الأدالأ بتنا اسععععععتلمدة الوامئ  الأسععععععمسععععععال  
والطرالل لللضععو الجصععم  وتبوال وتحسععيلا حملل الجناا أو الجصععم  جلا دعب تحسععيلا جسععتوى  

الدجوال وتاشععععالأ وتبوال الأاسعععع ل اللضععععلال وتحنا  الوامئ  الوسععععيولو ال وتاشععععالأ دونة الأوعال  
 د 76 : 7  . تدنا ى للجومص  واللج  على استلمدة التوالع اللضلى اللصرى 

ــير   ألا إسعععععتددا  الرناج  التأهيلال    William A coetill  (م2000)  ويليام كويتلويشـ
والدج  ريلا  للتجنااما التى تلتجد على اناببمضعععععععععععما اللضعععععععععععلال الجدتلول  السعععععععععععمكال والجتحنكلد 

على تحسععيلا الكوملأة الوسععيولو ال والحنكال لللضععو الجصععم ، تلج   التجنااما السععمكال والجتحنكل 
لجتضعععننة والتدلص جلا  جلا دعب تحسعععيلا البوة اللضعععلال لللضعععو الجصعععم  وتحسعععيلا الجومصععع  ا

 د157 :20. التش ما والتبلصما اللضلال، وزامدة انحسم  بملتارال الدادلى لل همز اللصرى
 واسكن، تادن  ضععععععععععععجلا الجحتوى اللم  للتنبال الرداال اللع الروانصععععععععععععمبما النامضععععععععععععال  

ت  إعداد النامضعععى اوسعععام وبداام بطنابل صعععحاحل أجكلا الوقمال جلا    االجتدصعععصعععيلا والدرنالأ أاه إس 
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الشعععععمئلل أاضعععععم  وكسل    دالشعععععديدة،  الجتوسعععععطل،  البسعععععاطل كثين جلا انصعععععمبما ردن متهم الجدتلول 
سا ، وجلا أهجهم إصعععععمبل عنق الاسعععععم  الجصعععععمحبل لججمنسعععععل الأاشعععععطل الرداال اللااول أو النامضعععععال وا 

واا  الجتلددة جث  انعداد الاوسعععععععى والتنبوى والواى أجكلا الوقمال انعداد الرداى على ال  ج تشعععععععإ
 د2 :5النامضال.  انصمبما الجصمحبل لى الأاشطل كثين جلاجلا 

الونكى، أجتدادا   اللصعع  هى آلا  تاتشععن بطوب جسععمن   Sciaticaالاسععم  عنق تلترن آلا   
جلا أسعععععو  الاهن وتجن بملودس، وتسعععععر  ألتهمبم وآل  تتناوح دن مته جلا البسعععععاطل إلى الشعععععديدة إلى 

بملصععععدجل الكهنبمئال أحامام، وقد اشععععلن بلا الأشععععدمص رددن   أشععععبهالجتوسععععطل ولد اكولا الأل   
                                                               د219: 19  .وأل  وددن رهجم وضل  لى اللضعا أسو  الاهن وعضعا الودس 

عبـد الله ،  م(2020أحمـد عبـد الدـاد  حمـدان البنـدير )كع  جلا    وتؤكععد اتععمئ  دناسعععععععععععععععل
وسل  لو ود  ،ألا النامضععععععييلا أكثن عنضععععععل للتلنا الا  عنق الاسععععععم  م(2015بركات الكومى )

عدة أسعبم  جاهم سعولأ تشعكي  حج  التدنا ، وعد  الأهتجم  الكملى رتبوال اللضععا اللمجلل على  
  لبناا اللجود الوبنى ودمصععععععععل الوبناا البطاال جث  عضعععععععععا أسععععععععو  الاهن وعضعععععععععا البطلا

، وكسل  عد  الأهتجم  بملتاجال الشععععععععععمجلل والجتزال لحدوث توازلا عضععععععععععلى على  وعضعععععععععععا الودس 
 د4،91  د79:  3 ، ارى اللجود الوبنى  م

ألا تجنااما اناببمضععععععععععععما اللضععععععععععععلال الجدتلول     م(2020)  علاء خليل آمينواشععععععععععععين  
سععععتلمدة الكوملأة الوااوال لللضععععو    الااببما اللضععععلى الثمرا والجتحن د لى عجلال إهمدة التأهي  وا 

 د84: 6لللضو الجصم .    الجصم  وكسل  تحسيلا الكوملأة الوااوال

صعععععععمبما   دعب وجلا لاحظ كثنة شعععععععكوى بلا عج  البمحث كأدصعععععععمئى تأهي  حنكى وا 
 على  الععريلا جلا لاعرى بلا النامضعععععععععما ال جمعال جلا آلا  عنق الاسعععععععععم، والتى تؤثن سعععععععععلرام  

جسععتوى آدالأ الععريلا، وتلوق جسععتوى تبدجل لى اشععمطل النامضععى، وسل  جم دعى البمحث لا نالأ  
 هسة الدناسل وانطع  على البحوث والجنا   الجدتلول لى سري  وض  رنامج  للع هم وتأهيلهم.

 الج مب لى هسا  الجنتبطل  والدناسععععععععععععععما   الجن لال الب حوث   علي البمحث   إطع  دعبجلا و 
اسعععععععمعد على التدلص جلا آلا   رنامج     ج بالا بأسعععععععلو    قد تامولا   أبحمث   و  ود   ادنة  هام  ألا و د 

 . عنق الاسم وتحسيلا الكوملأة الوااوال للجامطع الجسربل للآل 
  جلا لليال البحث   الجشععععععكلل هسه  على  وانطع  للدناسععععععل البمحث   إهتجم  إلي  أدي  ججم  سل 

  علجال وجبمدئ أ سععععععع   علي  تلتجد   تطرابال دناسعععععععل  ن نالأ والج حمولل  ال جمعاللاعرى النامضعععععععما  
وسل  للتدلص    رإسعععتددا  اناببمضعععما اللضعععلال الجدتلولج امسععع  تأهيلي  رنامج   وضععع   تسعععتهدف

 .لععرى بلا النامضما ال جمعال جلا آلا  عنق الاسم
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 البحث أهمية

رنامج  تأهيلى رإسععععععععتددا  اناببمضععععععععما اللضععععععععلال   لمعلال إاهمن لى البحث   أهجال  تكجلا  
 .الجدتلول الا  عنق الاسم لععرى بلا النامضما ال جمعال

 الأهمية العلمية
الأبحمث الللجال  تأتي الأهجال الللجال لهسا البحث لي أاه اجث  حلبل همجل لي سعععععععععلسعععععععععلل  

اناببمضععععما اللضععععلال الجدتلول الا  عنق الاسععععم تأثين رنامج  تأهيلى رإسععععتددا   التي تسععععتدد   
للتدلص جلا آلا   جحمولل إي مرال  هي  كجم ألا هسه الدناسل   ،  لععرى بلا النامضما ال جمعال

انصعمبل    هسه  واللودة بملععريلا إلى أقن  جم اكولا لوضعله  الطرالي جم قر  حدوث  عنق الاسعم
 .النامضييلادالأ جستواه  النامضي لتحبيع ألض  جستوى لأ و إستلمدة

 الأهمية التطبيقية
رإسععععتددا  اناببمضععععما اللضععععلال الجدتلول  جحمولل لوضعععع  رنامج  جلا التجنااما التأهيلال  
سعتددا  هس ،  الا  عنق الاسعم لععرى بلا النامضعما ال جمعال ا الرنامج  لي الحملاا الججمثلل وا 

دتصعععععععمن زجلا التأهي  وعودة للتدلص جلا آلا  عنق الاسعععععععم و  بصعععععععونة ألضععععععع  وأسعععععععن    يلاالععرا 
جكماال ا  بالجهتجيلا لي ج مو   سععععتومدة جاه جلا قر  الجتدصععععصععععيلانلججمنسععععل اشععععمطه النامضععععي وا 

 .الط  النامضي دمصل انصمبما النامضال والتأهي  النامضي

 ف البحثهد

والتلنف  رنامج  تأهيلى رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلوليهدف البحث إلى وضع   
والتلنف على جدى تمثين    بلا النامضعععععععععما ال جمعال  لععرى  عنق الاسعععععععععم  على تأثينه على آلا

 الرنامج  على الأتى :
 .الجتتيناا الدمصل بملجدى الحنكى للوبناا البطاالالتلنف على تحسلا   -

الجتتيناا الدمصعععععل البوة اللضعععععلال للج جوعما اللضعععععلال اللمجلل على    التلنف على تحسعععععلا  -
 .الوبناا البطاال والودس 

 .الجتتيناا الدمصل بجستوى دن ل الأل التلنف على تحسلا   -
 فروض البحث 

تو د لنوق ساا دلالل إحصععععععععععمئال ريلا جتوسععععععععععطما البامسععععععععععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا   -
 .الدمصل بملجدى الحنكى للوبناا البطاال لصملل البام  البلدي للليال قيد البحث 
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تو د لنوق ساا دلالل إحصععععععععمئال ريلا جتوسععععععععطما البامسععععععععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا    -
اللضععععععلال للج جوعما اللضععععععلال اللمجلل على الوبناا البطاال والودس لصععععععملل   بملبوةالدمصععععععل 

 .البام  البلدي للليال قيد البحث 
ل لى الجتتيناا  تو د لنوق ساا دلالل إحصععععععععععمئال ريلا جتوسععععععععععطما البامسععععععععععما البرلال والبلدا -

 .الدمصل بجستوى دن ل الأل  لصملل البام  البلدي للليال قيد البحث 
 مصطلحات البحث 

 Sport Injuriesتعريف الإصابة الرياضية 

وهسا التل  سعععععوالأ كملا جصعععععم  اوغين جصعععععم  رتهت  بملااسععععع ه لاى    لعمقإ ااهم تل  او 
تتين ضععععمن لى او     كجم تلنف بأاهم  او كاجميئم    او عضععععوام    تمثين سععععوالأ كملا هسا التمثين جاكمااكام  
جناح  ند الول  لسعيولو ى كاجامئى ،او  اتي ل قوة    صعبحهماأو أكثن جلا أاسع ل ال سع  الجدتلول  

 د163:  17 . دادلال أو دمن ال 

 Rehabilitation Exercise  التأهيلية التمرينات
 سععععوالأ   الهمدلل الجباال الحنكل  تواي  بتنا   النامضععععي الحنكي اللع  وسععععمئ  أحد 

  إسععععععععععععععتلعمدة علي لللجع   وسل   جهعمنال أو  وااواعل  ردااعل أعجعمب  أو  جدتلوعل  تجنااعما  شععععععععععععععكع  لي
 الاشعععععععععمط لججمنسعععععععععل  بكوملأة  لللودة  رداام    وتأهيله الج صعععععععععم   للل ضعععععععععو  الاسعععععععععمسعععععععععال الوامئ 
  د6 :8 .النامضي

 الإنقباضات العضلية الثابتة والمتحركةتمرينات 
  على أسععععععع  تشعععععععناحال ولسعععععععيولو ال همحنكمتهى ج جوعل جلا التجنااما التى تراى  

والتجنااما الجتحنكل ساا   وتتاو  جلا التجنااما السعععععععععععععمكال ساا اناببما اللضعععععععععععععلى الثمرا 
 د93:15ال س  إلى حملته الطرالال  اناببما اللضلى الجتحن  والتى تسمعد على إعمدة 

 Sciaticaآلام عرق النسا 
جسععععععععععمن  هو أل  ججيز لي الأنداف والودس وقد اجتد الى اصععععععععععمب  البدجيلا على طوب

اللصععع  الونكي، كجم ألا الجصعععطلل اسعععتدد  بشعععك  دان  لاصععع  الأل  السي اصعععي  جاطبل  
 د221: 16  الأنداف والجاطبل الجحاطل رهم.
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 الدراسات المرتبطة

 الدراسات العربية

ــة   تأثين رنامج  تأهيلى جبتنح بمسعععععععععععععتددا  ااببما  بعنوان   (6)م(2020)علاء خليل آميندراســــــ
الكوملأة الوااوال لععرى كنة البد  الجصعععمريلا رتجزق عضععععا الودس عضعععلى جتلدد على تحسعععيلا  

تصععععجا  الرنامج  التأهيلى الجبتنح بمسععععتددا  تدنابما الااببما اللضععععلى بملتطوا   وهدف البحث الى   الدلوال
Eccentric  دن عل الأل    لودعس الدلواعل وجلنلعل تعأثينه علىلععرى كنة البعد  الجصعععععععععععععععمريلا رتجزق عضعععععععععععععععا ا-  

لااببمضعععععال للضععععععا الودس الدصعععععمئص ا  -لضعععععلى للضععععععا الودسالح   ال  -جطمطال عضععععععا الودس الدلوال
ستدد  البمحث الجاه  الت نارى جستليام رتصجا  البام   البرلى والبلدىدو   د،البوة اللضلال  -الدلوال  ا 

عدد ألناد الليال  ت  إدتامنعيال البحث بملطنابل اللجدال جلا لاعرى كنة البد  الجصعععمريلا حيث رل   و 
دتوملأ جسعتوى  وكماا أه  الاتمئ    د سعال23عععععععععععععععع   19أعجمنه  جم ريلا    د جصعمريلا تتناوح8الكلي  

 ارال قيد البحث لى البام  البلدىالأل  الامت  علا تجزق عضععععععععععا الودس الدلوال للج جوعل الت ن 
الأصععععععععععععمبل جبمنال  أسععععععععععععتلمدة الجطمطال بمللضععععععععععععلل الدلوال إلى أقن  جم كماا علال قر  حدوث -

ى زاعمدة طواوعل لى أدى تطريع الرناعمج  التعأهيلى الجبتنح ال  -باعم  البلعدىبعملطنف السععععععععععععععلا  لى ال
تحسعلا البوة اللضعلال للضععا الودس   البمبضعل والبمسعطل د وعودتهم إلى أقن   -الح   اللضعلى

 بملطنف السلا  لى البام  البلدى  جم كماا علال قر  حدوث الأصمبل جبمنال
سعععععمعد الرنامج  التأهيلى الجبتنح الجشعععععتج  على التجنااما التأهيلال الجباال وتدنابما الااببما    -

 د.اللضلى بملتطوا  على حجمال اللضعا جلا الضجون وسنعل الشوملأ جلا الأصمبل

لمعليععل رنامجعع  تمهيلى نامضى بمستدععدا  طنابععل  بعنوان  ( 9)  م(2020ياسر سيد عبد الله)دراسة 
واهدف البحث   االاابرعععما الجترعععمدب البطى على الأدالأ الحنكعععى للجومصععع  لجنضى الشل  الاصوى

إقتناح رنامج  تأهيلى نامضععععععععععى رإسععععععععععتددا  طنابل اناببما الجتبمدب البطل على الادالأ الحنكى للجومصعععععععععع   الى 
وى  لى الطنف الللقوة اللضععععععا اللمجلل ع  تأثينه على جدى تحسعععععلا ك  جلالجنضعععععى الشعععععل  الاصعععععوى ودناسعععععل 

الجدى الحنكى للجومصعع   -لى للضعععا ال زلأ الطولى الجصععم التبلص اللضعع -والطنف السععولى لل زلأ الجصععم 
ح  د لل زلأ الطنف الللوى   جوص  الكت  ، الجنلع ، نس  اليد د والطنف السولى   جوص  الودس ، النكبل ، الكم

سععععتدد  البمحث الجاو   دالاتزالا اللم  لل سعععع   -الجصععععم  ه  الت نارى جسععععتليام رتصععععجا  البام   البرلى ا 
نامج  التأهيلي الجبتنح  الروكماا أه  الاتمئ  ألا   جصععععععععععععم    13تكواا عيال البحث جلا  و  والبلدىد
السععععولى لل زلأ الجصععععم  و اسععععبل تحسععععلا عملال لى قوة اللضعععععا اللمجلل للطنف الللوى  أدى إلى

اسعععبل تحسعععلا لى تبلي  التبلص وتحسعععلا   الن ليلاو وقوة قبضعععل اليد الجصعععمبل وقوة عضععععا الاهن 
اسعبل تحسعلا عملال لى الجدى الحنكى للجومصع  اللمجلل على  إضعملل الى   اللضعلى لل زلأ الجصعم  

 انتزالا اللم  لل س و  للوى والطنف السولى لل زلأ الجصم  الطنف ال
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آثععمن  بعنوان    Virginia A. Aparicio Et, all  2023)) (18)يـا  دراســــــــــة فيرجين
الون  وع ز الأل  الجتأدن وهدلا و  الاسعععععععععم رنامج  تدناري جتزاجلا على آلا  أسعععععععععو  الاهن وعنق 

الدناسعل إلى جلنلل تأثين رنامج  تدناري جتزاجلا على آلا  أسعو  الاهن وعنق الاسعم والون  وع ز 
جصعععم  وكماا أه  الاتمئ    د19وقد كماا عيال البحث    واسعععتدد  الجاه  الت نارى الأل  الجتأدن

حيث أثرتا الاتمئ  لنوق ساا دلالل إحصععععععمئال   أسععععععو  الاهن  التأثين الاي مرى للرنامج  على آلا 
التأثين الاي مرى للرنامج   ريلا البامسعععععيلا البرلي والبلدى لصعععععملل البام  البلدى، كجم أثرتا الاتمئ   

حيث أثرتا الاتمئ  لنوق ساا دلالل إحصعععمئال    عنق الاسعععم والنو  وع ز الأل  الجتأدنآلا     على
 ريلا البامسيلا البرلي والبلدى لصملل البام  البلدى

ــة جين بار    تأثين التسععععععععهاعا   Jin Park Nelson Foster   2021))(12) دراســـ
اللصرال اللضلال أثاملأ الانت م  الريولو ي على اشمط عضعا البطلا وزاوال دونالا الحوا لي 

الجزجال وهدلا الدناسععععععععل إلى جلنلل تأثين تجنااما    عنق الاسععععععععمالجنضععععععععى السيلا الماولا جلا آلا   
وزاوال دونالا    التسععهاعا اللصععرال اللضععلال أثاملأ الانت م  الريولو ي على اشععمط عضعععا البطلا

  واسععتدد  الجاه  الت ناري الجزجالعنق الاسععم  الحوا لي الجنضععى السيلا الماولا جلا آلا  الاهن 
ألا اجلأ التسعععهاعا اللصعععرال اللضعععلال أاهنا اتمئ  الدناسعععل د جناا  20كماا عيال البحث  و 

لا الحوا السعولي ج  وحدة الانت م  الريولو ي للمب لي زامدة اشعمط عضععا البطلا وتبلي  دونا
الجزجال. لسل  ، إسا  عنق الاسععععععععععمالبطاي غين الجنغو  لاه لي الجنضععععععععععى السيلا الماولا جلا آلا  

 كاا تنغ  لي تطريع الاجلأ السولي
 :(المرتبطة)التعليق على الدراسات المرجعية 

 بمللتل عنضععععهم ت  التي والجنتبطل والجشععععمرهه  السععععمببل الدناسععععما  انطع  على دعب جلا

 أجم  الطناع تاين لكى الدناسععععععععععما  هسه اتمئ  إلى التطنق  الضععععععععععنوني  كملا جلا والأ ارال اللنبال

الدناسعععععععععما  رتحلي  البمحث  قم  الاتمئ ، لسا وجامقشعععععععععه الحملي البحث  عاد تطريع إ نالأاا  البمحث 
 قد  البمحث  إلى ألا انشعمنة اجكلا جحتوامتهم وتحلي  واتمئ هم السعمببل الدناسعما  ضعولأ الجن لال ولي

  ت  -البحث  لطرالل لجامسععرته الت ناري الجاه  البمحث  إسععتدد   يلي الدناسععما لاجم هسه جلا إسععتومد 
 لي انحصععععععمئال الجلمل ما  البمحث  إسععععععتدد   -الععريلا جلا اللجدال بملطنابل البحث  عيال إدتامن

 جلا انسععتومدة  -البحث  أهداف وتحبيع تتامسعع   التي الدناسععما السععمببل و إسععتددجمته سععرع جم ضععولأ

 أهداف ج  يتجمشعععى بجم الدناسعععل قيد البحث  اتمئ  وجامقشعععل إسعععتدعص  لي السعععمببل الدناسعععما  اتمئ 

 .دالاتمئ  وتوسين البحث  إ نالأاا  إتجم  جاهم لي البمحث  إستومد  وضلهم، كجم ت  التي البحث 
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 إجراءات البحث

 مندج البحث
بمسععععععتددا  التصععععععجا  الت ناري لج جوعل ت ناراه واحدة  اسععععععتدد  البمحث الجاه  الت ناري  

 البلديد وسل  لجعئجته لطرالل البحث. -رإستددا  البامسيلا  البرلي

 مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث

كنة   -كنة اليد -اشعععتج  ج تج  البحث على لاعرى بلا النامضعععما ال جمعال   كنة البد 
 طاطمد. -راهم -الزهون -الطملرال –كنة السللد، بأادال   التنسمال  -الطمئنة

 عينة البحث 
أدتعمن البعمحعث اللياعل بعملطنابعل اللجعداعل جلا لاعرى بلا الناعمضعععععععععععععععما ال جعمعاعل   كنة 

د لاعريلا،  10كنة السعععععععععععللد، وكملا عدد عيال البحث الأسعععععععععععمسعععععععععععال    -كنة الطمئنة  -كنة اليد -البد 
انسععععتطععال، وقد ت  إسععععتبلمد الععريلا التين جاتاجيلا  د لاعريلا للدناسععععل  8بمنضععععملل إلى عدد  
 لى الرنامج  التأهيلي.

 شروط ومواصفات العينة 
كنة  -كنة الطعمئنة  -كنة اليعد -ألا اكواوا جلا لاعرى بلا الناعمضعععععععععععععععما ال جعمعاعل   كنة البعد  -

 .السللد
 .الأاتام  لى حضون وحداا الرنامج  التأهيلي  -
احنالما جدتلول أو جتلددة بمللجود الوبنى ألا اكولا لديه    -  .اازلاقما لى الوبناا أوا 
 .ألا لا اكواوا دمضليلا لأى رناج  عع ال أو دوائال أثاملأ تطريع الرنامج   -

 .تشداص جلا قر  طري  اللام  أو الط  الطرالىالألا اكولا الكش  على الجصم  و  -
  .طري  رتشداص انصمبلألا اكولا لدى الجصم  تبنان جلا ال  -
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 : تجانس عينة البحث

 ( 1جدول )
 18ن=   العمر التدريبي( –السن –الوزن -عينة البحث في متغيرات )الطول تجانس         

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 لتواء معامل الإ  المعيار   الانحراف الوسيط المتوسط 

 0.25 7.53 170.00 170.62 سم الطول
 0.21 6.96 66.00 66.49 كجم الوزن 
 0.11 1.28 18.00 18.05 سنة  السن 

 0.32 2.95 4.00 4.31 سنة  العمر التدريبي 
     

وألا    ،د0.32:  0.11 قد تناوحا جم ريلا    الالتوالأد ألا قا  جلمجعا  1يتضل جلا  دوب     
، انعتدالي، ججم الاى وقو   جا  الراماما تحا الجاحاى  د3- ،  3 + لاجم ري   إاحصنا هسه البا   

 واؤكد على ت ما  عيال البحث كك  لي  جا  الجتتيناا الجدتمنة. 

 
 الطول والوزن والسن والعمر التدريبي تجانس عينه البحث في متغيرات يوضح ( 14شكل )

 ( 3-، 3بين )+ وانحصار معامل الالتواء 
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 (  2 جدول )
 18ن=ودرجة الألم       متغيرات المد  الحركي للفقرات القطنيةعينة البحث في تجانس      

د، وألا  0.41: 0.17د ألا قا  جلمجعا الالتوالأ قد تناوحا جم ريلا   2يتضل جلا  دوب       
د، ججم الاى وقو   جا  الراماما تحا الجاحاى الاعتدالي، 3- ،  3هسه البا  ااحصنا جم ريلا  +

 واؤكد على ت ما  عيال البحث كك  لي  جا  الجتتيناا الجدتمنة. 

 
ى الحركي للفقرات القطنية  ودرجة متغيرات المد( يوضح تجانس عينه البحث في  15 شكل )

 (3-، 3وانحصار معامل الالتواء بين )+ الألم قيد البحث

 (  3 جدول )
 عينة البحث في متغيرات القوة العضلية للمجموعات العضليةتجانس 

 معامل الالتواء  الانحراف المعيار   الوسيط المتوسط  المتغيرات

 0.35 3.25 35.00 35.38 درجة المد  الحركي للأمام
 0.17 4.19 29.00 29.25 درجة المد  الحركي للخلف 

 0.41 4.55 47.00 47.63 لليمين درجة المد  الحركي 
 0.23 5.98 45.00 45.47 درجة المد  الحركي لليسار

 0.37 1.52 7.00 7.19 درجة الألم
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 18ن=                 العاملة على الفقرات القطنية والفخذ                            

د، وألا  0.89: 0.09د ألا قا  جلمجعا الالتوالأ قد تناوحا جم ريلا   3يتضل جلا  دوب       
د، ججم الاى وقو   جا  الراماما تحا الجاحاى الاعتدالي، 3- ،  3هسه البا  إاحصنا جم ريلا  +

 واؤكد على ت ما  عيال البحث كك  لي  جا  الجتتيناا الجدتمنة. 

 
العاملة  العضلية للمجموعات العضلية( يوضح تجانس عينه البحث في القوة  16شكل ) 

( 3-، 3وانحصار معامل الالتواء بين )+  على الفقرات القطنية قيد البحث  
 والأجدزة المستخدمة دوات الأ
 إستجمنة الراماما الدمصل بملجصم .  -
  همز ال ياوجيتن لبام  الجدى الحنكى.   -

 الوسيط المتوسط  المتغيرات 
  الانحراف
 المعيار  

معامل  
 الالتواء 

 0.34 5.82 41.00 41.67 قوة مجموعة عضلات البطن
 0.23 3.67 107.00 107.29 قوة مجموعة عضلات الظدر 

قوة مجموعة  
 عضلات الفخذ 

 0.36 2.93 51.00 51.36 90قبض 
 0.43 3.28 57.00 57.47 90بسط 
 0.09 3.95 44.00 44.13 180قبض 
 0.89 2.18 43.00 43.65 180بسط 

 0.72 1.16 14.00 14.28 اختبار شوبر 
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  همز الأيزوكيات  لبام  البوة اللضلال.   -
 لبام  دن ل الأل .   V.A.Sجبام  التامان البصنى   -
 جيتنلبام  الطوب والوزلا. م همز الناست  -

 أجدزة وأدوات التطبيق المستخدمة 
 الدنا ل الوعا.    -
 ج جوعل جلا الأوزالا الجدتلول.   -
 أحبمب جطمطال للجبموجل. -
 كونة سواسنال.   -
 أ هزة جدتلول لتاجال البوة اللضلال.   -
 . كناا طرال  -

 تطبيق البرنامج التأهيلى المقترح

 خطوات تصميم البرنامج المقترح
قم  البمحث رتصعجا  الرنامج  التأهيلى الجبتنح راملأ  على تحلي  الدناسعما والبحوث الللجال 

واندتعف عاد تصعجاجهم وتطرابهم وقد حدد البمحث هدف الرنامج   السعمببل وجلنلل أو ه البصعون  
 التأهيلى كملأتى :

دن ل الجدى  -تحسععيلا قامسععما الجدى الحنكى للوبناا البطاال  دن ل الجدى الحنكي ل جم     -
دن عل الجعدى الحنكي للاسععععععععععععععمند لللياعل قيعد   -دن عل الجعدى الحنكي للاجيلا   -الحنكي للدل   

  البحث 
ما البوة اللضعلال للج جوعما اللضعلال اللمجلل على الوبناا البطاال والودس  قوة تحسعيلا قامسع  -

قوة ج جوعل عضعععا الودس عاد   -قوة ج جوعل عضعععا الاهن  -ج جوعل عضعععا البطلا
قوة ج جوعل عضعععا   -دن ل  90قوة ج جوعل عضعععا الودس عاد بسععلأ    -دن ل  90قبا 

 .دن لد. 180الودس عاد بسلأ  قوة ج جوعل عضعا  -دن ل 180الودس عاد قبا 
 .تحسيلا قامسما جبام  شدة الأل   -

ــع البرنامج التأهيلي ــع الباحث في اعتبارن النقاط التالية عند وضــ ــات   وضــ ــتخدام الإنقباضــ بإســ
 :العضلية المختلفة

 .ألا احبع جحتوى الرنامج  التأهيلي الجبتنح الهدف السى وض  جلا أ له  -
رإسععععععتددا  اناببمضععععععما اللضععععععلال الجدتلول لليال البحث جلا لاعرى  جعئجل الرنامج  الجبتنح    -

 .بلا النامضما ال جمعال
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 .إجكماال تاويس الرنامج  وجنواته وقروله للتطريع اللجلي وجناعمته ل س  الللجال -
 .إلا تتامس  جحتوى الرنامج  ج  الزجلا الكلى وعدد الوحداا الجحددة  -
 نااما البساطل إلى التجنااما الجنكبل.ألا يت  جناعمة عجلال التدن  جلا التج  -
 ألا يت  جناعمة أدالأ التجنالا لي حدود الأل .  -
ألا يت  جناعمة الحملل الاوسععععععععععال للجصععععععععععم  واللج  على اكتسععععععععععم  عمج  الثبل ريلا الجصععععععععععم   -

 وأدصمئي التأهي .
 ألا يت  جناعمة عمج  الأجلا والسعجل لي ادتامن الرنامج .  -

 إستطلاع رأى الخبراء 

رإسعععععتددا  اناببمضعععععما  ت  تصعععععجا  إسعععععتجمنة إسعععععتطع  نأى الدرنالأ لى الرنامج  التأهيلى  
جلا قِرع  البعمحعث وقعد تجكلا جلا التلنف على كاواعل وضعععععععععععععع  طنق التجنااعما  اللضععععععععععععععلاعل الجدتلوعل 

ودون التجنااما التأهيلال وسل  جلا    آلا  عنق الاسععععمالجهجل والأسععععملي  الجسععععتددجل حديثم  لحملاا  
رإستددا   دعب انستلمال بأنالأ الدرنالأ لى ك  جم يتللع بملأس  الللجال لتصجا  الرنامج  الجبتنح  

دتامنلضلال الجدتلول اناببمضما ال  .ألض  أاوا  التجنااما التمهيلال وا 

 ) بناءً على إستطلاع رأ  الخبراء(  تحديد الإطار العام والتوزيع الزمني للبرنامج

 ( 4جدول )   

 الإطار العام والتوزيع الزمني للبرنامج 

 التوزيع الزمني  المحتوى 

 يوم(  60)  شهرين  مدة البرنامج 

 أسابيع  8 الأسابيع عدد 

 مراحل  3 مراحل البرنامج التأهيلي 

 ( ق 90( ق وينتهي بـ ) 45يبدأ بـ )  زمن الوحدة التأهيلية 

 وحدات   4 عدد وحدات البرنامج فى الاسبوع 

 وحدة تأهيلية  23 العدد الكلي للوحدات التأهيلية في البرنامج 

 

 : بإستخدام الإنقباضات العضلية المختلفةأهداف مراحل البرنامج التأهيلى 
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 ( 5جدول ) 

 بإستخدام الإنقباضات العضلية المختلفة أهداف مراحل البرنامج التأهيلى  

 الهدف المراحل

 المرحلة الأولى 

المنطقة القطنية والحوض تهدف إلى تحسييييين النامة العضييييلية لعضييييلات   -
 .والفخذ

 . البطن والقطنيةتقوية عضلات  -
 تحسين المدى الحركى. -
 . تقليل درجة الألم  -

 المرحلة الثانية 

المنطقة القطنية والحوض لعضيييييلات    القوة العضيييييليةتهدف إلى تحسيييييين    -
 .والفخذ

 . البطن والقطنيةعضلات التوازن العضلى لتقوية  -
 تحسين المدى الحركى. -
 .تقليل درجة الألم  -

 المرحلة الثالثة 

على جانبى العمود الفقرى للمنطقة القطمية وعضلات عضلات الالتصاقات   فك  -
 . الفخذ

 .للوضع الطبيعي تحسين المدى الحركى -
 .المنطقة القطنية والفخذتحسين التوافق العضلى العصبى لعضلات  -
تخلص الإلى الحالة الصيييبيعية والسيييليمة من الناحية   بالعمود الفقرىالعودة   -

 من الألم .

 ة الإستطلاعيةالدراس
حيث قم  البمحث رإ نالأ الدناسعععل انسعععتطععال نكتشعععمف جم اجكلا جلا سعععلراما ليتجكلا جلا        

  عع هم قر  تاويس الدناسعععععل الاسعععععمسعععععال وتبايلا الرنامج  التأهيلي رإسعععععتددا  اناببمضعععععما اللضعععععلال
   2022/ 19/11قم  البمحث رإ نالأ الدناسعععل الاسعععتطععال جلا يو  السعععرا الجوالع  وقد    ،الجدتلول

د لاعريلا جلا  8 ، حيث قم  رتطريع الدناسعععععل على عدد  23/11/2022إلى يو  الأنبلملأ الجوالع  
لاعرى بلا النامضعععععما ال جمعال جلا او  ج تج  البحث ودمن  عيال البحث الأسعععععمسعععععال، وقم  
البمحث رتطريع بلا وحداا الرنامج  التأهيلي رإسعععتددا  اناببمضعععما اللضعععلال الجدتلول وبلا 

 الجستددجل. اندتبمناا 

 الددف من إجراء الدراسة الإستطلاعية 
التلنف على الصععععععععععععععلوبما التي اجكلا ألا تحدث أثاملأ تطريع الرنامج  التأهيلى رإسععععععععععععععتددا     -

 .اناببمضما اللضلال الجدتلول ووسمئ  البام  الجستددجل

 التأهيلى.إدتبمن كوملأة وصعحال الأ هزة والأدواا الجستددجل لي تطريع الرنامج    -
 .تطريع بلا وحداا رنامج  التأهي  رإستددا  اناببمضما اللضلال الجدتلول  -
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تحعديعد زجلا  لسععععععععععععععما التجنااعما التعأهيلاعل الجسععععععععععععععتدعدجعل لى الرناعمج  التعأهيلي رعإسععععععععععععععتدعدا     -
اناببمضععما اللضععلال الجدتلول والجامسععبل لليال البحث جلا لاعرى بلا النامضععما ال جمعال  

 .الجبتنحوللرنامج  

 .تحديد جناح  الرنامج  التأهيلى الجبتنح رإستددا  اناببمضما اللضلال الجدتلول  -
 الدراسة الإستطلاعية  نتائج

 إكتشمف وتعلى الصلوبما التي اجكلا ألا تحدث أثاملأ تطريع الرنامج  التأهيلى.  -
 التأكد جلا سعجل وكوملأة الأ هزة والأدواا الجستددجل لي تطريع الرنامج  التأهيلى.  -
 التأكد جلا تدنا  الجسمعديلا على الأدواا والأ هزة الجستددجل.  -
 .ددا  اناببمضما اللضلال الجدتلولرإستتبايلا الأحجمب للرنامج  التأهيلي الجبتنح   -
 .للرنامج  التأهيلى الناحلد لتناا  - الأح م  - جكواما الحج   الشدد  تحديد   -
 توزا  الرنامج  التأهيلي على جناح  تردأ بملسهولل وتتامس  ج  هدف ك  جنحلل.  -
 مج .اوعال التجنااما التأهيلال الجستددجل جامسبل لطرالل عيال البحث وللهدف جلا الرنا -
الرنامج    ليسععععععععععععتطععال علا إ نالأ البمحث لبلا التلداعا أسععععععععععععونا اتمئ  الدناسععععععععععععل ان  -

صععونته الاهمئال الجامسععبل لليال   ليرإسععتددا  اناببمضععما اللضععلال الجدتلول لوضععلل    التأهيلى
 البحث.

 المعاملات العلمية للاختبارات:
 الثبماد.  –حيث قم  البمحث بحسم  الجلمجعا الللجال لعدتبمناا الجستددجل   الصدق          

 صدق الاختبارات:   -
قم  البمحث رإي مد جلمج  صدق الادتبمناا رتطريع صدق التجميز على ج جوعتيلا إحداهجم        

الجتحسلا لي دن ل انصمبل أو  الجنتو   الجستوى  المميزة( ، والمجموعة    ساا  )المجموعة 

 الأخرى )غير المميزة(. 

 

 

 

 

 



 

 ( 226م( العدد )الخامس( )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ( 6)جدول 
 اختبارات المد  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى 

 8  =2=ن1نالحركي والقوة العضلية ودرجة الألم واختبار شوبر               

 1.895=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

كرن جلا قاجل  أقاجتهم    وكماا د  6.1:  2.8 احصنا ريلا  إد ألا قاجل ا الجحسوبل  6يوضل  دوب  
ججم يدب على و ود لنوق ريلا الج جوعتيلا الج جوعل    د،0.05 ا ال دولال عاد جستوى جلاوال  

ججيزة والج جوعل الججيزة لي  جا  الجتتيناا ادتبمناا الجدى الحنكي والبوة اللضلال ودن ل   التين
     للليال قيد البحث.الأل  وادتبمن شوبن 

 

  

 المتغيرات
 الغير مميزة المجموعة  المجموعة المميزة 

 قيمة ت 
 ع س ع س

 * 3.1 2.53 33.75 2.64 35.14 درجة المد  الحركي للأمام
 * 2.8 5.54 27.74 4.26 30.53 درجة المد  الحركي للخلف 
 * 3.3 6.51 45.45 5.51 48.16 درجة المد  الحركي لليمين 
 * 4.1 5.52 42.27 4.85 45.35 درجة المد  الحركي لليسار

 * 3.6 2.13 6.53 2.85 7.98 الألمدرجة 
 * 4.3 4.85 47.12 4.84 46.53 قوة مجموعة عضلات البطن
 * 2.9 4.88 108.86 4.37 104.52 قوة مجموعة عضلات الظدر 

قوة مجموعة  
 عضلات الفخذ 

 * 4.3 6.85 52.36 5.72 51.86 90قبض 
 * 5.2 5.84 59.85 4.85 54.75 90بسط 
 * 6.1 4.33 47.77 3.35 45.4 180قبض 
 * 3.9 4.66 43.63 3.85 40.16 180بسط 

 * 4.5 0.952 18.6 0.771 14.6 اختبار شوبر 
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 ( 7)جدول 
الخاصة   الاختبارات  في الاستطلاعية بين التطبيق الأول والثاني للعينة  الارتباطمعامل 
للعينة قيد البحث لمد  الحركي والقوة العضلية ودرجة الألم واختبار شوبربا  

 0.602=  0.05قيمة ر الجدولية عند مستو  معنوية 

د، ريلا  0.05ساا دلالل إحصمئال عاد جستوي جلاوال    انتبمطالد و ود ععقل 7يوضل  دوب  
قيد البحث، ججم الطي دلالل جبمشنة على ثبما تل    جب  الادتبمناا   ليالتطريع وا عمدة التطريع 

 . الادتبمناا 

 الدراسة الأساسية 

 القياسات القبلية:
ن نالأ     ،1/11/2022قم  البمحث رإ نالأ البامسما البرلال لليال البحث يو  الدجا  الجوالع        

 البامسما لليال البحث. 

 المتغيرات
( قيمة )ر التطبيق الثاني  التطبيق الأول   

 ع س ع س المحسوبة 

 0.92 2.73 35.58 2.72 35.51 درجة المد  الحركي للأمام
 0.93 4.39 30.74 4.38 30.73 درجة المد  الحركي للخلف 
 0.91 5.91 48.96 5.98 48.95 درجة المد  الحركي لليمين 
 0.92 5.37 45.71 5.36 45.74 درجة المد  الحركي لليسار

 0.90 2.63 7.92 2.64 7.93 درجة الألم
 0.93 4.81 42.82 4.76 42.85 قوة مجموعة عضلات البطن
 0.91 4.59 106.71 4.54 106.74 قوة مجموعة عضلات الظدر 

قوة مجموعة  
 عضلات الفخذ 

 0.90 0.89 50.48 5.63 50.41 90قبض 
 0.92 0.88 56.96 4.96 56.63 90بسط 
 0.90 0.87 44.66 3.94 44.61 180قبض 
 0.93 0.89 43.79 3.26 43.75 180بسط 

 0.88 0.938 13.8 0.991 13.9 اختبار شوبر 
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 : تطبيق البرنامج المقترح

  إلى  2022/ 12/ 3ت  تطريع الرنامج  الجبتنح على عيال البحث جلا يو  السرا الجوالع        
لي الأسرو ،  تأهيلال  د وحداا  4أسرو  وبواق    د12  ، لجدة  2023/ 22/2يو  الأنبلملأ الجوالع  

 د وحدة تأهيلال.48وبلدد إ جملى  

 القياسات البعدية:
د وحداا  4أسرو  وبواق    د12لت نبل الأسمسال والتي رلتا  بلد اناتهملأ جلا الجدة الجبننة ل      

الجوالع  الدجا   يو   البحث  لليال  البلدال  البامسما  رإ نالأ  البمحث  قم   الاسرو ،  لي  يوجال 
  ، كجم ناعى البمحث ألا تت  البامسما البلدال تحا او  الانوف التي تجا لي  2/2023/ 23

 البامسما البرلال. 

 المعالجة الإحصائية
 الجتوسلأ الحسمري    -
 الوسالأ.  -
 الااحناف الجلامني.   -
 جلمج  الالتوالأ.  -
 إدتبمن"ا" للياتملا لجلنلل الونوق.  -
 اسبل التحسلا %.   -

 د.0.05ت  حسم  الدلالل انحصمئال عاد جستوى جلاوال   
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 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج

 الأول  بالفرضعرض النتائج الخاصة 
 ( 8)جدول 
 متغيرات المد  في   والبعد قيمة ت الفروق بين القياسين القبلي 

 10ن=                              للفقرات القطنية الحركي                               

 1.83= 9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 

قاجتهم  د  9.7:  6.1 احصنا ريلا  إد ألا قاجل ا الجحسوبل  8يوضل  دوب   كرن جلا قاجل ا أوكماا 
 البلديلصملل البام     والبلديججم يدب على و ود لنوق ريلا البام  البرلي    د،0.05 ال دولال عاد جستوى جلاوال  

      للليال قيد البحث. لي  جا  جتتيناا الجدى الحنكي للوبناا البطاال

 
لمد  الحركي للفقرات القطنية  امتغيرات  والبعد ( يوضح الفروق بين القياسين القبلي 1شكل )

 للعينة قيد البحث. 
 ( 9جدول )

 المتغيرات
الفرق   القياس البعد   القياس القبلي

بين 
 متوسطين 

 قيمة ت 
 ع س ع س

 * 9.7 10.4 1.76 24.51 2.88 34.91 درجة المد  الحركي للأمام
 * 6.1 5.89 2.38 23.67 3.93 29.16 درجة المد  الحركي للخلف 
 * 6.6 8.38 2.14 39.02 4.11 47.4 درجة المد  الحركي لليمين 
 * 8.4 7.37 3.29 36.82 5.76 44.19 درجة المد  الحركي لليسار
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       القطنيةالمد  الحركي للفقرات في  والبعد بين القياسين القبلي نسب التحسن 

 10ن=                   

جتتيناا الجدى  لي  اس  التحسلا ريلا البامسيلا البرلي والبلدي  هام   د ألا  9يوضل  دوب        
 د %23.84:  15.31ريلا   حيث ااحصنا اس  التحسلا  للليال قيد البحث،الحنكي للوبناا البطاال  

 
 ( يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلي والبعد  في المد  الحركي  2شكل )

 للفقرات القطنية للعينة قيد البحث.
 

 

 الثانى  بالفرضعرض النتائج الخاصة 

 ( 10جدول )
 متغيرات القوة العضلية في   والبعد قيمة ت الفروق بين القياسين القبلي 

 10ن= والفخذ            العاملة على الفقرات القطنيةللمجموعات العضلية                 

 المتغيرات 
 القياس البعد   القياس القبلي

 نسبة التحسن 
 ع س ع س

 21.27 1.76 24.51 2.88 34.91 درجة المد  الحركي للأمام
 23.84 2.38 23.67 3.93 29.16 درجة المد  الحركي للخلف 
 15.31 2.14 39.02 4.11 47.4 درجة المد  الحركي لليمين 
 17.9 3.29 36.82 5.76 44.19 درجة المد  الحركي لليسار
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 1.83= 9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
قاجتهم   وكماا د 21.3:  12.9 احصنا ريلا إ د ألا قاجل ا الجحسوبل 10يوضل  دوب  

ججم يدب على و ود لنوق ريلا البام     د،0.05  كرن جلا قاجل ا ال دولال عاد جستوى جلاوال  أ
للليال قيد    لي  جا  جتتيناا الجدى الحنكي للوبناا البطاال  البلديلصملل البام     والبلديالبرلي  
     البحث.

 
 متغيرات القوة العضليةفي  والبعد ( يوضح الفروق بين القياسين القبلي 3شكل )

 للعينة قيد البحث.والفخذ   القطنيةللمجموعات العضلية العاملة على الفقرات 
 ( 11جدول )

 القوة العضلية في متغيرات  والبعد بين القياسين القبلي نسب التحسن 

 10ن= والفخذ           للمجموعات العضلية العاملة على الفقرات القطنية                

 المتغيرات 
الفرق بين   القياس البعد   القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت 

 ع س ع س

 * 12.9 2.52- 4.51 48.48 5.26 45.96 قوة مجموعة عضلات البطن
 * 15.8 8.48- 3.81 114.71 4.97 106.23 قوة مجموعة عضلات الظدر 

مجموعة  قوة 
 عضلات الفخذ 

 * 20.3 5.2- 1.04 58.15 3.83 52.95 90قبض 
 * 19 7.6- 2.83 65.98 4.02 58.38 90بسط 
 * 18.5 7.27- 1.28 54.22 3.67 46.95 180قبض 
 * 14.8 6.49- 2.42 48.73 3.18 42.24 180بسط 

 * 21.3 5.1- 0.939 18.6 0.736 13.5 اختبار شوبر 

 نسبة التحسن  القياس البعد   القياس القبلي المتغيرات 
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جتتيناا الجدى لي  اس  التحسلا ريلا البامسيلا البرلي والبلدي  هام   د ألا  11يوضل  دوب        
 د %79.8: 18.4ريلا   حيث ااحصنا اس  التحسلا للليال قيد البحث،الحنكي للوبناا البطاال 

 
 القوة العضلية في متغيرات  والبعديبين القياسين القبلي نسب التحسن ( 4شكل )

 للعينة قيد البحث.  والفخذ  للمجموعات العضلية العاملة على الفقرات القطنية
 الثالث  بالفرضعرض النتائج الخاصة  4/1/3

 

 
 
 
 
 

 ع س ع س

 50.4 4.51 48.48 5.26 45.96 قوة مجموعة عضلات البطن
 20.7 3.81 114.71 4.97 106.23 قوة مجموعة عضلات الظدر 

قوة مجموعة  
 عضلات الفخذ 

 18.4 1.04 58.15 3.83 52.95 90قبض 
 26.7 2.83 65.98 4.02 58.38 90بسط 
 22.5 1.28 54.22 3.67 46.95 180قبض 
 19.1 2.42 48.73 3.18 42.24 180بسط 

 79.8 0.939 18.6 0.736 13.5 اختبار شوبر 
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 ( 12جدول )
 10ن=     مقياس شدة الألمفي  والبعد قيمة ت الفروق بين القياسين القبلي         

 1.83= 9ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستو  معنوية 
الجحسوبل  12يوضل  دوب   قاجل ا  ألا  قاجتهم  د  23.8 د  قاجل ا  أوكماا  جلا  كرن 

جلاوال   جستوى  عاد  البرلي    د،0.05 ال دولال  البام   ريلا  لنوق  و ود  يدب على   والبلديججم 
 للليال قيد البحث. لي جبام  شدة الأل  البلديلصملل البام  

 

في مقياس شدة الألم للعينة قيد   والبعد ( يوضح الفروق بين القياسين القبلي 5شكل )
 البحث.
 ( 13جدول )

 10ن=  مقياس شدة الألم في  والبعد  بين القياسين القبلي نسب التحسن         

 المتغير
الفرق بين   القياس البعد   القياس القبلي 

 متوسطين
 قيمة ت 

 ع س ع س

 *23.8 6.3 0.41 1.6 0.85 7.9 مقياس شدة الألم 

 المتغير 
 القياس البعد   القياس القبلي

 التحسن نسبة 
 ع س ع س

 % 79.14 0.41 1.6 0.85 7.9 مقياس شدة الألم
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اس  التحسلا ريلا البامسيلا البرلي والبلدي لي جبام  شدة هام   د ألا  13يوضل  دوب  
 د %79.14  حيث اس  ألا اسبل التحسلا  ،الأل  للليال قيد البحث 

 

للعينة قيد   مقياس شدة الألم في  والبعد بين القياسين القبلي نسب التحسن ( 6شكل )
 البحث.

 مناقشة النتائج
لي ضععولأ هدف البحث ولنوضععه وا  نالأاته وحدود الليال الجدتمنة ودصععمئصععهم وجم توصعع  
إلاه البمحث ج  انسعععععتنشعععععمد بملجنا   الللجال والدناسعععععما السعععععمببل، قم  البمحث بجامقشعععععل وتوسعععععين  

 صحل لنوا البحث.الاتمئ  التي ت  الحصوب عليهم للتحبع جلا 
  مناقشة نتائج الفرض الأول

تو د لنوق ساا دلالل إحصععععععمئال   " "للتحقق من صــــحة الفرض الأول الذ  ينص على  
ريلا جتوسععععطما البامسععععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا الدمصععععل بملجدى الحنكى للوبناا البطاال  

 " لصملل البام  البلدي للليال قيد البحث 
 بالفرض الأول وأظدرت ما يلي: نتائج البحث والمرتبطةتم مراجعة 

د و ود لنوق دالل إحصعمئام ريلا البام  البرلي والبلدي  لى 1د وشعك  8يتضعل جلا  دوب  
دن ل الجدى الحنكي للدل   -الدمصعععععععععل بملجدى الحنكى  دن ل الجدى الحنكي ل جم    الجتتيناا 

للليال قيد  البلدى  البام  الحنكي للاسعععمند لصعععمللدن ل الجدى  -دن ل الجدى الحنكي للاجيلا    -
  احصعععععععنا ريلاإد، حيث إاحصعععععععنا قا  ا الجحسعععععععوبل ريلا  0.05البحث عاد جسعععععععتوى جلاوال  

  د.0.05وهى أكرن جلا الباجل ال دولال عاد جستوى جلاوال  د، 9.7: 6.1 
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  الجتتيناا لي د ألا هام  اسعععع  تحسععععلا  18د وشععععك  9وقد أثرتا الاتمئ  أاضععععم لي  دوب  
دن عل  -دن عل الجعدى الحنكي للدل    -الدعمصععععععععععععععل بعملجعدى الحنكى  دن عل الجعدى الحنكي ل جعم  

للليال قيد البحث،  البلدى  البام  دن ل الجدى الحنكي للاسععععمند لصععععملل  -الجدى الحنكي للاجيلا  
 .د%23.84: 15.31  ريلا حيث إاحصنا اس  التحسلا ريلا البامسيلا البرلي والبلدي

رإسععععععتددا  اناببمضععععععما اللضععععععلال والزو البمحث تل  الاتمئ  إلى تأثين الرنامج  التأهيلي  
تحسعيلا قامسعما الجدى الحنكى للوبناا البطاال  دن ل الجدى الحنكي   -أدى إلى تحسعيلاالجدتلول  
لحنكي دن ععل الجععدى ا  -دن ععل الجععدى الحنكي للاجيلا    -دن ععل الجععدى الحنكي للدل     -ل جععم   

 .للاسمند للليال قيد البحث 

لى اتمئ  دناسعععععته ألا الجدى الحنكى للوبناا (  4م()2015عبد الله بركات الكومى )واوضعععععل  
لى الجدى البطاال اصعععععععععععلل جله التجنااما اللع ال حيث تؤثن التجنااما اللع ال تأثينا إي مرام ع

سععتددا  رناج  التأهي  الرداى  الحنكى للوبناا البطاال، و    رإسععتددا  اناببمضععما اللضععلال الجدتلولا 
 .تحسيلا قامسما الجدى الحنكى للوبناا البطاال تلج  على

 البـاحـثوقعد ين   سلع  التحسععععععععععععععلا إلى تحبيع التنا جلا الرناعمج  التعأهيلي والعسي ناعى لاعه  
جلا الحنكلد التى عجلا على    -  جلا الثبما   إسععتددا  اناببمضععما اللضععلال الجدتلولاللج  على 

 تحسيلا الجدى الحنكى للوبناا البطاال.

ــانز    واشععععععععين    ألا اتي ل للج هود النامضععععععععى مLuis Matesanz  (2023  ) لويس ماتيســـ
والتلنا ل  همد والتدنا  والحج  الزائد يوق  الجزاد جلا الحج  على اللجود الوبنى واللضعععععععععا  

ى الضل  وان همد السي يزاد اللرل على اللضعا لى الجاطبل البطاال  الامصبل له ججم يؤدى إل
جلا اللجود الوبنى الأجن السى يؤدى إلى أل  عنق الاسععععم والألتهمبما التى تسععععر  قلل جنوال لبناا 

 د184:  13الجاطبل البطاال.   

جلا عجع  تعدنابعما تحسععععععععععععععيلا جنواعل الوبناا البطااعل وتبواعل عضععععععععععععععلاعل    البـاحـثوهعسا جعم ناععمه 
بملااببمضععععععما الثمرتل والديامجاكال والتي تبوى اللضعععععععا والأنبطل الجتنهلل الضععععععلاول لى الجاطبل  

 البطاال  لللجود الوبنى  ججم  ل  هام  تحسلا لى الجدنى الحنكى للوبناا البطاال.

علاء ،  (4)م(2015عبـد الله بركات الكومى )  ع  جلاوتتوع هسة الاتعمئ  ج  اتعمئ  دناسععععععععععععععل ك
  رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلولعلى أهجال التجنااما التأهيلال  (6)م(2020خليل آمين )

زامدة الجدى الحنكى على ألا ججمنسععععل التجنااما التأهيلال تلج  هلى لى تحسععععيلا الجدى الحنكى، 
 -دن ل الجدى الحنكي للدل   -دن ل الجدى الحنكي ل جم      للوبناا البطاال وتحسعيلا قامسعما  

وسلعع  علا طناع تحبيع كوععملأة دن ععل الجععدى الحنكي للاسعععععععععععععععمند    -دن ععل الجععدى الحنكي للاجيلا  
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والأنبطل حوب وجنوال اللجود الوبنىلمجل ودمصعل جنوال الوبناا البطاال وتحسعيلا كوملأة اللضععا 
 .الجاطبل البطاال لللجود الوبنى 

ــحـة الفرض   تو عد لنوق ساا دلالعل إحصععععععععععععععمئاعل ريلا    "  "على  : الأولوبـذلـ  يتحقق صـــــــ
جتوسععععععععععطما البامسععععععععععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا الدمصععععععععععل بملجدى الحنكى للوبناا البطاال  

 " لصملل البام  البلدي للليال قيد البحث 
 مناقشة نتائج الفرض الثانى  

ــحة الفرض الثانى الذ  ينص على   تو د لنوق ساا دلالل إحصعععععمئال   " "للتحقق من صـ
ريلا جتوسعععععععععطما البامسعععععععععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا الدمصعععععععععل البوة اللضعععععععععلال للج جوعما 

 " لبحث اللضلال اللمجلل على الوبناا البطاال والودس لصملل البام  البلدي للليال قيد ا
 بالفرض الثانى وأظدرت ما يلي: تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة

د و ود لنوق دالل إحصعععععمئام ريلا البام  البرلي والبلدي  3د وشعععععك  10يتضعععععل جلا  دوب  
قامسعما البوة اللضعلال للج جوعما اللضعلال اللمجلل على الوبناا البطاال والودس  قوة ج جوعل  لى 

  90قوة ج جوعل عضعععععععا الودس عاد قبا  -ج جوعل عضعععععععا الاهنقوة   -عضعععععععا البطلا
قوة ج جوعل عضعععععععععا الودس عاد    -دن ل  90قوة ج جوعل عضعععععععععا الودس عاد بسععععععععلأ  -دن ل
 البلدى  البام  دن لد لصعععملل  180قوة ج جوعل عضععععا الودس عاد بسعععلأ   -دن ل  180قبا 

احصعنا إد، حيث إاحصعنا قا  ا الجحسعوبل ريلا  0.05للليال قيد البحث عاد جسعتوى جلاوال  
 د. 0.05وهى أكرن جلا الباجل ال دولال عاد جستوى جلاوال   د،21.3: 12.9 ريلا 

قامسعما البوة لي د ألا هام  اسع  تحسعلا  4د وشعك  11وقد أثرتا الاتمئ  أاضعم لي  دوب  
للمجلل على الوبناا البطاال والودس  قوة ج جوعل عضععععععععععععا  اللضعععععععععععلال للج جوعما اللضعععععععععععلال ا

قوة  -دن ل  90قوة ج جوعل عضععععععا الودس عاد قبا  -قوة ج جوعل عضععععععا الاهن  -البطلا
  180قوة ج جوعل عضععععععععا الودس عاد قبا   -دن ل  90ج جوعل عضععععععععا الودس عاد بسعععععععلأ  

للليال قيد  البلدى  البام دن لد لصعععععععملل  180قوة ج جوعل عضععععععععا الودس عاد بسعععععععلأ   -دن ل
 .د%79.8: 18.4 البحث، حيث إاحصنا اس  التحسلا ريلا البامسيلا البرلي والبلدي ريلا 

قامسعععما تحسعععيلا  لى إ  حيث هدلا عجلال التأهي  رإسعععتددا  اناببمضعععما اللضعععلال الجدتلول
ج جوعل عضعععععا البوة اللضععععلال للج جوعما اللضععععلال اللمجلل على الوبناا البطاال والودس  قوة 

قوة  -دن ل  90قوة ج جوعل عضععععععا الودس عاد قبا  -قوة ج جوعل عضععععععا الاهن  -البطلا
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  180قوة ج جوعل عضععععععععا الودس عاد قبا   -دن ل  90ج جوعل عضععععععععا الودس عاد بسعععععععلأ  
 دن لد 180قوة ج جوعل عضعا الودس عاد بسلأ  -دن ل

إلى ألا ضععععععععععل  عضعععععععععععا   مHarold B. Falls  (2007)هارلود فولز    حيث اشععععععععععين
الجاطبل البطاال وعد  و ود توازلا عضعععععلى على  مارى اللجود الوبنى عمجل والجاطبل البطاال جلا  
اللجود الوبنى دمصعععل قد يتسعععر  لى ضعععنن كرين للوبناا البطاال بمللجود الوبنى واحد جلا الجدى 

اللضعا على  مارى  الحنكى لهمععععععععععع لسا يابتى التدد  علا طناع الرناج  التأهيلال لتحسيلا كوملأة  
 د53:   14الوبناا البطاال.   

أدى إلى   رإسععععععععتددا  اناببمضععععععععما اللضععععععععلال الجدتلولألا الرنامج  التأهيلي   الباحثوانى    
تحسعععلا البوة اللضعععلال على  مارى الوبناا البطاال وكسل  تحسعععيلا البوة اللضعععلال للضععععا الودس 

 قوة ج جوعل عضععععععععا بملبوة اللضعععععععلال    الأجن السى أدى الى التحسعععععععلا لى الجتتيناا الدمصعععععععل
قوة  -دن ل  90قوة ج جوعل عضععععععا الودس عاد قبا  -قوة ج جوعل عضععععععا الاهن  -البطلا

  180قوة ج جوعل عضععععععععا الودس عاد قبا   -دن ل  90ج جوعل عضععععععععا الودس عاد بسعععععععلأ  
 دن لد. 180قوة ج جوعل عضعا الودس عاد بسلأ  -دن ل

 Nathan. J. Smith. Mdناثان وســـــــميثكلّا من  وتتوع هسه الدناسععععععععععل ج  دناسععععععععععل 
 Ogden JA, Toth-Kischkat A, Schultheiss (، أوجــدين وآخرون 15)(2004)

لهم تأثين    رإسععععععععععتددا  اناببمضععععععععععما اللضععععععععععلال الجدتلولعلى التجنااما التأهيلال  (2001) (16)
ألا إسعععتددا  التجنااما التأهيلال لهم لمعلال كرينة لى تحسعععيلا  ، إي مرى على تحسعععيلا البوة اللضعععلال

 البوة اللضلال للضعا الجاطبل البطاال وعضعا البطلا وعضعا الودس.
 بجم رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلولالتأهيلي   للرنامج  اني مري التأثينكما نلاحظ  

جلا الثبما أو جلا   تجنااما  كماا  سعععععععععوالأ الأ هزة والأدواا  بمسعععععععععتددا  جدتلول تجنااما  جلا احتوى 
 تبوال اللضعا الجحاطل بملوبناا البطاال وعضعا الودس. على تلج  الحنكل 

ألا إسععععععتددا  رناج  التأهي     (4م()2015عبد الله بركات الكومى )واؤكد سل  اتمئ  دناسععععععل 
تحسعيلا قامسعما البوة   الثمرتل والجتحنكل تلج  على  رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلولالرداى  

  اللضلال للج جوعما اللضلال اللمجلل على الوبناا البطاال والودس 

 .Nathan. J. Smithناثان وســــــميثوتتوع اتمئ  هسا البحث ج  اتمئ  دناسعععععععععل كع  جلا  
Md (2004)  (15  وآخــــــرون ــديــــــن  أوجــــ  ،)Ogden JA, Toth-Kischkat A, 

Schultheiss (16) (2001)   الرنامج  التأهيلي رإسعععععععتددا  اناببمضعععععععما اللضعععععععلال  ألا  على
 .تلج  على تحسيلا البوة اللضلال والتوازلا اللضلى للضعا الجاطبل البطاال والودس  الجدتلول
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ــحة الفرض  لنوق ساا دلالل إحصععععععععمئال ريلا جتوسععععععععطما تو د  ": الثانيوبذل  يتحقق صـــ
البامسععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا الدمصععل البوة اللضععلال للج جوعما اللضععلال اللمجلل على  

 ." الوبناا البطاال والودس لصملل البام  البلدي للليال قيد البحث 

 مناقشة الفرض الثالث  
تو د لنوق ساا دلالل إحصععععمئال   " "الذ  ينص على  الثالثللتحقق من صـــحة الفرض 

ريلا جتوسعععععععطما البامسعععععععما البرلال والبلدال لى الجتتيناا الدمصعععععععل بجسعععععععتوى دن ل الأل  لصعععععععملل  
 " البام  البلدي للليال قيد البحث 

 بالفرض الثالث وأظدرت ما يلي: تم مراجعة نتائج البحث والمرتبطة
د و ود لنوق دالل إحصعععععمئام ريلا البام  البرلي والبلدي  5د وشعععععك  12يتضعععععل جلا  دوب  

للليال قيد  البلدى  البام  لصععملل  دجبام  دن ل الأل الجتتيناا الدمصععل بجسععتوى دن ل الأل   لى 
احصعععععععنا ريلا  إد، حيث إاحصعععععععنا قا  ا الجحسعععععععوبل ريلا  0.05البحث عاد جسعععععععتوى جلاوال  

 د. 0.05وى جلاوال  وهى أكرن جلا الباجل ال دولال عاد جست د،23.8 

الجتتيناا  لي  د ألا هام  اس  تحسلا  22د وشك  13وقد أثرتا الاتمئ  أاضم لي  دوب  
للليال قيد البحث، حيث  البلدى  البام  الدمصععل بجسععتوى دن ل الأل   جبام  دن ل الأل د لصععملل
 .د%79.14 إاحصنا اس  التحسلا ريلا البامسيلا البرلي والبلدي ريلا 

 جلا احتوى  بجم رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلولالتأهيلي   للرنامج  اني مري التأثين

 تلج  جلا الثبما أو جلا الحنكل  تجنااما  كماا  سعععوالأ الأ هزة والأدواا  بمسعععتددا  جدتلول تجنااما 

 التدلص جلا الأل  الامت  علا عنق الاسم. على

ألا إسععععععتددا  رناج  التأهي     (4)م(2015عبد الله بركات الكومى )واؤكد سل  اتمئ  دناسععععععل 
التدلص جلا الأل  الامت  علا عنق   تلج  على  رإسعععععععتددا  اناببمضعععععععما اللضعععععععلال الجدتلولالرداى  

 للليال قيد البحث. قامسما جبام  شدة الأل الاسم جلا دعب تحسيلا 

إلى ألا رناج  التجنااما التأهيلال    مDara Torres  (2011)دارا توريس وآخرون    واشين
تلج  على تحسعععععععععععيلا وتاجال البوة اللضعععععععععععلال للضععععععععععععا الجاطول البطاال بمللجود الوبنى، وكسل  

،  للضععععا الجاطول البطاال بمللجود الوبنى تحسعععيلا الاتجل اللضعععلال وزامدة تدلع الد  والأكسععع يلا  
بل للجاطبل البطاال لللجود الوبنى  وبملتملي تاجال البوة اللضعععععععععلال وزامدة كوملأة اللضععععععععععا الامصععععععععع

وتحسععععععععععععععيلا كوعملأة وجنواعل اللجود الوبنى ججعم ابلع  الالتهعمبعما الجو ودة بعملتعملى التدلص جلا الأل   
 د36:  11   الامت  علا عنق الاسم.
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 Nathan. J. Smith. Mdناثان وســـــــميث وتتوع هسه الدناسعععععععععععل ج  دناسعععععععععععل كع  جلا
 Ogden JA, Toth-Kischkat A, Schultheiss (، أوجــدين وآخرون 15)(2004)

على ألا التجنااما التأهيلال تلج  علىملتدلص جلا آلا  عنق الاسعععععععععععععم وتحسعععععععععععععيلا  (2001) (16)
الجتتيناا الدمصعععععععععععل بملجدى الحنكى للوبناا البطاال والبوة اللضعععععععععععلال للضععععععععععععا حوب الجاطبل  

 .البطاال والودس 

ــحة الفرض  تو د لنوق ساا دلالل إحصععععععععمئال ريلا جتوسععععععععطما  ":  الثالثوبذل  يتحقق صـــ
البامسعما البرلال والبلدال لى الجتتيناا الدمصعل بجسعتوى دن ل الأل  لصعملل البام  البلدي للليال  

 ." قيد البحث 
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات
الجبتنح رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلول حيث التأثين اني مرى للرنامج  التأهيلي    -

أثرتا الاتمئ  لنوق ساا دلالل إحصععمئال ريلا جتوسععطما البامسععما البرلال والبلدال لصععملل  
البامسما البلدال لى قامسما الجدى الحنكى للوبناا البطاال  دن ل الجدى الحنكي ل جم  

دن ععل الجععدى الحنكي   -ي للاجيلا  دن ععل الجععدى الحنك  -دن ععل الجععدى الحنكي للدل     -
 للاسمند للليال قيد البحث.

التأثين اني مرى للرنامج  التأهيلي الجبتنح رإسعتددا  اناببمضعما اللضعلال الجدتلول حيث   -
أثرتا الاتمئ  لنوق ساا دلالل إحصععمئال ريلا جتوسععطما البامسععما البرلال والبلدال لصععملل  

بوة اللضععععلال للج جوعما اللضععععلال اللمجلل على  البامسععععما البلدال لى تحسععععيلا قامسععععما ال
 -قوة ج جوعل عضعععععععا الاهن  -الوبناا البطاال والودس  قوة ج جوعل عضعععععععا البطلا

قوة ج جوعل عضععععععععععا الودس عاد   -دن ل  90قوة ج جوعل عضععععععععععا الودس عاد قبا 
قوة ج جوعل    -دن ل  180قوة ج جوعل عضععععععععععععا الودس عاد قبا  -دن ل  90بسعععععععععععلأ 

 دن لد للليال قيد البحث. 180س عاد بسلأ عضعا الود
التأثين اني مرى للرنامج  التأهيلي الجبتنح رإسععتددا  اناببمضععما اللضععلال الجدتلول حيث  -

أثرتا الاتمئ  لنوق ساا دلالل إحصععمئال ريلا جتوسععطما البامسععما البرلال والبلدال لصععملل  
 البحث. البامسما البلدال لى قامسما جبام  شدة الأل  للليال قيد 
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 التوصيات

 باحث وفي حدود عينة البحث ، يوصــــىاســــتناداً إلى نتائج البحث التي توصــــل إليدا ال
 الباحث بالاتي:

للتدلص جلا آلا     رإسعععتددا  اناببمضعععما اللضعععلال الجدتلولانسعععتنشعععمد ررنامج  التأهيلى    -
 عنق الاسم للليال قيد البحث.

تحسعععيلا قامسعععما  ل انسعععتنشعععمد ررنامج  التأهيلى رإسعععتددا  اناببمضعععما اللضعععلال الجدتلول  -
البوة اللضععععععععععععععلاعل للج جوععما اللضععععععععععععععلاعل اللعمجلعل على الوبناا البطااعل والودعس لللياعل قيعد 

 البحث.

لتحسععععيلا الجدى انسععععتنشععععمد ررنامج  التأهيلى رإسععععتددا  اناببمضععععما اللضععععلال الجدتلول    -
 للليال قيد البحث. الحنكى للوبناا البطاال
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 قائمة المراجع 
 أولا : المراجع العربية 

"الط  النامضعي والتأهي  الرداي، جدد  انصعمبما  :م(2017أحمد عبد الرحمن الشـطور  ) - 1
 .وانسلملما الأولال"، دان الكتم  الحديث النامضال 

ــلام عطيتو ) - 2 :" رنامج  تأهيلى لللضععععععععلل الضععععععععمجل بملودس الجصععععععععمبل م(2018أحمد عبدالســـ
بملتجزق ال زئى "، ج لل التنابل النامضعال، كلال التنبال النامضعال،  مجلل أسعيوط،  

 2 ،46 . 
تأثين اسععععععععععععععتددا  التاراه الكهنبمئي والكينوبن   :"م(2020البندير ) حمدان  أحمد عبد الداد  - 3

جم سععتين، كلال التنبال النامضععال،  "، نسععملل اكتا  علي ألا  عنق الاسععم للنامضععيلا
  مجلل اللناش.

تععععأثين تجنااععععما تععععأهيلاععععل علي التتيناا الحنكاععععل  م(:  2015عبـــد الله بركـــات الكومى ) - 4
م جلا ججمنسعي النامضعل، نسعملل  والكهنولسعيولو ال الجصعمحبل نلتهم  عصع  الاسع 

 جم ستين، كلال التنبال النامضال للراما  مجلل الأسكادنال.
ــام   - 5 تععأثين رناععمج  جبتنح جلا التجنااععما التععأهيلاععل  :"  م(2017عبـدالظـاهر رفـاعى )عصــــــــ

والتدلا  بجصععععمحبل شععععنالأ الكيازاو العصععععع على دشععععوال الجوصعععع  النضععععوى "، 
 نسملل جم ستين، كلال التنباه النامضال،  مجلل حلوالا.

تأثين رنامج  تأهيلى جبتنح بمسعععععععععععتددا  ااببما عضعععععععععععلى  م(:"  2020)  علاء خليل آمين - 6
جتلدد على تحسعيلا الكوملأة الوااوال لععرى كنة البد  الجصعمريلا رتجزق عضععا  

 حلوالا.،  مجلل النامضال، كلال التنبال دكتوناةنسملل ، الودس الدلوال
، والاسععععععلملما" النامضععععععال  والاصععععععمبما  النامضععععععي  :" التأهي م(2000محمد قدر  بكر  ) - 7

 البمهنة.
 للاشععن الجصععنال  الجكتبل،   والتأهي "  النامضععال  الاصععمبما :"  م(2011محمد قدر  بكر  ) - 8

 والتوزا ، البمهنة.
لمعليععععععععععععل رنامجعععععععععععع  تمهيلى نامضى بمستدععععععععععععدا  طنابععععععععععععل    م(:2020ياسر سيد عبد الله ) - 9

االاابرعععععععععععما الجترعععععععععععمدب البطى على الأدالأ الحنكعععععععععععى للجومصععععععععععع  لجنضى الشل  
  النامضال،  مجلل الأسكادنال.، نسملل جم ستين، كلال التنبال الاصوى

 

 
 
 



 

 ( 242م( العدد )الخامس( )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 ثانيا : المراجع الأجنبية  
:"Efficacy of Extracorporeal shockwave therapy 

for knee tendinopathies and other soft tissue 

disorders", research article, 278, BMC 

Musculoskeletal Disorders. Link springer. Com.  

50  

Chun-De Liao, Guo-

Minxie at all (2018) 
10- 

Resistance Stretching with Dara Torres, NTSC, 

Widescreen. 
Dara Torres, Anne 

Tierney, Steven 

Sierra(2011) 

11- 

Effects of the Biofeedback Units during PNF 

Pattern on the Abdominal Muscle Activity and 

Pelvic Rotation Angle in Patients with Chronic 

Back Pain Department of Physical Therapy, 

Drim Sol Hospital, Republic of Korea Jul 

2021DOI: 10.13189/saj.2021.090503ISBN: 

2381-4381  

Jin Park Nelson 

Foster (2021) 

12- 

Effect of Type and Dose of Exercise on 

Neuropathic Pain After Experimental Sciatic 

Nerve Injury: A Preclinical Systematic Review 

and Meta-Analysis The Journal of Pain Available 

online 21 January 2023     

Luis Matesanz-

García Clément 

Billerot  , Joel 

Fundaun, Annina B. 

Schmid (2023) 

13- 

Ann m.boylar .red k. Dishman, essentials of 

fitness saunders college philadephia. 
 Harold B. Falls  

(2007) 

14- 

:"Common Problem In Pediatric Sports Med" 

Year Book Medical Publishers, IncChieago. 

(68).  

Nathan. J. Smith. Md 

(2004) 
15- 

:" Principles of shock wave therapy". Cline 

Orthop, 387:8-7.  
Ogden JA, Toth-

Kischkat A, 

Schultheiss R (2001) 

16- 

:"Treatment of chronic plantar fasciopathy with 

extracorporeal shock waves".  
Schmitz Cl, Csaszar 

NB, Rompe jD, 

Chaves H, Furia jp. 

(2013) 

17- 



 

 ( 243م( العدد )الخامس( )2023( لشهر ديسمبر لعام )32المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

: Effects of a concurrent exercise training 

program on low back and sciatic pain and pain 

disability in late pregnancy, Scandinavian 

Journal of Medicine & Science in SportsEarly 

View First published: 17 March 2023    

Virginia A. Aparicio, 

Nuria Marín-

Jiménez, Marta Flor-

Alemany, Pedro 

Acosta-Manzano, 

Irene Coll-Risco, 

Laura Baena-García 

(2023) 

18- 

"Jumper’s Knee treatment With extracorporeal 

shock wave therapy ", along-term-up 

observational study. J sports Med physical 

Fitness 2007, 47(3):323-8.  

Vulpian MC, Vetrano 

M, Savoia V, 

Dipangrazio E, 

Trischitta D, Ferretti  

A,(2007) 

19- 

:"Physiology of sport and exercise Champaign", 

USA.  
William A coetill  D 

(2000) 
20- 

 

 

 
 


