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 سشة )45-35 (تأثير التسريشات العلاجية في تأهيل السرابات بآلام اسفل العهر للشداء العاملات بأعسار

 الجامعة السدتشررية/ كلية التربية البدنية وعلهم الرياضة      أ.م.د ليشا صباح متي

 ملخص البحث

يهدف البحث الى اعداد مجسؾعة مؽ التسريشات العلاجية لتأهيل السراااات اام ا الاال الغهار عالتعارف عماى 
 بترااسيؼتااأرير هاالت التسريشااات يااا تأهياال السرااااات ااام ا الااال الغهاار. عالااتخدا البا ااث السااشه  التجري ااا 

 .البحث مذكمة عط يعة لسلائسته عذلػ الؾا دة، السجسؾعة

السراااات الشداا   عتؼ اختيار العيشة مؽا تسالية األمؾب العيشة العرضية  بحث االظريقة اللاعاختيرت عيشة ال
مراااات عتاؼ ( 10ليؽ يرتاادع   ااعاة المياااة ال د ياة  ععؾااا   ملشة  ال 45 – 35اأعسار ام ا الال الغهر 

ا  التسريشااااات التأهيميااااة (  لااااتخراج الشتااااائ . عاااااد الااااتشتج  البا  ااااة SPSSالااااتعساح الحقيبااااة ا) رااااائية  
السداااتخدمة ااااد ارااارت تاااأريرال اعجابياااال عماااى عيشاااة البحاااث السراااااات اااام ا الاااال الغهااار  ساااا ارااارت التسريشاااات 
العلاجية تأريرال اعجابيا يا تحدؽ متغيرات السدى الحر ا لمعساؾد الاقار)  اماماا / خمااا / عسيشاا / عداارا(  اللػ 

رااااات ااام ا الاال الغهاار، علاللػ تؾثااا البا  ااة بشاا ل عمااى الشتااائ  كاا  هشاااح تحداؽ يااا القااؾة العزامية لمس
السدتخمراااة ماااؽ الدرالاااة الاااى اعتسااااد هااالت التسريشاااات ياااا مراكاااا العااالاج الظ يعاااا عمراكاااا الر اااااة  الجاااؼ(  

 عالتخداا علائل علاجية مرا بة لمتسريشات لمتخفيف مؽ ا ا الال الغهر.

  ، ا ا الال الغهر، الشدا  العاملات.تأهيل السرااات، يةالتسريشات العلاج الكلسات السفتاحية:

The effect of therapeutic exercises in the rehabilitation of women with lower 
back pain for working women of ages 35-45 years old 

Abstract 

The research aims to prepare a set of therapeutic exercises for the rehabilitation 
of women with lower back pain and to identify the effect of these exercises in the 
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rehabilitation of women with lower back pain. The researcher used the 
experimental method by designing a single group, due to its suitability and the 
nature of the research problem. 

The research sample was chosen by the non-probability method, by the 
accidental sampling method, and the sample was selected from women with 
lower back pain, aged 35-45 years, who attended the fitness hall, with (10) 
injured women, and the statistical bag (SPSS) was used to extract the results. 
The researcher concluded that the rehabilitation exercises used had a positive 
impact on the research sample with lower back pain, and the therapeutic 
exercises had a positive effect in improving the variables of the range of motion 
of the spine (forward / backward / right / left), as well as there was an 
improvement in muscle strength for women with lower pain Therefore, the 
researcher recommends, based on the findings of the study, to adopt these 
exercises in physical therapy centers and fitness centers, and to use therapeutic 
methods accompanying exercises to relieve lower back pain. 

 التعريف بالبحث: -1

 -السقدمة واهسية البحث: 1-1

عؽ الآ ا الساعجة التا تؤرر يا  اعيديؽالشاس لمعيش ارؾرة ط يعية   ياةإ  لمجا ب الرحا دعر مهؼ يا 
 عحتاال ياااتهؼ العسميااة عالشادااية ع غاارال  رتباااا الرياضااة الؾريااة االرااحة العامااة لمااارد اثااب  الظااب الرياضااا 

يقاة   أ ا ألال الغهر مؽ الأمراض التا تحتاج لدرالاة مقششاة ع د عامختمف العمؾا ا خرى  ك يرة بيؽ ةمكا 
لحرر ألبابها ع التعرف عؽ مشاطقها يها أك ر الأمراض  يؾعا ، عيتعرض لها معغؼ الشاس ياا مر ماة ماا 
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مؽ  ياتهؼ علكؽ لرعا  ما تختاا هالت الآ ا دع  الحاجاة لمعالاج ، علكاؽ إذا عثال لأعماى دراجاات الألاؼ ع 
 هر السامشة.االتكرار اد عرب  مرض مامؽ عهلا ما عسكششا القؾح عميه أ ا ألال الغ

الجداؼ عداتشد عميهاا التاا  الدعاماةالعسؾد الاقار) ياا  ر اات ا  داا  عاعتباارت  يؤدعهلمدعر السهؼ الل)  ع تيجة
، التهاااب لعاادة عؾاماال أهسهااا   تيجااة الآ اع  للإثااااةأثاابح  أجاائااه مااؽ اك اار أ ماااكؽ يااا الجدااؼ عرضااة 

رعساا عكاؾ  هشالاػ ع كال العغااا . مسشة السارطاة، عتالسااثل عالعيؾب الخمقية ، عالجمؾس غير الراحي  ، عالدا
أع ا لتاؾا   ثاحيحة غيريا  سل ا عزا  ارؾرة  الرحية قص ال قاية  مشهال ب عاض  لآ ا ألال الغهر 

 ر ة الجدؼ الغير متؾاز ة ، السااجئة ، أع الحر ة الخاطئة تعرض الغهر لعدة عؾامل لم ية ، ا  السااجئ . 
تمااػ  عتساااا الأرعظااة عالزااغا عمااى السااثاال ع االتااالا تااؤد) إلااى   ا عهاار م ر ااة .م اال  ااد العزاالات 

 .يا مشظقة ألال الغهر    مامؽ ا ثااات  تج  عشها  العديدأدت الى  السجتسعةالعؾامل 

تؾاز  جدؼ ا) دا  ععتسد عمى يقرات العسؾد الاقر) ، علكؽ الجهد الأك ر عق  عمى مشظقة ألال الغهر . ا  
 ا ية أخرى عكؾ  هشالػ ل ب عاض  لألؼ ألال الغهر الل) اد يتظؾر خالاح أعااا عألاابي  . ععاادة ياتؼ  عمؽ

ا) دااس ااالألؼ يااا جاا  ثااغير ماؽ ألاال الغهاار إماا يااا الؾلاا أع ياا جا ااب عا اد . عالذااعؾر ااالألؼ رعسااا 
 يشتذر عيشتقل إلى الأرداف عالاخل أع الجا  الأعمى مؽ الرجل . 

لمسرااااات  الآ ا تخفياافيااا  عمعريااة ماادى تأريرهااا تسريشااات علاجيااة اعاادادالبحااث يااا  أهسيااة عماؽ هشااا تكسااؽ
 . ألال الغهرام ا 

 -مذكلة البحث: 1-2

  ا ألااال الغهاار مااؽ السذااكلات التااا يتعاارض لهااا الك ياار مااؽ الأيااراد يااا العراار الحااديث عالتااا تااؤرر عمااى 
حر اة  تيجاة التظاؾر ال تيجة لاشقص ال قاياة ال د ياة عالراحية ع  اللػ اماة  عيأتا ذلػا) تاج عتحد مؽ الشذاا 

عالتماااااز ع اااللػ ا عسااااح السكت ياااة ع اااللػ  سااال اجهااااة الحالاااؾب  اماااااالتكشؾلاااؾجا عالجماااؾس لاتااارات طؾيماااة 
أدت هاالت العؾاماال جسيعهااا الااى عهااؾر ا  ا يااا الخاطئااة عغيرهااا  تا عزا  اظاارا غياار ثااحيحة عا  حشااا ا

  .ألال الغهر مشاطة
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 ا ألاال  أ  ع هاا مذكمة هالت الدرالاة مؽ اعد ما تؼ الحديث عؽ أ ا ألال الغهر ع الألباب  تظرا إلى 
لا عقترار ألاؼ ألاال الغهار عماى الشداا  ع ادهؽ عم ساا عذاسل الجشدايؽ عأ   ا ا   اا ت ياالشدا   عشدالغهر 

د عكااؾ  ماارد ذلااػ أ  اعااض الألااباب تكسااؽ يااا الآ ا الغهاار أك اار  اايؾعا عشااد الشدااا  مشهااا عشااد الرجاااح عااا
الأعزااا  التشالاامية عشااد الشدااا  رااؼ اخااتلاف الجااش  عمااا تستاااز اااه الساارأة مااؽ داااه عراااة يااا تر ي هااا الاداامجا 

يااا  يااث السارأة تعاايش  بماد المعغاااا عخاثاة يااا  ةعأدا عغاماا عأضااعف ارعظا عزااميال عالتذاريحا يهااا أعهاؽ 
تعرضا  لجهاد الحسال يقاد  لكؾ هاا أا  خارج السشااح اا داخماه اا)ضااية تعب يها تعسل االتسرار لؾا   ا   

عزالات عأ داجتها الزاعياة عزااف إلاى ذلاػ اليمقاا اع ئاه عماى الاقارات ع  ماه عالؾ دة عأعبا  الحياة يأ  ذلاػ 
أ  الك يااار ماااؽ أماااراض الجهااااز التشالاااما لمسااارأة تدااا ب  ؾعاااا معيشاااا ماااؽ ا) دااااس ااااالألؼ ياااا مشظقاااة الاقااارات 

تحدث  ل  هر ع للػ تأرير الحسل عالاؾ دة ع اا ت ا)لاقاا ع اا ت العسمياات  ةالقظشية يهشاح تغيرات دعري
عهلت الحالة أ د عأثعب الآ ا تحدث يا الاقرات ألال الغهار . عزااف  ا مرأة الجرا ية عشد ري  الر ؼ مؽ 
الأرااث ع تغييار السارع اات عالظاب   ية ماؽ تشغياف عغدال السلااا  ع تشغيافتإلى ذلػ أ  عاجبات السرأة ال ي

ع تيجاة  رتاااع  عأعجاع ألال الغهر الآ اع سل الأطااح عتشغياهؼ عغير ذلػ اد تكؾ  ألباب يعاله لحدعث 
بهاالت ا  ا ديعاا  البا ااث الااى درالااة هاالا السؾضااؾع عااؽ طريااة تقؾيااة السجااامي  العزاامية  ات داابة السراااا

 . دة يا تقميل هلت الآ االعاممة عمى مشاطة الال الغهر لمسداع

 -اهداف البحث: 1-3

 اعداد مجسؾعة مؽ التسريشات العلاجية لتأهيل السرااات ام ا الال الغهر. -1

 التعرف عمى تأرير هلت التسريشات يا تأهيل السرااات ام ا الال الغهر.  -2

 -فرضيات البحث: 1-4

 عالبعدعة علرال  ا ختبارات البعدعة لعيشة البحث.تؾجد يرعا ذات د لة ا رائية بيؽ ا ختبارات الق مية  -
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 -مجالات البحث: 1-5

لاشة( ، بؾااا   45 – 35اأعسار  السرااات ام ا الال الغهر مؽ الشدا   السجاح البذر): مجسؾعة -1
 .مرااات( 10 

 يا لا ة ميدمؾ /اغداد/جسهؾرية العراا. Miss Gym مر ا الر ااةالسجاح السكا ا:  -2

 1/8/2021علغاعة   29/5/2021لمسدة مؽ  السجاح الاما ا: -3

 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية: -2

  -مشهج البحث: 2-1

 التخدا البا ث السشه  التجري ا بترسيؼ السجسؾعة الؾا دة، عذلػ لسلائسته عط يعة مذكمة البحث .     

 -عيشة البحث: 2-2

 Accidentalا تسالياة األامؾب العيشاة العرضاية  اع العارضاة(  اختيارت عيشاة البحاث االظريقاة الالا        
Sampling   الياد  متشااعحعتدسى أ يا ا االعيشة التا يااCONVENINCE SAMPLING  عهاا تعتساد  )

  .(147، ص1999 علاع)، راتب،  عمى اختيار البا ث لمعيشة التا عدهل الحرؾح عميها

ليؽ يرتااادع  ااعااة ماالااشة  ال 45 – 35 السرااااات ااام ا الااال الغهاار اأعسااارالشدااا   ؼ اختيااار العيشااة مااؽعتاا
 مرااات.( 10ععؾاا   (  Miss Gym الميااة ال د ية 

 العيشة:تجانس  2-3

(  لغرض التأكد مؽ تجا   العيشة لجأت البا  ة الى اعجاد معامل ا لتؾا  يا متغيرات  الظؾح عالؾز  عالعسر
( مساا 3 ±، عاد دلا  عماى ا  جسيا  القيالاات تحقاة السشحشاى ا عتادالا عالال) يؾضا  ا هاا تتاراعح ماا بايؽ  

 يدح عمى  دؽ تؾزي  ايراد عيشة البحث عتجا دهؼ.
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 يبين تجانس العيشة في متغيرات الطهل والعسر والهزن ( 1جدول )

ا  حاااااااااااااااااااااااااااااااااراف  الؾلا الحدابا ع دة القياس الستغيرات
 السعيار) 

 معامل ا لتؾا  الؾليا

 0.377- 160 2.726 160.1 لؼ الظؾح
 0.127- 74 4.807 73 كغؼ الؾز  
 0.108 40 3.348 39.9 لشة العسر

 

 -الهسائل والاجهزة والادوات السدتخدمة في جسع البيانات: 2-4

 -تؼ التخداا ا لت يا  عا ختبارات عالقيالات بؾثاها علائل لجس  ال يا ات ع سا يما:

 السقابمة الذخرية. -1

 ا لت يا . -2

 ا ختبار عالقياس. -3

 التسارة تدجيل الشتائ . -4

 السرادر عالسراج  ا جش ية. -5

 علغرض تحقية اجرا ات البحث السيدا ية تؼ ا لتعا ة االأجهاة عا دعات ا تية:

 مياا  ط ا. -1

  ريا  ياس. -2

 لؼ(. 40×  30لؼ( ععأاعاد   50ثشدعا خذ ا اارتااع   -3
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 الاختبارات السدتخدمة في البحث: 2-5

 : اختبار السرونة :أولا

  (137، ص1988 خريبا،  مؽ عض  الجمؾس الظؾيل للأماارشا الجلع  :الؼ ا ختبار    -

مؽ عض  الجمؾس  للأماا رشا الجلع ياس مدى مرع ة الغهر عالاخل يا  ر ات  : ا ختبارمؽ غرض ال -
 الظؾيل.

 .لؼ  :ع دة القياس   -

مداااظرة مراساااة م  تاااة عماااى ثاااشدعا خذااا ا تعااارف اجهااااز   عيماااا عديماااؾ  لقيااااس  : السداااتخدمة الأدعات -
 السرع ة ( 

الجا ااااب ملامدااااتيؽ  إلااااىماااا  الااااتقامة الغهاااار عاليااااديؽ  طااااؾيلال  ال جمؾلااااتجماااا  الستدرعااااة /  الأدا تعميسااااات  -
 .اعد مدى مسكؽا إلىلمؾثؾح  للأمااقامتهسا م  رشا الجلع تعمى ال أماما، تحاعح مد اللراعيؽ الأرض

، عتداجيل ااأطراف أثاااعهاالستدرعاة  إليه داب الدرجات / تقاس السداية لمسدى الل) تدتظي  ا  ترل  -
 .يا السؾجب أعمؽ بيؽ رلاث محاع ت متتالية لؾا  يا الدالب  أ دؽ الأرااا تائ  

 (111، ص1995  دا يؽ،   -: للخلف الفقري  العسهد مرونة اختبارثانيا :

 لمخمف الغهر مرع ة اختبار :ا ختبار مؽ الهدف -

 . ياس  ريا  :السدتخدمة ا دعات -

  :ا دا  عثف -

 الاميل. اسداعدة السقعدة عت  ي  ت  يتهسا م  كاملا الداايؽ عمد ا  بظاح عض  مؽ 

 أمكؽ. ما الجلع خماا مد 
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  السرع ة لد لة االدشتستر عتحدب اللاؽ عألال الأرض مدتؾى  مؽ السداية  ياس.  

 .االدشتستر الحداب يتؼ  :التدجيل طريقة -

  (249، ص2004  دا يؽ،  -قياس السدى الحركي للعسهد الفقري للجانبين :ثالثا: 

  . ريا  ياس االتخداايتؼ  ياس السدى الحر ا لمعسؾد الاقر) لمجا  يؽ  -

 طريقة الأدا  :  -

  عقف السخت ر ااعتداح م  تباعد القدميؽ اميلا عاللراعيؽ مسدعدتيؽ اجا ب الجدؼ. 

   لأارى ما عسكؽ ععدا رشا الر  تيؽ عاللراعيؽ .  جا بال ا  حشا 

  (عسيشا عيدارا ا ختباريؤد. 

   (112، ص1995،   دا يؽ  -: الدايشهميتر جهاز بهساطة العهر عزلات قهة اختباررابعا: 

 .الغهر عزلات اؾة اختبار :ا ختبار مؽ الهدف -

  .تدجيل التسارة – الدايشؾميتر جهاز :السدتخدمة ا دعات -

 مارة الاى الالراعيؽ اكمتاا الأعماى إلاى الدمدامة ادحب عقؾا  يث السراب الذخص عقف :ا ختبار طريقة -
 .الجهاز لجمه ما خلاح مؽ الجهاز يا السؾجؾدة الداعة خلاح مؽ الشتيجة عتدجل عا دة يقا

 االكيمؾغراا (.( ب السدجمة الشتيجة ارا ة  الغهر عزلات اؾة  ياس  :التدجيل طريقة -

 التدجيل : تقاس السداية بيؽ اسة ا ثب  ا علا عا رض االدشتستر. -

  )   Wers & Lowe, 1990, p277 خامدا: اختبار التشاظر البرري: 

  . الغرض مؽ القياس :  ياس درجة الألؼ 
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  إذ تعااارض عماااى الساااريض عرااااة (  10-0ؼ عااادد) يتكاااؾ  ماااؽ   ي: مقيااااس لاااه تقيااا عثاااف الأدا ،
تحديد درجاة الألاؼ التاا عذاعر بهاا أرشاا   بمقدسة إلى عذرة مرععات ت دأ مؽ اليدار إلى اليسيؽ عيظم

 السراب االؾض  الل) يتؼ تحديدت . ا القياا احر ة الج

  دااااب الااادرجات : تداااجيل درجاااة الألاااؼ التاااا عذاااعر بهاااا الساااريض عشاااد تحرياااػ الجاااا  السرااااب إلاااى 
 تع ر عؽ أارى درجة ا داله االألؼ .(  10أارى مدى مسكؽ الؾثؾح إليه عدرجة   

 التجربة الاستطلاعية: 2-6

الأثاامية لسعريااة  مااؽ الشدااا  السرااااات ااام ا الااال الغهاار مااؽ ضااسؽ العيشااة 2تااؼ إجرائهااا عمااى عيشااة اؾامهااا 
ملائساااة التسريشااااات العلاجياااة السعاااادة مااااؽ ا ااال البا  ااااة عمااادى ثاااالا ية ا ختبااااارات السداااتخدمة ع تااااؼ إجاااارا  

 ثبا ا.  9يا تساا الداعة  29/5/2021ا ختبارات يؾا الأ د السؾاية 

 الاختبارات القبلية: 2-7

 .ثبا ا 9تساا الداعة  يا 2021 /6/6تؼ اجرا  ا ختبارات الق مية يؾا ا رشيؽ السؾاية 

 التجربة الرئيدة: 3-8

اعااا االألا ؾع 3الاابي  بؾااا  8عالاتسرت  8/6/2021يؾا ال لارا  السؾاياة الرئيدة يا التجرعة  بتشايل د  تؼ ال
 لم ر ام  التأهيما يكا : ةاما محتؾى الؾ دات التأهيميع دة علاجية  24الؾا د عكؾ  السجسؾع 

 يا إعظا  التسريشات مؽ الدهل إلى الرعب.تؼ مراعاة م دأ التدرج  -

 زمؽ الؾ دة التأهيمية عكؾ   دب التكرارات لمتساريؽ. -

 ( داائة تد ة التسريشات عذلػ لتهيئة عزلات عاجهاة الجدؼ.5مدة ا  سا    -

 ( داائة لمختاا عذلػ لعسل تسريشات التهدئة.5تخريص   -

 ؾع.تكؾ  عدد الؾ دات التأهيمية رلاث يا ا ل  -
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 اعظا  تكرارات لمتساريؽ  دب  ؾع التسريؽ السدتخدا .  -

 اعظا  يترات را ة بيؽ التسريشات اقدر زمؽ التسريؽ الؾا د. -

 را ية. 20اعظا  را ة بيؽ التسريشات  -

العلاجيااة  ريشاااتالااتخدم  البا  ااة مجسؾعااة مااؽ التسع  1/8/2021السؾايااة  يااؾا الأرععااا يااا عا تهاا  التجرعااة 
 (1مؾضحة يا ممحة  كسا ها 

 الاختبارات البعدية: 2-9

عااد راعا  البا  اة  ثابا ا 9ياا تسااا الدااعة  2/8/2021تؼ اجارا  ا ختباارات البعدعاة ياؾا ا رشايؽ السؾاياة 
اجاارا  هاالت ا ختبااارات تحاا  الغاارعف  ادااها التااا اجرياا  ييهااا ا ختبااارات الق ميااة مااؽ  يااث السكااا  عالامااا  

 القياس عيرية العسل السداعد.عا دعات السدتخدمة يا 

 -عرض الشتائج ومشاقذتها:-3

السعياري لها وقيسةة )ت(  الخطأالهسط الحدابي والانحراف السعياري وفرث الاوساط وانحرافاتها  (2) جدول
 والدلالة لستغيرات البحث. الخطأالسحدهبة وندبة 

 ا ختبارات الستغيرات
الؾلااااااااااا 
 الحدابا

عااااااادد 
 العيشة

 ا  حااااااراف
 السعيار) 

يااااااااااااااااااارا 
 ا علاا

ا حااااراف 
 الارعا 

 الخظاااااااااااااأ
السعيار) 

 لمارعا 

 يساااااااااة  ت( 
 السحدؾعة

 داااااااااااااااابة 
 الخظأ

 الد لة

السااااااادى اختباااااااار 
لمعسااااؾد  الحر ااااا

 الاقر) اماما

 0.966 10 1.4 ا ما
 معشؾ)  0.001 4.882- 0.573 1.814 2.8-

 2.300 10 4.2 اعد)

السااااااادى اختباااااااار 
لمعسااااؾد  الحر ااااا
 خماا الاقر) 

 2.221 10 14.4 ا ما
 معشؾ)  0.000 14.401- 0.396 1.252 5.7-

 1.792 10 20.1 اعد)

 ؾ) شمع 0.000 19.000 0.300 0.949 5.7- 1.853 10 36.9 ا ماالسااااااادى اختباااااااار 
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لمعسااااؾد  الحر ااااا
 عسيشال الاقر) 

 2.066 10 42.6 اعد)

السااااااادى اختباااااااار 
لمعسااااؾد  الحر ااااا
 عدارال  الاقر) 

 1.85 10 36.9 ا ما
 معشؾ)  0.000 16.432 0.365 1.155 6.0

 2.28 10 42.9 اعد)

العزااااااامية  القاااااااؾة
 لعزلات الغهر

 4.433 10 47.1 ا ما
 معشؾ)  0.000 9.514- 1.230 3.889 11.7-

 3.645 10 58.8 اعد)

 درجة ا لؼ
 0.738 10 8.1 ا ما

 معشؾ)  0.000 22.578 0.314 0.994 7.1
 0.73 10 1 اعد)

البعدعاة ععماى  ا ختبااراتل  الاشجد أ   ال الستغيارات اياد البحاث  ا ا  لرا (2الجادعح  اذا أمعشا الشغر إلى 
عالال) لاااهؼ يااا زيااادة  ةالسعااد لمتسريشااات العلاجيااة دااب ا ختبااارات الق ميااة . عهالا ععااؾد الااى العمسيااة الد يقاة 

يزاالا عااؽ عالقااؾة العزاامية لعزاالات الغهاار  خماااا / عسيشااا / عدااارا (الساادى الحر ااا لمعسااؾد الاقاار)  امامااا / 
لهاؼ  ةالسؾضاؾع التسريشااتتخفيف  دة الألؼ يا مشظقاة ألاال الغهار .  ساا أ  التاااا العيشاة اسااردات البحاث ع 

 .لاهؼ اذكل لري  يا تظؾير متغيرات البحث السدرعلة 

  -:مشاقذة نتائج متغيرات السدى الحركي للعسهد الفقري ) امامأ خلفا لليسين لليدار (  3-1

البعاد)  ا ختباار( عماى أ  التحداؽ الال)  رال لراال  1( عالذكل ال ياا ا رااؼ  2يتز  مؽ الجدعح راؼ   
جاا  الااى تحدااؽ لميدااار ( ير ع لميساايؽ / جا بااا يااا  ياااس متغياار الساادى الحر ااا لمعسااؾد الاقاار)   امامااا / خماااا 

ذتسل عمى تساريؽ تأهيمية رابتة   ع السرع ة لمعسؾد الاقر) عيشعك  عمى زيادة السدى الحر ا , أذ أ  ال ر ام 
ا ( أ  التدريب الأياعمتر) عمسارلة السرع ة الدم ية  1997أياعمترية ( عأكد   طمحة  داا الديؽ عأخرع  , 

ة السظاطيااة يتعساال عمااى تؾلااي  السجاااح الحر ااا لماقاارات لمعزاالات عزيااادة خاثااي ا)طالااةتحقااة  عا)عجابيااة
،  ساااا أ  مسارلاااة  هالاااى زياااادة القااادرة عماااى تحسااال الألاااؼ عتخفياااا اا)ضاااايةالقظشياااة عتتحااارح اداااهؾلة عيدااار 

التسريشاااات التأهيمياااة تاااؤد) إلاااى تحداااؽ السرع اااة ياااا السشظقاااة القظشياااة ععالتاااالا زياااادة السااادى الحر اااا لمسشظقاااة 
عزلات ها الد ب السبا ر يا تحديد مدى السارل عتشسية ذلػ يؤد) الاى أتدااع السجااح القظشية ، أذ أ  ال

ا ( الى أ  " التسريشاات التأهيمياة تاياد  2005م  ما أ ار اليه   يراج ع د الحسيد ,  ةتاة البا  تع   الحر ا .
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مااؽ مرع ااة الساراال ععالتااالا زيااادة الساادى الحر ااا لمساراال عتايااد مااؽ تغلعااة العغاااا يتشسااؾ اذااكل لااميؼ  سااا 
أ  (  Randol,1990 عيؾضاا  را اادعح    تعساال عمااى زيااادة مظاطيااة العزاالات العاممااة عمااى الساراال" .

عماى عالاج الاشقص الشاات  عاؽ ا ثاااة الال) ياؤرر عماى أ داجة بر ام  أعادة السدى الحر ا لمسااثل تعسال 
الأ داجة  ساا عحادث  قاص ياا  دابة الساا   هالتتغييار يدايؾلؾجا ياا  هالجدؼ عخلاعاا السارال الال) يشات  عشا

   ( Randol, 1990, 295 )عالدؾائل يا السارل مسا يؤد) ارؾر يا الحر ة عتيب  يا السارل " .

احاادعد الألاؼ عاااد طبقاا  اذااكل  الااتخدم تاا الااتخدم  يااا ال ر ااام  التاأهيما اااد ععساا أ  تسريشااات السرع ااة ال
أ  " التسريشاات التأهيمياة التاا تاؤد) احادعد (  ۰۲۲۲يرد) عماى العيشاة عهالا ماا أكاد عمياه    احاتة ععريقا  , 

د) الى العزلات ععتكرار التسريؽ يؤ  التظالة( را ية تؤد) إلى  10-5الألؼ البديا عيا مدة محرؾرة مؽ   
  ( 327ا، ص 2000ابراهيؼ، ( زيادة السرع ة عتحديشها " .

معساؾد الاقار) لالأرر الك ير ياا زياادة السادى الحر اا  ا ا  له العلاجية  رى اا  التسريشات اعمؽ خلاح ما تقد
مؽ ا ل عيشة  تشايلهايا  ا لتااا العزمية عالسرع ة السارمية العاممة عمى العسؾد الاقر) ع للػ ا)طالة تيجة 

لرااال  ا ختبااارات البعدعااة لستغياارات الساادى الحر ااا لمعسااؾد  إعجابيااةالبحااث  اال ذلااػ أدى إلااى عهااؾر  تيجااة 
 الاقر) .

 القهة العزلية لعزلات العهر : مشاقذة نتائج متغير 3-2

ياااس البعااد) لق ا ختبااار( أ  الااارا معشااؾ) لرااال   2( عالذااكل ال يااا ا راااؼ   2 يااث يتزاا  مااؽ الجاادعح   
(. عهشااا يتزاا  أ   داابة 0.05متغياار اااؾة عزاالات الغهاار  ااؾ  أ   داابة الخظااأ أااال مااؽ مدااتؾى الد لااة   

يرجاا  هاالا التحدااؽ  ا اا    يارة ع البعااد) لستغياار ااؾة عزاالات الغهاار  عا ختبااارالق ماا  ا ختبااارالتحداؽ باايؽ 
أياراد العيشاة ياا أدا  التسريشاات الخاثاة لكال مر ماة ماؽ  عا تغااا التسريشاات العلاجياة السداتخدمة ا عكااسالى 

( أ  تشسيااة القااؾة العزاامية تااؤد)  89, ص1998 ,مرا اال ال ر ااام  . عاااد أ ااار   أبااؾ العاالا أ سااد ع ااد الاتاااح
تاادريبات القااؾة  الااتخدااإلااى زيااادة الكتمااة العزاامية عتقااؾ) الأ دااجة الزااامة عتحدااؽ تر يااب الجدااؼ ،  سااا أ  

يؤد) الى أتداع الذعيرات الدمؾية مسا عداعد عمى زيادة ضغا الدا الذريا ا  العلاجار ام  العزمية يا ال 
   يا العزمة العاممة عزيادة الألياف العزمية عزيادة السيتؾ ؾ دريا يا العزمة .
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( أ  تسريشاااات السرع اااة 74, ,1993 عيزااايف   أباااؾ العااالا أ ساااد ع اااد الاتااااح , أ ساااد  رااار الاااديؽ لااايد 
عقمل ماؽ السقاعماة الداخمياة ياا العزامة  التخدامهاتداعد عمى زيادة إ تاج القؾة العزمية  يث أ  عالسظاطية 

 .العزما  ا  قباضععشية السغازح العزمية عالحدية يتايد لرعة عاؾة 

أ  " القاااؾة العزااامية ماااؽ أهاااؼ العشاثااار ال د ياااة اللازماااة ( 20, ص 2005عأكاااد   ياااراج ع اااد الحسياااد تؾيياااة , 
داااا  اليؾمياااة  ياااث يتؾااااف اااادرة العزااالات عماااى مقاعماااة التعاااب يهاااا الدعاماااة التاااا تعتساااد عميهاااا لحر ااة الأ 

ع س اح ذلػ العسؾد الاقر) عما عحيا اه مؽ  تل عزمية  ا)ثاااتالحر ة ,  سا أ ها عامل هاا لمحساعة مؽ 
عث د ا  عيا عتسشاالغزار  ا  اا اعسيقة علظحية ع مسا  ا   هلت الكتل العزمية متيشة عاؾياة تسشا   ادعث 

أ   اسؾلية ( 123, ص 1996عتتاة الشتائ  م   تائ  درالة  مجد) محسؾد ع اؾح ,   الكدمات عالكدؾر " .
ة التسريشات التأهيمية لها عغيؼ الأرر يا عدد الؾعائف الألالية لمسارل خرؾثاا القاؾة العزامية رريعتخ

عأكاد   عائاد   عزيادة القؾة العزامية العامماة . عذلػ عداعد عمى  سؾ الألياف العزمية، عهلا يؤد) إلى تحديؽ
أ  الخمؾد لمرا ة أع أعقاف الشذاا ال د ا رعساا ياؤد) إلاى تخفياف الألاؼ ( 40-39, ص 2011يزل ممحؼ , 

عالقاؾة  ا لاتظالةخاثاة ياا مشظقاة الغهار علاللػ ياا  تسريشاات  ال ، إ  أ  الذد العزما عسكاؽ أ  عكاؾ  مؤلسا
، معغاؼ الشداا  عاا ا مشهاا تالسذاكمة التاا  هالتهسة يا عسمية العلاج عالؾااعاة ماؽ لمعزلات الغهرية تعت ر م

  . عالتسريشات العلاجية السشالبة رعسا تؤد) الى التخمص مؽ الألؼ عالسداعدة يا عدا رجؾعة مرة را ية

 درجة الالم : مشاقذة نتائج متغير 3-3

( عالذكل 2لمستغيرات ايد البحث عالتا عرض  يا جدعح  مؽ خلاح عرض  تائ  ا ختبارات الق مية عالبعدعة 
( عهرت لشا ا  هشالػ يرعاا معشؾية يا متغير درجة ا لؼ عتعاع البا  ة هالا التحداؽ الحاثال ياا متغيار 3 

درجة ا لؼ لعيشة البحث الى ط يعة ال ر ام  العلاجا السعد عما ا تسل عميه مؽ تسريشات عالتا  ا  لها ا رر 
يااا زيااادة تااؾارد الاادا الااى العزاالات العاممااة عخاااض درجااة ا لااؼ  ا  التساااريؽ السشتغسااة تااؤد) الااى  ا عجااابا

  (1998زيادة مرع ة السااثل عالسرع ة عتؤد) الى تقميل ا لؼ (.   ساد, 

بال جاا   تيجاة  رااديةعاؽ طرياة الس عاأتعترى البا  ة أ  هلا التظؾر الل)  ادث ياا متغيار درجاة الألاؼ لاؼ 
ال ر ااام  السعااد عمااا ا ااتسل عميااه مااؽ تسريشااات علاجيااة ع االلػ يتاارات الرا ااة التااا  ا اا  مشدااجسة ماا  لظ يعااة 
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 ا ااا  ذات يائااادة ياااا لاجياااة الع يشااااتمااااردات تظ ياااة ال ر اااام  التاااأهيما مااا  اعزاااها الااابعض ،  ساااا أ  التسر 
قاة السراااة ععالتاالا ريا  الادا إلاى السشظ تاديةتخفيف الألؼ إذ أ  الاتعساح التسااريؽ العلاجياة ادى إلاى زياادة 

 مسا أدى الى تخفيف ا لؼ .  ا)ثااةالازلات عمخماات 

 الاستشتاجات والتهصيات  -4

 الاستشتاجات 4-1

 اررت التسريشات العلاجية اعجابيا يا تأهيل الشدا  العاملات السرااات ام ا الال الغهر. -1

التسريشات العلاجية اررت اعجابيا يا تحدؽ متغيرات السدى الحر ا لمعسؾد الاقار)  اماماا / خمااا / عسيشاا   -2
 / عدارا( لمسرااات ام ا الال الغهر. 

 التسريشات العلاجية اررت اعجابيا يا تحدؽ متغير القؾة العزمية لمسرااات ام ا الال الغهر. -3

 شدا  السرااات ام ا الال الغهر.التسريشات العلاجية لاهس  يا تحدؽ ال -4

 التهصيات 4-2

 تؾثا البا  ة االتخداا علائل علاجية مرا بة لمتسريشات لمتخفيف مؽ ا ا الال الغهر. -1

 اعتساد هلت التسريشات يا مراكا العلاج الظ يعا عمراكا الر ااة  الجؼ( -2

 عح.التخداا اجهاة عادعات اخرى مرا بة لمتسريشات  الحباح السظاطية عالر  -3
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، مظبعاااة التعمااايؼ 1، ج مهسةةةهعة السياسةةةات والاختبةةةارات فةةةي التربيةةةة الرياضةةةيةريداااا  خاااريبا  مجياااد.  -
 . العالا: اغداد 

، مرااااار : السياسةةةةةات الجدةةةةةسية واختبةةةةةارات الاداء الحركةةةةةي اااااحاتة ا اباااااراهيؼ ، ععريقااااا  ا جاااااابر:  -
 ا.2000ا لكشدرية، مشذاة السعارف، 

 .ا1997، القاهرة : مر ا الكتاب لمشذر ، 1، ج 1، اركة التطبيقيعلم الحطمحة  داا الديؽ عاخرع :  -

، عسا : مؤلدة  ساادة  1، االطل الرياضي الفديهلهجي قزايا ومذكلات معاصرةعائد يزل ممحؼ :  -
 ا.2011لمدرالات الجامعية عالشذر عالتؾزي  ، 

، ا لااكشدرية : دار هاميةةةاهسيةةة التسريشةةات البدنيةةة فةةي عةةلاج التذةةههات القيااراج ع ااد الحسيااد تؾييااة :  -
 ا. 2005الؾيا  لمظباعة عالشذر، 

،  برنامج مقترح لتأهيل العزلات العاملة على الكتف بعد اصلاح الخلع الستكررمجد) محسؾد ع اؾح :  -
 ا.1996اطرع ة د تؾرات ،  مية الترعية الرياضية ، جامعة طشظا ، 

 ، الرياضةةي الةةشفس وعلةةم الرياضةةية التربيةةة فةةي العلسةةي البحةةث:  راتااب كاماال ،ألااامة عاالاع)   دااؽ ا -
 ا.1999/ العرعا دار الاكر :القاهرة ظبعةم
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، القاهرة : دار الاكار 3، ا 1، ج السياس والتقهيم في التربية البدنية والرياضيةا ثبحا  دا يؽ :   -
 .1995العرعا لمشذر ، 

، القااهرة : دار الاكار 6، ا 1، ج والرياضةيةالسياس والتقهيم في التربية البدنيةة ا ثبحا  داا يؽ :  -
 .2004العرعا لمشذر ، 

  .1998، القاهرة : دار الاكر العرعا ،  1، ا  التدريل الرياضي الحديثماتا ابراهيؼ  ساد :  -

 -We Wers M.E & Lowe N.K , ( 1990 ) . A critical review of visual analoge Skills 
in measurement of clinical phenomena , .p ۰۰۲ . 

 - Randol ph.M.V: Management of Common Musical Oskeler Disrobers 2nd,  ed 
.j. B. Leppincoll, Co, New York usa. 1990: 295   

 ( التسارين التأهيلية1ملحق )

 اع : السر مة السبكرة

 الذكل التسريؽ ت
 مرات  ۰۲الراؾد عمى الغهر ، تحريػ الكع يؽ لأعمى علألال عكرر  1

 
 مرات. ۰۲عيرد الر بة ببا  . عكرر  رشاالراؾد عمى الغهر ،  2

 
الاار  تيؽ ، اليااادا  عمااى الااابظؽ ، خااااض  رشااااالراااؾد عماااى الغهاار ،  3

، لذاااد عزااالات الااابظؽ لزاااغا القااااص الرااادر)  الرااادر) القااااص 
راؾا  . التكارار  5اتجات لمخمف ، تأكد مؽ عدا  اتؼ التاشا  ، ال باات 

  مرات. ۰۲
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لاااؼ مااا   ۰۲الؾااااؾف ميااال الغهااار عماااى الحاااائا .. السذاااا االقااادميؽ  4
 45ا  تااااب اعزااالات الااابظؽ مذااادعدة ماا  ا  شاااا  خفياااف لمااار  تيؽ 

درجااة ، ال بااات خساا  رااؾا  ، العااؾدة باابا  إلااى الؾضاا  العسااؾد) . 
 مرات . ۰۲عكرر 

 
عمى القدميؽ. ريا   االتداع) رقل الجدؼ  تؾزي الؾاؾف أماا الحائا ،  5

 مرات . ۰۲الكع يؽ لأعمى ، عاله ؾا ببا  . عكرر 

 
 د عزلات  مش شيهالراؾد عمى الغهر أ د الرجميؽ مارعدة عالأخرى  6

الاااابظؽ لت  ياااا  ألااااال الغهاااار عمااااى الأرض ، رياااا  الرجاااال الأخاااارى 
رااؾا  ، ه ااؾا الرجااال  5-1لااؼ عال بااات  ۰۲ - 15الأعمااى باابا  ، 
  مرات . ۰۲ببا  . التكرار 

 

 السرحلة الستهسطة للبرنامج ثانياً:

 الذكل التسريؽ ت
الاار  تيؽ ، تذاا يػ اليااديؽ خمااف إ اادى  رشاااالراااؾد عمااى الغهاار ،  1

را ية .  ۰۲الر  تيؽ عتحريػ الر بة لأعمى اتجات الرؾر .. ال بات 
 مرات الكل جا ب . 5التكرار 

 
الرااااؾد عماااى الغهااار ، رشاااا الااارجميؽ ، مداااػ إ ااادى الاخاااليؽ ماااؽ  2

تذاعر  خمف الر باة ، يارد الر باة بابا   تاى السظاطياة  ا متاداد (
را ية  مظاطية أعتار اظاؽ الر باة ( ،  ۰۲اه خمف الاخل . ال بات 

  مرات . 5ا لترخا  . التكرار 
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تاااااؾاز  ألاااااال الغهااااار االاااااتخداا الكااااارة ،  ياااااث ا  تاااااااب  تساااااريؽ 3
را ية ،  60 تسريؽ كل ى، يؤد تسريؽاا قباض العزلات أرشا   ل 

 كمسا اعدت الكرة عؽ جدسػ زادت ثعؾعة التسريؽ .
 

درجاااة ، عالقااادما  عماااى  90الجماااؾس عماااى الكااارة ، الر باااة عالاخااال  4
 الأرض.

 
 :الؾاؾف ، الكرة بيؽ ألال عهرح عالحائا  5

رااؾا  ( . ياارد  5درجااة باابا  ال بااات   ۰۲ - 45رشااا الاار  تيؽ  -
 الر  تيؽ . 

درجااة باابا  ، ماا  رياا  الاالراعيؽ أعمااى  ۰۲ - 45رشااا الاار  تيؽ  -
 الرأس .

 
 ا  بظاح عمى البظؽ أعمى الكرة .  6

 تبادح ري  اللراعيؽ أعمى الرأس ببا  .  -
 لؼ ( ببا  . 10-5تبادح ري  الرجميؽ عؽ الأرض   -
  الساج بيؽ التسريشيؽ الدااقيؽ   تبادح اللراع م  الرجل السقابمة(.  -
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  :السرحلة الثالثة : برنامج التسريشات الستقدمة

 الذكل التسريؽ ت
الراااؾد عمااى الغهاار اريبااا مااؽ  ايااة الداارير ، جاالب الاار  تيؽ  1

 حااؾ الراادر ، خاااض أ ااد الاارجميؽ لألااال باابا  ، ا  تااااب 
 تى الذاعؾر االسظاطياة   ا متاداد ( لعزالات  مش شيةاالر بة 

را يااة ، ا لااترخا  ، التكاارار  ۰۲ال بااات  اسااة السقعاادة عالاخاال .
 مرات لكل جا ب .  5

 

الغهر ، رشا الر  تيؽ ، تقااط  أ اد الارجميؽ عماى الراؾد عمى  2
اساة الرجال الأخارى ، جالب الر باة السقابماة  حاؾ الرادر  تااى 
 الذعؾر االسظاطية   ا متداد ( يا عزلات الاخل عالسقعدة.

 ( ا  بظاح عمى البظؽ أعمى الكرة .  3  
 

 ا  بظاح عمى البظؽ أعمى الكرة .  3
أمااا الكارة  تااى تراب  الكارة ألااال السذاا ، اليادا  لمخااارج  -

  ، العك  ، عالعؾدة لؾض  ال داعة الرجميؽ
السذاا ، اليادا  لمخااارج أمااا الكارة  تااى تراب  الكارة ألااال  -

السذاا  - الرجميؽ ، ري  اللراعيؽ االتبادح أعمى الرأس ببا . 
 ، اليدا  لمخارج أماا الكرة ، أدا  رشا اللراعيؽ ببا  .

 

 


