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الظهر( في قوة بعض العضلات وآلام أسفل الظهر للأعمار أثر منهج تأهيلي باستخدام السباحة )الحرة ، 
 ( سنة53-53)

 أ. د ولاء فاضل ابراهيم                                   ماجد محمدأمين رحيم     
 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 
 ملخص البحث باللغة العربية

الاااادور الواضاااار والماااامثر التااااي تادماااار ممارسااااة التمااااارين الرياضااااية بشااااكل عااااام والسااااباحة إلاااا   أشااااار الباحثااااان
أماااا مشاااكلة البحاااث بشاااكل خااااص فاااي عااالاا الكثيااار مااان اهماااراض والباااابات وتأهيلهاااا فاااي أ لااا  دول العاااالم المتادماااة، 
سااااتخدام الحاسااااو  تااااتلخص فااااي كثاااارة أعااااداد المااااوظفين المبااااابين بااااعلام الظهاااار إ  إن هاااا   الف ااااة تااااا  علاااا  عاتاهااااا ا

لسااااعات لويلاااة والجلاااوا بباااورة خال اااة وقلاااة الحركاااة وقلاااة ممارساااة النشاااال الرياضاااي التاااي تااامد  إلااا  ضاااع  العضااالات 
المحيلاااة باااالعمود الفاااار  تكاااون الساااب  فاااي حااادوث آلام الظهااار لااا ا ارتاااأة الباحاااث  إلااا  دراساااة هااا   المشاااكلة مااان خااالال 

ظهاااار لتأهياااال هاااا   الابااااابة والحااااد ماااان ا لام الم منااااة هساااافل الظهاااار وضاااا  ماااانهج تااااأهيلي باسااااتخدام السااااباحة الحاااارة وال
 ومعرفة ا  النوعين من السباحة لها اهفضلية في التأهيل. وهدفت الدراسة إل :

إعاااداد مااانهج تاااأهيلي باساااتخدام الساااباحة )الحااارة ، الظهااار( فاااي قاااوة بعاااض العضااالات وآلام أسااافل الظهااار للأعماااار  (1
 ( سنة.53-53)

لمااااانهج التاااااأهيلي باساااااتخدام الساااااباحة الحااااارة فاااااي قاااااوة بعاااااض العضااااالات وآلام أسااااافل الظهااااار التعااااار  علااااا  أثااااار ا (2
 ( سنة.53-53للأعمار )

التعااااار  علااااا  أثااااار المااااانهج التاااااأهيلي باساااااتخدام ساااااباحة الظهااااار فاااااي قاااااوة بعاااااض العضااااالات وآلام أسااااافل الظهااااار  (5
 ( سنة.53-53للأعمار )

، الظهااار( فاااي قاااوة بعاااض العضااالات وآلام أسااافل الظهااار التعااار  علااا  أفضااالية التاااأثير باساااتخدام الساااباحة ) الحااارة   (5
 ( سنة.53-53للأعمار )

اسااااتخدم الباحااااث الماااانهج التجريبااااي وحاااادد مجتماااا  البحااااث ماااان مااااوظفي جامعااااة كااااربلاء المرضاااا  الاااا ين يعااااانون 
( موظاااا  ، وعلياااار جاااااء اختيااااار العينااااة باهساااالو  الابااااد  بواقاااا  22ماااان آلام أساااافل الظهاااار الماااا من والبااااال  عااااددهم )

 ( أفراد.3( موظفين وقد تم تاسيمهم بالتساو  إل  مجموعتين تجريبيتين كل مجموعة مكونة من )11)
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The effect of a training course using swimming (free, back) in the strength of 

some muscles and lower back pain for ages (35-45) years 
By 

Walaa  Fadel Ibrahim, PhD, Prof.                 Majed Mohamed Amin, MSc.              
College of Physical Education and Sports Science 

Kerbala University 
 
The researchers pointed to the clear and influential role offered by exercise in general and 

swimming in particular in the treatment of many diseases and injuries and rehabilitation in 

most countries of the developed world. The problem of research is the large number of 

employees with back pain, as this category issue on the use of computer and sitting for long 

times, lack of mobility, and lack of exercise that lead to muscle weakness around the spine 

which cause of back pain. However, The study aimed to: 

1. Preparing a training intervention using (free, back style) swimming in the strength of some 

muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

2. Identify the effect of the rehabilitation intervention using free swimming in the strength of 

some muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

3. Identify  the effect of the rehabilitation intervention of using back-lift in the strength of 

some muscles and lower back pain for ages (35-45) years. 

4. Identify the affectivity of  using swimming (free, back) in the strength of some muscles and 

lower back pain for ages (35-45) years. 

 

The researchers  used the experimental approach .The research population involved  the staff 

of Karbala University patients with chronic low back pain of (26) employees, and therefore the 

sample was selected in the form of 10 employees and were divided equally into two 

experimental groups each group of (5). 

 

 

 التعري  بالبحث -1
 مادمة البحث وأهميتر  1-1

أباااابر النسااااان بلبيعتاااار يحيااااا حياااااة ارتفعاااات معاااادلات البااااابات الرياضااااية والمضاااااعفات المرضااااية و فااااي ا ونااااة اهخياااارة 
لتاااوافر وساااا ل الراحاااة والاعتمااااد علااا  ا لاااة بشاااكل كبيااار نتيجاااة ويااارة الكثيااارون إن  لااا  قاااد يعاااود فيهاااا ناااول مااان الخماااول   

للتااااادم العلمااااي والتكنولااااوجي الها اااال فااااي مختلاااا  المجااااالات ودخااااول التانيااااات الحديثااااة التااااي أدت إلاااا  قلااااة الحركااااة وتاااادني 
تباااال العاااادات الخ ال اااة عناااد نشاااال اهجهااا ة الحيوياااة وتلكااام عملهاااا وباااات النساااان عرضاااة لكثيااار مااان اهماااراض والباااابات وا 

 الجلوا لفترات لويلة أو عند رف  اهشياء وحملها والجهد العالي وضع  اللياقة البدنية والبناء الجسمي. 
"وباعتباااار إبااااابات العمااااود الفاااار  ببااااورة عامااااة وآلام أساااافل الظهااار ببااااورة خابااااة تعااااد مااان أمااااراض العباااار إ  إن هاااا   

ون ا، لاساااايما إن البنيااااة التشااااريحية للظهاااار المرتكاااا ة علاااا  العمااااود ا لام هااااي اهكثاااار انتشااااار ا فااااي العااااالم بعااااد ماااارض الانفلاااا
الفااااار  ، يحتااااو  بلولاااار الكاماااال علاااا  أربعااااة عناباااار هااااي الفااااارات )عظااااام الظهاااار( ، والمفاباااال الساااالوحية بااااين الفااااارات 
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آلام  بالما ااااة ماااان 01الموجااااودة بااااين أجسااااام الفااااارات، والعضاااالات الداعمااااة واهربلااااة ، وترجاااا  أساااابا   disks،واهقااااراص 
 (1)الظهر إل  مشاكل تتعلق بالعضلات واهقراص والمفابل السلوحية" 

ونتيجاااة للااادور الواضااار والمااامثر الااا   تادمااار ممارساااة التماااارين الرياضاااية بشاااكل عاااام والساااباحة بشاااكل خااااص فاااي عااالاا 
 الكثير من اهمراض والبابات وتأهيلها في أ ل  دول العالم المتادمة، 

الباحااااث تباااار  اههميااااة العلميااااة لهاااا   الدراسااااة ، كونهااااا محاولااااة علميااااة تسااااهم فااااي وضاااا  إلااااار ونتيجااااة لمااااا تلاااارق الياااار 
نظري ااااا حااااول المتغياااارات المبحااااوث فيهااااا ) السااااباحة الحاااارة و الظهاااار، قااااوة بعااااض العضاااالات ، آلام أساااافل الظهاااار( . فضاااالا  

ملين فاااي مجاااال العااالاا اللبيعاااي فاااي عااان اههمياااة التلبياياااة لهااا   الدراساااة فتظهااار مااان خااالال محاولاااة إفاااادة المعنياااين والعاااا
 تأهيل آلام أسفل الظهر وفا ا للمتغيرات الخابة بالدراسة .

 مشكلة البحث  1-2
تلخبااات مشاااكلة البحاااث فاااي كثااارة أعاااداد الماااوظفين المباااابين باااعلام الظهااار ا  ان هااا   الف اااة تاااا  علااا  عاتاهاااا اساااتخدام 

ة وقلااااة ممارسااااة النشااااال الرياضااااي التااااي تاااامد  إلاااا  الحاسااااو  لساااااعات لويلااااة والجلااااوا ببااااورة خال ااااة وقلااااة الحركاااا
ضااااع  العضاااالات المحيلااااة بااااالعمود تكااااون السااااب  فااااي حاااادوث آلام الظهاااار، وماااان خاااالال الملاحظااااة والمتابعااااة الاااا  مراكاااا  
العاااالاا اللبيعااااي وجااااد إن هنااااا  لاااارق عاااالاا كثياااارة منهااااا اسااااتخدام التمااااارين التأهيليااااة واسااااتخدام اهشااااعة تحاااات الحمااااراء 

إلا إنااار لا يوجاااد تأهيااال عااان لرياااق الساااباحة ، وبعاااد إلااالال الباحاااث علااا  اهدبياااات والدراساااات فاااي هااا ا  والمسااااا و يرهاااا
المجاااال لاحاااظ نااادرة وجاااود دراساااات تناولااات ممارساااة الساااباحة الحااارة والظهااار فاااي تأهيااال  آلام أسااافل الظهااار ،  لااا ا ارتاااأة 

حة الحاااارة والظهاااار لتأهياااال هاااا   البااااابة الباحاااث  دراسااااة هاااا   المشااااكلة ماااان خاااالال وضاااا  ماااانهج تااااأهيلي باسااااتخدام الساااابا
 والحد من ا لام الم منة هسفل الظهر ومعرفة أ  النوعين من السباحة لها اهفضلية في التأهيل.

 أهدا  البحث   1-5
إعااااداد ماااانهج تااااأهيلي باسااااتخدام السااااباحة )الحاااارة ، الظهاااار( فااااي قااااوة بعااااض العضاااالات وآلام أساااافل الظهاااار للأعمااااار -1
 ( سنة.53-53)
التعاااار  علاااا  أثاااار الماااانهج التااااأهيلي باسااااتخدام السااااباحة الحاااارة فااااي قااااوة بعااااض العضاااالات وآلام اساااافل الظهاااار للأعمااااار -2
 ( سنة.53-53)
التعاااار  علاااا  أثاااار الماااانهج التااااأهيلي باسااااتخدام سااااباحة الظهاااار فااااي قااااوة بعااااض العضاااالات وآلام اساااافل الظهاااار للأعمااااار -5
 ( سنة.53-53)
ام السااااباحة ) الحاااارة ، الظهاااار( فااااي قااااوة بعااااض العضاااالات وآلام أساااافل الظهاااار التعاااار  علاااا  أفضاااالية التااااأثير باسااااتخد-5

 ( سنة.53-53للأعمار )
 
 فروض البحث 1-5

هنااااا  أثاااار إيجااااابي للماااانهج التااااأهيلي باسااااتخدام السااااباحة الحاااارة فااااي قااااوة بعااااض العضاااالات و آلام أساااافل الظهاااار  -1
 ( سنة .53-53للأعمار )

                                                           

، محمد سمير العلا ي)مترجم(،المملكة العربية السعودية، 1، لالرياضية في الشفاءاثر التمارين لين  ولدبرغ ، دايان ل.إيليوت :  -1
 .111،ص2112العبيكان،
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سااااباحة الظهاااار فااااي قااااوة بعااااض العضاااالات و آلام أساااافل الظهاااار هنااااا  أثاااار إيجااااابي للماااانهج التااااأهيلي باسااااتخدام  -2
 ( سنة .53-53للأعمار )

هناااا  أفضااالية فاااي التاااأثير للمااانهج التاااأهيلي باساااتخدام الساااباحة ) الحااارة ، الظهااار( فاااي قاااوة بعاااض العضااالات وآلام  -5
 ( سنة .53-53أسفل الظهر للأعمار )

 مجالات البحث  1-3
 ( سنة .53-53أسفل الظهر الم من لموظفين جامعة كربلاء بأعمار)المجال البشر : المبابين بعلام  1-3-1
 م.2112/ 2/ 22م ولغاية 2112/  11/  0المجال ال ماني: للفترة من  1-3-2
 المجال المكاني: مسبر ومنتج  حي الحسين )علير السلام( الترفيهي. 1-3-5
 تحديد المبللحات  1-2
 لبيعيااااة قاااادر المكااااان بعااااد البااااابة و لاااا  باشااااترا  علااااوم عدياااادة فااااي التأهياااال: إعااااادة العضااااو المبااااا  إلاااا  حالتاااار ال

   (2)أعداد برنامج علاجي مدروا
 واجراءاتر الميدانية منهج البحث 2
 واجراءاتر الميدانية  منهج البحث 2-1

أساااااتخدم الباحاااااث المااااانهج التجريباااااي بتباااااميم المجموعاااااات المتكاف اااااة  ات الايااااااا الابلاااااي والبعاااااد    هنااااار يتناسااااا  مااااا  
 لبيعة إجراءات الدراسة " 

 مجتم  البحث وعينتر  2-2
( موظااا  22حااادد مجتمااا  البحاااث بماااوظفين جامعاااة كاااربلاء الااا ين يعاااانون مااان آلام أسااافل الظهااار المااا من والباااال  عاااددهم )

بااااابين بتعكاااال الاقااااراص الغضااااروفية أو تضااااررها أو الحااااالات اهخاااارة ، وهاااا ا حساااا  التشااااخيص ماااان قباااال اللبياااا  دون الم
استشااااارية أمااااراض المفاباااال والعاااالاا اللبيعااااي بمدينااااة كااااربلاء  -المخااااتص فااااي مستشااااف  الحسااااين)علير الساااالام( التعليمااااي

ممااااان يعاااااانون مااااان آلام أسااااافل الظهااااار ( موظااااا  11المادساااااة، وعليااااار جااااااء اختياااااار العيناااااة باهسااااالو  الاباااااد  بواقااااا  )
المااا من والااا ين يساااتليعون الساااباحة الحااارة والظهااار وقاااد تااام تاسااايمهم بالتسااااو  إلااا  مجماااوعتين تجاااريبيتين كااال مجموعاااة 

 ( أفراد .3مكونة من )
 تجانا العينة 2-2-1

لغاااارض التأكااااد ماااان تجااااانا أفااااراد عينااااة البحااااث وبااااحة التو ياااا  اللبيعااااي اسااااتخدم الباحااااث معاماااال الالتااااواء فااااي 
 ( ا تي: 1وكما مبين في الجدول)قياسات العمر واللول والو ن وك ل  في متغير مستوة اهلم. 

 
 
 
 
 
 
 

                                                           

 .53،ص1805، دار الفكر العربي،1، ل التدلي  الرياضي وابابات الملاع  ين  عبد الحميد العالم :  2-
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 في متغيرات البحث (يبين تجانا العينة1الجدول )
 المعالم الحبا ية              

 المتغيرات
وحااااااااااااااادة 

 الاياا
الوساااااااااااااااااااااااال 

 الحسابي
الانحاااااااااااااارا  

 ألمعيار 
 معامل الالتواء الوسيل

 1.255 50.11 5.283 58 سنة  العمر 

 1.182 122.11 1.325 122.111 سم اللول

 1.015 02.311 3.220 00.811 كغم الو ن

 1.282 5.11 1.312 5.511 درجة درجة اهلم

 +درجاااة اهلااام( تتاااراو) ماااا باااين ) الاااو ن، ( إن جميااا  قااايم معامااال الالتاااواء لمتغيااارات )العمااار، اللاااول،1الجااادول ) يتباااين مااان
 ( مما يدل عل  تجانا أفراد عينة البحث في ه   المتغيرات أ  اعتدالية التو ي  اللبيعي.1
 تكافم مجموعتي البحث -2-2-2

أن تباااادأ كاااالا المجمااااوعتين ماااان نالااااة شاااارول واحاااادة، أجاااارة الباحااااث عمليااااة تكااااافم المجمااااوعتين فااااي ضااااوء اختبااااار  هجاااال
( لمعرفاااااة معنوياااااة الفاااااروق الاحباااااا ية باااااين المجماااااوعتين فاااااي Tاساااااتخدم الباحاااااث اختباااااار ) الفاااااروق بينهماااااا إحباااااا ي ا،

ياااة باااين الاختباااارات للمتغيااارات كافاااة وهااا ا يعناااي الاختباااارات الابلياااة لمتغيااارات البحاااث كافاااة حياااث وجاااد عااادم وجاااود فاااروق معنو 
 ( .2تكافم المجموعتين التجريبيتين وكما مبين في الجدول )

 
 متغيرات البحث المدروسة يبين التكافم بين المجموعتين التجريبيتين في(2جدول )

وحدة  المتغيرات
 قياا

( t)قيمة التجريبية الثانية التجريبية الاول 
 المحسوبة

مستوة 
 دلالة
 الفروق

 دلالة الفروق
 ل ا   ل ا  

 1.555 1.052 3.011 1.111 2.111 عدد قوة عضلات البلن
 

1.251 
 

  ير معنو 

  ير معنو  1.285 1.510 1.212 5.111 1.052 5.211 عدد قوة عضلات الظهر

  ير معنو  1.111 1.111 1.350 5.511 1.350 5.511 درجة ماياا درجة اهلم

  ير معنو  1.850 1.101 5.123 50.011 5.010 58.111 سنة العمر

  ير معنو  1.211 1.503 1.052 123.01 2.120 122.21 سم اللول

  ير معنو  1.251 1.311 5.585 00.211 5.552 08.211 كغم الو ن

 2.512( = 0( ودرجة حرية )1.13* الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )
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 واهدوات المستخدمة في البحثوسا ل البحث واهجه ة   2-5
هااااي الوساااايلة أو اهساااالو  أو ا ليااااة التااااي يسااااتعملها الباحااااث لجماااا  المعليااااات واهدلااااة ولرياااااة تحليلهااااا أو هااااي وساااايلة 
تنفيااا  المااانهج والمنهجياااة التاااي اختارهماااا الباحاااث ويتحااادد ناااول اهدوات التاااي يساااتعملها الباحاااث فاااي بحثااار وعاااددها وشاااكلها 

 .(3)عة موضول البحثبحس  نول المادة ولبي
 الوسا ل البحثية   2-5-1

 .المبادر والمراج  العربية والاجنبية  
 .الاختبار والاياا 
 .الاستبيان 
 .الملاحظة 
 .الماابلات الشخبية 
 .استمارة تسجيل النتا ج 

 اهجه ة واهدوات المستخدمة في البحث 2-5-2
   شريل قياا المدة الحركي 
 ( حاسبة لابتو  نولLenovo ) 
  نول سوني كاميرة تبوير 
  ( ساعة توقيت ألكتروني نولCASLO  ( عدد )2) 
 ( 2بافرة عدد) 
 شريل قياا اللول 
 مي ان لاياا الو ن 
 ( بيني البن 11نجادة عدد ) 
 حوض سباحة مغلق 
 اجراءات التجربة الميدانية 2-5
 إجراءات قياا قوة عضلات البلن : 2-5-1

فيهااااا الاختبااااار المااااانن للمتغياااار قيااااد الدراسااااة والاااا   تاااام اسااااتعمالر فااااي العديااااد ماااان تاااام إعااااداد اسااااتمارة اسااااتبيان، يوضاااار 
لتحديااااد  ،البحااااوث المشااااابهة ماااان قباااال الباااااحثين، وتاااام عاااارض الاسااااتمارة علاااا  مجموعااااة ماااان السااااادة الخبااااراء والمختبااااين

وجااااءت النتاااا ج عاااان  ثاااا لاااادة عيناااة البحاااث لايااااا قاااوة عضااالات ، 21مااادة بااالاحية اختباااار الجلاااوا مااان الرقاااود فاااي 
( وهااااي أكباااار ماااان الايمااااة الجدوليااااة عنااااد 2( إ  كاناااات قيمااااة )مرباااا  كااااا ( المحسااااوبة )2( خبااااراء ماااان أباااال )2قبااااول )

 ( مما يدل عل  بدق الاختبار.5805( والبالغة )1( ودرجة حرية )1.13مستوة دلالة )
 (4)  ثا 21توبي  اختبار الجلوا من الرقود في  2-5-1-1

 قياا قوة عضلات البلن  -الغرض من الاختبار:

                                                           
 .120، ص2110الجامعية للدراسات والنشر والتو ي  ،، بيروت، مجد الممسسة 2، لمناهج التفكير وقواعد البحثمحمد شيا :  - 3
-221،ص2111، الااهرة ، دار الفكر العربي لللباعة والنشر، 5، ل1، ا  الاياا والتاويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد ببحي حسانين :  -4

222. 
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 ساعة اياا  ، مرتبة أو مسلر مستو -اهدوات :
   -موابفات اهداء :

( ساااانتيمتر. 51يرقااااد المختباااار علاااا  ظهاااار  علاااا  فااااوق المرتبااااة )أو المساااالر المسااااتو ( ماااا  فااااتر قدمياااار بمااااادار ثلاثااااين )
يااااوم  ميااال بتثبيااات الااارجلين( فاااور سااامال إشاااارة البااادء مااان  بحياااث تلاماااا الكفاااان الرقباااة مااان الخلااا  والمرفااااان مثنياااان )

الحكااام يااااوم المختبااار بثناااي الجااا ل للوباااول إلااا  وضااا  الجلاااوا لاااولا  والركبتاااان مثنيتاااان حسااا  آخااار تعاااديل ، ثااام يكااارر 
 ( ثا.21 ل  أكبر عدد ممكن من المرات في )

  -التسجيل :
 ( ثانية .21يسجل عدد مرات اهداء البحير في عشرين )

 

 
 ثا 21(يوضر اختبار الجلوا من الرقود في 1الشكل )

  :إجراءات قياا قوة عضلات الظهر  2-5-2
تم إعداد استمارة استبيان، يوضر فيها الاختبار المانن للمتغير قيد الدراسة وال   تم اساتعمالر فاي العدياد مان البحاوث المشاابهة 

لتحدياد مادة بالاحية اختباار رفا  الجا ل ادة الخباراء والمختباين، من قبل الباحثين، وتم عرض الاستمارة عل  مجموعة من السا
( إ  2( خباراء مان أبال )2وجااءت النتاا ج عان قباول )ثاا لادة عيناة البحاث لايااا قاوة عضالات الظهار،  21من الانبلا) فاي 

( والبالغاة 1( ودرجاة حرياة )1.13( وهاي أكبار مان الايماة الجدولياة عناد مساتوة دلالاة )2كانت قيماة )مربا  كاا ( المحساوبة )
 ( مما يدل عل  بدق الاختبار. 5805)
 (5)ثا  21توبي  اختبار رف  الج ل من الانبلا) في  2-5-2-1

 قياا قوة عضلات الظهر-ختبار:الغرض من الا
 ساعة اياا  ، مرتبة أو سلر مستو -اهدوات :

  -موابفات اهداء :
مااان وضااا  الانبلاااا) علااا  الااابلن والكفاااان متشاااابكان خلااا  الرقباااة ) يااااوم ال ميااال بالتثبيااات مااان علااا  الاااركبتين مااان الخلااا  ( 

 ( ثانية.21رات في )ياوم المختبر بثني الج ل للخل  ، ثم يكرر اهداء أكبر عدد من الم
 ( ثا .21يسجل للمختبر عدد المحاولات البحيحة التي قام بها في عشرين ) -التسجيل :

 
 

                                                           
 .251، ص مبدر سبق  كر محمد ببحي حسانين :  -5
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 (2الشكل )

 ثا 21يوضر اختبار رف  الج ل من الانبلا) في 
 درجة اهلم  2-5-5
ساااع  الباحاااث إلااا  تباااميم اساااتمارة اساااتبيان،  لتحدياااد درجاااة اهلااام عناااد المباااا  إ  تضااامنت اختباااار خااااص لتحدياااد درجاااة  

فاااي مجاااال اللااا   ،وقاااد تااام عرضاااها علااا  مجموعاااة مااان الخباااراء والمختباااين اهلااام التاااي يعااااني منهاااا أفاااراد عيناااة البحاااث،
   الاستمارة.العام والل  الرياضي، وقد أكدوا بالجمال بلاحية مفردات ه 

 وكانت التاسيمات للمدة الحركي لاختبار ثني الج ل كا تي:    
 درجة 3سم( تعل 2+ألم عند ثني الج ل للأمام اهسفل مسافة ) -
 درجة 5سم( تعل 5ألم عند ثني الج ل للأمام اهسفل مسافة )+ -
 درجة 5سم( تعل 2ألم عند ثني الج ل للأمام اهسفل مسافة )+ -
 درجة 2سم( تعل 0الج ل للأمام اهسفل مسافة )+ألم عند ثني  -
 درجة 1سم( تعل 11ألم عند ثني الج ل للأمام اهسفل مسافة )+ -
 (6)توبي  اختبار ثني الج ل  2-5-5-1

 الغرض من الاختبار: قياا مسافة المدة الحركي لثني الج ل أماما أسفل.
 الادوات: شريل قياا ، استمارة تسجيل

اااا بعااارض اهكتاااا  حياااث يمتاااد شاااريل الايااااا مساااافة مااان الفاااارة موقااا  شاااريل الايااااا: ي اااا  المباااا  بوضااا  الوقاااو  فتح 
 السابعة العناية إل  الفارة الثانية العج ية.

اااا والاااادم بعااارض الكتفاااين، وعناااد سااامال الايعاااا  مااان قبااال الااااا م  وبااا  اهداء: ياااا  الشاااخص المباااا  بوضااا  الوقاااو  فتح 
 ي الج ل ال  اهمام اهسفل ال  الحد من الحركة وملامسة اليدين الارض .عل  الاختبار ياوم الشخص المبا  بثن

 الاياا:  يادة في قياا المسافة بالا )سم( بين الفارة السابعة العناية والفارة الثانية العج ية عند الانثناء الكامل.
 )سم( . 11المعدل اللبيعي: 

المساااافة التاااي يحاااددها شاااريل الايااااا، إ  تعلااا  لااار محاولتاااان  التساااجيل: ياااتم احتساااا  الايماااة بواسااالة قاااراءة ال ياااادة فاااي
 تمخ  اهفضل.

                                                           

, Second edition, America, Human Examination of Musculoskeletal InjuriesSandra J. Shultz, Peggy A: -1
kinetics, 2005, P363.  
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 (5الشكل )

 يوضر اختبار ثني الج ل
 التجربة الاستللاعية 2-3

تعااااد التجربااااة الاسااااتللاعية واحاااادة ماااان الاجااااراءات الضاااارورية التااااي يعتماااادها الباحااااث قباااال التجربااااة الر يسااااية بهااااد  التأكااااد 
مكانياااة فرياااق العمااال المسااااعد فاااي اساااتخدام اهدوات واهجهااا ة ،والاااتخلص مااان المعوقاااات التاااي مااان أدوات البحاااث وكفاياااة  وا 

قااااد تواجاااار الباحااااث أثناااااء تلبيااااق التجربااااة الر يسااااية لاااا ا أجاااارة الباحااااث تجربااااة اسااااتللاعية فااااي يااااوم الاربعاااااء الموافااااق 
وعلااااا  الااااار م مااااان ان  .ن مااااان أفاااااراد عيناااااة البحاااااث( مباااااابي3علااااا  عيناااااة الاساااااتللال والباااااال  عاااااددهم) 13/5/2112

الاختبااااارات والاياسااااات كاناااات مانناااار وقااااد وردت ضاااامن دراسااااات عربيااااة ومحليااااة ساااااباة إلا إن الباحااااث سااااع  إلاااا  إعااااادة 
تلبياااااق الاختباااااارات واساااااتخراا اهساااااا العلمياااااة لهاااااا ولغااااارض الاساااااتفادة مااااان نتا جهاااااا فاااااي اساااااتخراا ثباااااات وموضاااااوعية 

بياااااااق الاختباااااااارات والاياساااااااات فاااااااي ياااااااوم اهثناااااااين المبااااااااد  الاياساااااااات المساااااااتخدمة فاااااااي البحاااااااث، إ  تااااااام إعاااااااادة تل
21/5/2112. 
 اهسا العلمية للاختبارات 1 - 3 -2

مااان أجااال اساااتكمال تحاياااق الهاااد  والغااارض مااان الاختباااار الااا   وضااا  مااان أجلااار وهجااال الاعتمااااد عليااار والوثاااوق بباااحتر 
وبااادقر يجااا  أن تتاااوافر فيااار شااارول وموابااافات أهمهاااا المعااااملات العلمياااة المتمثلاااة باااا)البدق والثباااات والموضاااوعية( فاااي 

 النتا ج. 
 بدق الاختبار : 2-3-1-1

وة الاااا   يساااام  الباااادق الظاااااهر  إ  يعتمااااد علاااا  آراء الخبااااراء والمختبااااين فااااي تأكيااااد إن اسااااتعمل الباحااااث باااادق المحتاااا
، أجمعاااوا علاااا  أن (% 111بنسااابة )وهااا ا ماااا أكاااد  الساااادة الخباااراء  الاختباااار ياااايا الظااااهرة التاااي وضااا  مااان أجلهاااا فعااالا 

  .مفردات الاختبارات قيد الدراسة تايا الغرض ال   وضعت من أجلر الاختبارات
 ثبات الاختبار : 5-3-1-2

، وبغياااة اساااتخراا معامااال الثباااات (7)يعناااي ثباااات الاختباااار "مااادة الدقاااة التاااي ياااايا بهاااا الاختباااار الظااااهر موضاااول الايااااا"
ومعرفاااة اساااتارار نتاااا ج الايااااا لاباااد مااان تلبياااق مبااادأ الاختباااار الثابااات "وهاااو الااا   يعلاااي نتاااا ج متاارباااة أو النتاااا ج نفساااها 

 (8)ظرو  متماثلة"إ ا لبق أكثر من مرة في 
عاااادة الاختباااار ليجااااد معامااال الثباااات، فااااد تااام إجاااراء الاختباااارات قياااد الدراساااة  لااا ا قاااام الباحاااث باساااتعمال لريااااة الاختباااار وا 

ثاااا(عل  عيناااة  21ثاااا، اختباااار رفااا  الجااا ل مااان الانبلاااا) فاااي  21)مايااااا درجاااة اهلااام ، اختباااار الجلاااوا مااان الرقاااود فاااي 
( اياااام مااا  مراعااااة 3( مباااابين، ثااام أعياااد تلبياااق الاختباااار المساااتعمل فاااي البحاااث بعاااد مااارور )3الاساااتللال والباااال  عاااددهم )

                                                           
 . 155،ص2112، الااهرة، مرك  الكتا  والنشر، 5، لالاياا والاختبار في التربية الرياضيةليل  السيد فرحات:  -7
 .153، ص2113، عمان، دار الفكر للنشر والتو ي ، 5، لالتربيةمبادئ الاياا والتاويم في نادر فهمي، هشام عامر عليان:  -8
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تثبياااات الظاااارو  نفسااااها، وقااااد تاااام اسااااتعمال قااااانون معاماااال الارتبااااال البساااايل )بيرسااااون( بااااين نتااااا ج الاختبااااار اهول والثاااااني 
)الحرجاااة( لمعامااال الارتباااال ) بيرساااون(  وكانااات قااايم معامااال الثباااات المحساااوبة لجميااا  الاختباااارات أكبااار مااان الايماااة الجدولياااة

( مماااااا يااااادل علااااا  ان جميااااا  الاختباااااارات تتمتااااا  1.020والبالغاااااة ) 5( وبدرجاااااة حرياااااة ن = 1.13عناااااد مساااااتوة دلالاااااة )
 بدرجة عالية من الثبات .

 موضوعية الاختبار: 2-3-1-5
 . (9)موضول معين" يابد بموضوعية الاختبارات هي "عدم اختلا  المادرين في الحكم عل  شيء ما أو عل 

ثااااا،  21)بماياااااا درجااااة اهلاااام ، اختبااااار الجلااااوا ماااان الرقااااود فااااي وماااان أجاااال اسااااتخراا موضااااوعية الاختبااااارات المعنيااااة 
أعتماااد الباحاااث علااا  تايااايم درجاااات محكماااين أثناااين عنااادما تااام إعاااادة تلبياااق  ثاااا( 21اختباااار رفااا  الجااا ل مااان الانبلاااا) فاااي 

الاختباااارات فاااي التجرباااة الاساااتللاعية بعااادها ساااع  الااا  اساااتخراا قااايم معامااال الارتباااال البسااايل )بيرساااون( باااين تايااايم الحكااام 
بااااار مااااان الايماااااة الاول وتايااااايم الحكااااام الثااااااني وكانااااات جميااااا  قااااايم معامااااال الموضاااااوعية المحساااااوبة لجميااااا  الاختباااااارات أك

( 1.020والبالغاااااة ) 5( وبدرجاااااة حرياااااة ن = 1.13عناااااد مساااااتوة دلالاااااة )الجدولية)الحرجاااااة( لمعامااااال الارتباااااال بيرساااااون 
 مما يدل عل  إن جمي  الاختبارات تتمت  بدرجة عالية من الموضوعية .

 الاياا الابلي  2-2
م، فااااي الساااااعة الحاديااااة 25/5/2112-25 قااااام الباحااااث بتنفياااا  الاياااااا الابلااااي فااااي يااااومي الخماااايا والجمعااااة الموافااااق

ا في قاعة كلية التربية البدنية  جامعة كربلاء . –وعلوم الرياضة  عشر بباح 
 التجربة الر يسة  2 - 2

جاااراء مااااابلات شخباااية  مااان أجااال تحاياااق أهااادا  البحاااث وبعاااد إلااالال الباحاااث علااا  أ لااا  المباااادر العلمياااة المتاااوافرة وا 
مجاااال اللااا  الرياضاااي والعاااام و لااا  للاساااتفادة مااان آرا هااام وتوجيهااااتهم، قاااام الباحاااث  مااا  بعاااض الخباااراء و المختباااين، فاااي

بإعااااداد المااااانهج التاااااأهيلي باسااااتخدام الساااااباحة )الحااااارة ، الظهااااار( بهااااد  تأهيااااال آلام أسااااافل الظهاااار المااااا من ومعرفاااااة أثااااار 
م لغاياااة 23/5/2112الساااباحة الحااارة و الظهااار فاااي قاااوة بعاااض العضااالات ، حياااث تااام تنفيااا  المااانهج ياااوم السااابت الموافاااق 

م، فااااي الساااااعة الخامسااااة مساااااءا  حيااااث تأخاااا  المجموعااااة اهولاااا  السااااباحة الحاااارة أمااااا 11/3/2112يااااوم اهربعاااااء الموافااااق 
( وحاااادات تأهيليااااة فااااي اهساااابول 5( أسااااابي  وبواقاااا  )2المجموعااااة الثانيااااة سااااباحة الظهاااار وأسااااتمر تنفياااا  الماااانهج لماااادة )

واهثناااين واهربعااااء مااان كااال أسااابول  حياااث بلااا  عااادد الوحااادات التأهيلياااة الفعلياااة  لباااات هااا   الوحااادات التأهيلياااة أياااام السااابت
د( بالنساااابة للسااااباحة الحاااارة 51،12–د13( وحاااادة ، وكااااان  ماااان الوحاااادة التأهيليااااة مناااا  باااادأ الماااانهج إلاااا  آخاااار  ماااان )21)

ر  و لاااا  لتهي ااااة ( دقاااا ق للجاااا ء التحضاااي3د( بالنساااابة لساااباحة الظهاااار، أماااا ماااادة اهحمااااء فكاناااات )51.52-د13.5ومااان )
( دقااااا ق للجاااا ء الختااااامي و لاااا  لعماااال 3عضاااالات وأجهاااا ة الجساااام وشااااملت هرولاااار خفيفااااة و تملياااار ، كاااا ل  تخباااايص )

اساااتخدام الساااباحة الحااارة  تمريناااات التهد اااة وأخااا  الااادوح. أتبااا  الباحاااث مبااادأ التااادرا مااان الساااهل إلااا  الباااع  مااا  مراعااااة
 با .والظهر يج  أن لا يباحبها الشعور باهلم عند الم

قاااام الباحاااث باااإجراء الاياساااات البعدياااة علااا  أفاااراد عيناااة البحاااث فاااي ياااومي الخمااايا والجمعاااة  الايااااا البعاااد  1-5
م وقااااد حاااارص الباحااااث علاااا  تااااوفير نفااااا الظاااارو  المكانيااااة وال مانيااااة والجاااااراءات 12/3/2112-11الموافااااق 

 في الاياسات الابلية.
 الوسا ل الحبا ية المستخدمة  2-8

                                                           
 .81، ص2112، الااهرة، مكتبة الانجلو المبرية، 1، لالاختبارات والمااييا في التربية الرياضيةمبلف  باهي، ببر  عمران :  - 9
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 ( لمعالجة البيانات.Spssالحايبة الاحبا ية للعلوم الاجتماعية )استعمل الباحث 
 عرض وتحليل النتا ج ومناقشتها -5
 عرض وتحليل نتا ج الاختبارات في الاياا الابلي والبعد  لمجموعتي البحث ومناقشتها  5-1
 وتحليلهاعرض نتا ج الاختبارات في الاياا الابلي والبعد  للمجموعتين التجريبيتين  5-1-1

( للعينااااات المتناااااظرة لاسااااتخراا معنويااااة الفااااروق بااااين نتااااا ج الاختبااااارات فااااي الاياااااا الابلااااي tاسااااتعمل الباحااااث اختبااااار )
 ( 5والبعد  لمجموعتي البحث، وكما مبين في الجدول )

 (5جدول )
جموعتي البحث في ومستوة دلالة الفروق لم المحسوبة (tيبين اهوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 الاختبارات الابلية والبعدية

 المتغيرات
ودرجة 
 الاياا

 المجموعة

 الاختبار البعد  الاختبار الابلي
_ 
( tقيمة) ل    

 المحسوبة
مستوة 
 الدلالة

نول 
 الدلالة

_ 
 ل ا

_ 
 ل ا

قوة 
عضلات 
البلن 
 )عدد(

 معنو  1.111 22.152- 1.512 2.111- 1.111 15.111 1.111 2.111 1ت

 معنو  1.111 21.111- 1.211 5.211- 1.111 11.111 1.052 3.011 2ت

قوة 
عضلات 
الظهر 
 )عدد(

 معنو  1.111 51.122- 1.253 2.211- 1.515 11.011 1.052 5.211 1ت

 معنو  1.111 12.258- 1.512 5.111- 1.223 0.111 1.212 5.111 2ت

 درجة اهلم
 )درجة(

 معنو  1.111 11.111 1.211 2.211 1.552 1.211 1.350 5.511 1ت

 معنو  1.115 2.111 1.211 1.211 1.552 2.211 1.350 5.511 2ت

 2.222( =5( ودرجة حرية )1.13الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )
خضااا  لهاااا ( الممشااارات الحباااا ية لنتاااا ج الاختباااارات فاااي الايااااا الابلاااي والبعاااد  لمتغيااارات البحاااث التاااي 5يباااين الجااادول )

 أفراد مجموعتي البحث.
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إ  أظهااارت النتاااا ج إن قااايم اهوساااال الحساااابية لجميااا  المتغيااارات كانااات أعلااا  فاااي الاختباااار البعاااد  عااان الاختباااار الابلااااي، 
وحااادث تغيااار معناااو  باااين الاختباااارين ولباااالر البعاااد  إ  كلماااا  اد الوسااال الحساااابي كلماااا كاااان المساااتوة أفضااال، فيماااا عااادا 

ساااابي أقااال فاااي الاختباااار البعاااد  عااان الاختباااار الابلاااي، وحااادث تغيااار متغيااار )مايااااا درجاااة اهلااام(، إ  كانااات قااايم الوسااال الح
معنااااو  بااااين الاختبااااارين ولبااااالر البعااااد  كااااون إن هاااا   المتغياااارات تكااااون قيمتهااااا عكسااااية أ  كلمااااا قاااال الوساااال الحسااااابي 
كلماااااا كاااااان المساااااتوة أفضااااال، هنهاااااا تتعامااااال مااااا  مساااااتويات دلالاااااة الفاااااروق للحباااااول علااااا  مااااادة أكبااااار وماااااادار اهلااااام 

( ولجمياااا  متغياااارات 1.13ا باااار ، وهاااا ا مااااا أشااااارت إلياااار مسااااتويات الدلالااااة. إ  كاناااات أقاااال ماااان مسااااتوة دلالااااة )المحسااااو 
وهاا ا يتفااق ماا  مااا جاااء فااي الفاارض البحااث، ممااا ياادل علاا  وجااود فااروق معنويااة بااين الاختبااارين ولكاالا مجمااوعتي البحااث، 

 .اهول للبحث
 بعد  للمجموعتين التجريبيتينمناقشة نتا ج الاختبارات في الاياا الابلي وال 5-1-2

يعااااا و الباحاااااث ساااااب  التلاااااور الحابااااال فاااااي متغيااااار قاااااوة عضااااالات الااااابلن وقاااااوة عضااااالات الظهااااار ولكااااالا المجماااااوعتين 
التجاااريبيتين إلااا  المااانهج التاااأهيلي الااا   اساااتعملتر عيناااة البحاااث ، إ  إن الساااباحة  ) الحااارة ، الظهااار(  أثااارت تاااأثيرا إيجابي اااا 

( 2112ر وهااا ا يتفاااق مااا  ماااا أشاااار اليااار  )مااااداد السااايد جعفااار و حسااان السااايد جعفااار،فاااي عضااالات الااابلن وعضااالات الظهااا
 تكسااا  الجسااام فوا اااد بدنياااة وحركياااة تمي هاااا عااان الرياضاااات اهخااارة""الساااباحة تااامثر إيجابي اااا فاااي عضااالات الااابلن والظهااار و 

(10) 
التجااااريبيتين إلاااا  لبيعااااة الماااانهج كمااااا يعاااا و الباحااااث سااااب  التلااااور الحاباااال فااااي متغياااار درجااااة اهلاااام ولكاااالا المجمااااوعتين 

التاااأهيلي الم عاااد مااان قبااال الباحاااث ، إ  إن الساااباحة ) الحااارة ، الظهااار( كاااان لهاااا اهثااار اليجاااابي فاااي خفاااض درجاااة اهلااام مااان 
خااااالال الاساااااتفادة مااااان خاباااااية اللفاااااو فاااااي المااااااء التاااااي تجعااااال الجسااااام خفيااااا  الاااااو ن ويساااااتلي  أداء حركاااااات الااااارجلين 

ماااود الفاااار  وبااا ل  تبااابر العضااالات أكبااار وأقاااوة وهااا ا ماااا أكاااد  )لاااين  اااولبرغ و داياااان ل والااا راعين دون الضاااغل علااا  الع
 (2112.ايليوت ،

مااان التماااارين الملا ماااة مااان أجااال ظهااار  ومفابااال  هاااي الساااباحة تحتااال المرتباااة اهولااا  بيااانهم حياااث إن خاباااية اللفاااو فاااي 
لحركااااات المفاج ااااة ، كمااااا إن أح ماااااة الماااااء تمناااا  الضااااغل علاااا  المفاباااال وعلاااا  العمااااود الفااااار  وتمناااا  ماااان التعاااارض ل

وبااادرات اللفاااو يمكااان أن تخفااا  بشاااكل أكثااار مااان إجهااااد مفابااال  عنااادما تبااادأ الساااباحة أو عنااادما يكاااون هناااا  ألااام فاااي 
 (11)الظهر ومفابل الساق.

 
 
 
 
 
 
 
 عرض وتحليل نتا ج قياا الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها  5-2
 عرض نتا ج قياا الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيين وتحليلها  5-2-1

                                                           
 .2، ص2112لللباعة والنشر، ،بغداد، دار الحرية السباحة اهولمبية الحديثةماداد السيد جعفر ، حسن السيد جعفر: -10

 .112، صمبدر سبق  كرلين  ولدبرغ ، دايان ل.إيليوت ، -11
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 (5جدول )

ومستوة دلالة الفروق بين نتا ج قياا الاختبارات البعدية  المحسوبة (tيبين اهوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لمجموعتي البحث التجريبية

 

وحدة  المتغيرات
( tقيمة ) ل ا المجموعة الاياا

 المحسوبة
مستوة 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحبا ية

    1.351 12.051 2التجريبية  
قوة عضلات 

 البلن
 عدد

 1.111 15.111 1التجريبية
 معنو  1.111 5.255

 1.111 11.111 2التجريبية
قوة عضلات 

 عدد الظهر
 1.515 11.011 1التجريبية

 معنو  1.111 5.231
 1.223 0.111 2التجريبية

 درجة درجة اهلم
 1.552 1.211 1التجريبية

 معنو  1.110 5.352-
 1.552 2.211 2التجريبية

 2.512( =0( ودرجة حرية )1.13الايمة الجدولية عند مستوة دلالة )
الاختباااااارات ( اهوساااااال الحساااااابية والانحرافاااااات المعيارياااااة ومساااااتوة دلالاااااة الفاااااروق باااااين نتاااااا ج قيااااااا 5يباااااين الجااااادول )

 البعدية لمجموعتي البحث التجريبية
للمجماااااوعتين  (5مااااان خااااالال عااااارض النتاااااا ج  فاااااي الجااااادول )عناااااد مراجعاااااة نتاااااا ج الاختباااااارات التاااااي تااااام التوبااااال إليهاااااا 

إن هنااااا  فروق ااااا معنويااااة بااااين قياااااا الاختبااااارات البعديااااة ولمباااالحة المجموعااااة التجريبيااااة اهولاااا  التجااااريبيتين يتضاااار لنااااا 
 السباحة الحرة في عملية التأهيل، وه ا يتفق م  ما جاء في الفرض الثالث للبحث. التي استخدمت

 مناقشة نتا ج قياا الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبيتين  5-2-2
ماااان الاسااااتعراض السااااابق لنتااااا ج الاختبااااارات للاياااااا البعااااد  وللمجمااااوعتين التجااااريبيتين اهولاااا  والثانيااااة تبااااين ماااان خاااالال 

( وجاااود فاااروق  ات دلالاااة معنوياااة فاااي نتاااا ج الاختباااارات ولباااالر المجموعاااة التجريباااي اهولااا  التاااي اساااتخدمت 3)الجااادول 
 السباحة الحرة.

والسااااب  يعااااود فااااي ظهااااور هاااا   الفااااروق وحبااااول التلااااور اهكباااار هفااااراد المجموعااااة التجريبيااااة اهولاااا  إلاااا  اسااااتجابتهم   
   أدة إلااا  تلاااور واضااار فاااي قاااوة العضااالات الداعماااة للعماااود الفاااار  لمفاااردات المااانهج التاااأهيلي الااا   أعاااد  الباحاااث  والااا

المنلااااة الالنياااة حياااث ا دادت كااال مااان قاااوة عضااالات الااابلن وعضااالات الظهااار وبالتاااالي خفاااض آلام أسااافل الظهااار وبشاااكل 
 واضر .

دقياار  51دنيا مادة ( إن لتحسين الحالة البحية للفرد فإن عليار أن يماارا نشاال ا با2111وه ا يمكد علير )عا د فضل ملحم ، 
مرات في اهسبول ويمكن أن تشمل ه   الانشالة) المشاي أو الساباحة أو ركاو  الادراجات( لماا لار مان أهمياة  5أو أكثر وبمعدل 

% مان النااا 01كبيرة في العلاا والوقاية من اهمراض المعابرة ، فاد جاء ه ا الج ء ليلاي الضوء عل  مشكلة يواجهاا حاوالي 
 (12) آلام أسفل الظهر وعلاقة النشال البدني والحركي في العلاا والوقايةألا وهي مشكلة 

                                                           
،اربد، ممسسة حمادة للدراسات الجامعية والنشر والتو ي  1،ل الل  الرياضي الفسيولوجي قضايا ومشكلات معابرة عا د فضل ملحم : -12
 .5،ص2111،
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 الاستنتاجات والتوبيات  - 5
 الاستنتاجات   1 -5
حااادث تلاااور واضااار  لمجماااوعتي البحاااث فاااي المتغيااارات قياااد الدراساااة عناااد اساااتخدام المااانهج التاااأهيلي ساااواء كاااان  -1

 باستخدام السباحة الحرة  أو سباحة الظهر.
السااااباحة الحاااارة ساااااعد فااااي عمليااااة تأهياااال آلام أساااافل الظهاااار الماااا من عباااار التحساااان الحاباااال فااااي  إن اسااااتخدام -2

 قوة عضلات البلن والظهر.
إن اساااتخدام ساااباحة الظهااار سااااعد فاااي عملياااة تأهيااال آلام أسااافل الظهااار المااا من عبااار التحسااان الحابااال فاااي قاااوة  -5

 عضلات البلن والظهر.
والظهاااار و درجااااة ا م أساااافل الظهاااار الماااا من للمجموعااااة التااااي كاناااات أفضاااالية التلااااور فااااي قااااوة عضاااالات الاااابلن  -5

 استخدمت السباحة الحرة ماارنة م  المجموعة التجريبية الثانية التي اسخدمت سباحة الظهر.
 التوبيات   2 -5

 بناء  عل  الاستنتاجات التي تم التوبل لها في حدود عينة البحث يوبي الباحث بما يأتي :
 الحرة في عملية تأهيل آلام اسفل الظهر الم من. اعتماد استخدام السباحة .1
إجاااااراء دراساااااات تتضااااامن المااااانهج التاااااأهيلي المساااااتخدم فاااااي الدراساااااة الحالياااااة علااااا  آلام اخااااارة تباااااي  الجسااااام  .2

 ولعينات اخرة من الرجال والنساء .
 اعتماد استمارة درجة اهلم التي أعدها الباحث لتاييم حالة آلام أسفل الظهر الم من. .5
المااانهج التاااأهيلي الااا   أعاااد  الباحاااث باساااتخدام الساااباحة الحااارة علااا  مراكااا  التأهيااال والعااالاا اللبيعاااي فاااي تعمااايم  .5

مستشاااافيات العااااراق لغاااارض تلبيااااار علاااا  المرضاااا  الاااا ين يسااااتليعون السااااباحة المبااااابين بااااعلام أساااافل الظهاااار 
 الم من.

 
 
 
 

 
 
 
 
 


