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تأثير برنامج تأهيمي بمصاحبة التدليك عمى متلازمة الألم العضمي 
 بالمنطقة القطنية لمسيدات بعد الولادة  الميفي

 )*(أدماءىطاهرىنوفلى/د
 مقدمة ومشكمة البحث: 

تعد آلام أسفل الػهر واحدة من أكثر وأهم الاصابات انتشاراً خاصة  ية  
جةة م مةةن حمةةاة اتنسةةان تػهةةر  الةةدوا الصةةناكم  تمةةا ت ةةمن أن آلام أسةةفل الػهةةر

كممه من حمن إلى أخر يف  النوبات الحةادة لالام الػهةر ومتاكبةه تحةدث الالام 
يجأة وتختف  بشةتل كةام أن لةم متةن بالسةرك  التة  مؤدهةا يفة  اأيةل خة ا أمةام 
ولسةةةةوم الحةةةةم يةةةةان آلةةةةم اسةةةةفل الػهةةةةر ممتةةةةن أن تتحةةةةوا إلةةةةى مشةةةةتم  م منةةةة  أو 

 (03-1: 99متكررة.)
سةةباا اتصةةاب  بةةاأم الػهةةر والتةة  يمهةةا العمةةوا الخم مةة  تمةةب  وتتعةةدد أ

العمةةةةود الف ةةةةرم  اأورام بأنواكهةةةةا  وهةةةةن العػةةةةام  التهابةةةةات الف ةةةةرات ومفاصةةةةمها  
خشون  الغضاريف  الكسةور بأنواكهةا والانة لال الغضةروي   وضةعف العضة ت 

 (92: 00العامم  كمى العمود الف رم )
ر م ننة  ضةغغاً كمةى المفاصةل واأر غة  وتشتل الممارس  الرياضم  الغمة

والمحايم ال لالم  واأوتار العضمم  والعمةود الف ةرم ممةا يةد مسة ا اصةاب  م منة  
واكثةةةر الاصةةةابات شةةةموكاً إصةةةابات المفاصةةةل أن الحرتةةة  هةةة  حرتةةة  المفصةةةل 

 (0: 10ولم  العػام. )
 أن المفاصةةل تتعةةرع لمعدمةةد مةةن اأمةةراع (9332) "محمد كمااال"حمةةث مةة تر  

أو السموك الحرت  الخةاغ  الة لا لا متناسةا مةخ الخصةاوظ الوػمفمة  وتمةك مسة بات 
التةةةةدهور لكفةةةةةامة المفصةةةةل تصةةةةةل يةةةةة  النهامةةةة  إلةةةةةى مػةةةةةاهر الاهتةةةة ا  يةةةةة  اأسةةةةةغ  
المفصةةمم  حمةةث تتوكةةةل وتصةةب  خشةةةن  والحرتةة   منهمةةا مؤلمةةة  ويةةد مصةةةل اأمةةر إلةةةى 

                                                           
 جامع  غنغا. -مدر  ب سم كموم الصح  الرياضم  بتمم  التر م  الرياضم  )*(
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ل هتةة ا  يةة  منةةاغ   نهامةة  العػةةام نفسةةها تخمةةو مةةن الغضةةاريف وتعةةرع هةة  أمضةةاً 
 (13: 95الاتصاا والضغط ويد مصاحا مما س   تغمرات ي  محفػ  المفصل. )

إلةةى أن العةة ج ( 9335) "ساامام الرماار  ، قاادرب بكاارب "ومشةةمر تةةل مةةن 
بالحرت  الم نن  الهادي  هو أحد الوساول الغ معم  ية  العة ج والتأهمةل المتكامةل 

اسةةم  لجسةةم الشةةخظ المصةةاا حمةةث للإصةةاب  وصةةولًا لاسةةتعادة الوػةةاوف الاس
معتمد الع ج والتأهمل الحرت  كمى التمرينات ال دنم  بمختمف أنواكها تما مؤتةد 
كمةةةى أهممةةة  العةةة ج ال ةةةدن  مةةةن خةةة ا تةةةأثمرظ كمةةةى تحسةةةمن مسةةةتولا الوػةةةاوف 

 (99: 92الفسمولوجم  لنػم وأجه ة الجسم المختمف .)
 Jerrilyn (2006)( 9336) "عبااد الاارحمن عبااد الحميااد"تمةةا مشةةمر  

أن التدلمك وسمم  يعال  م وم  ها تثمةر مةن النةا  لمحصةوا كمةى  تةأثمر ممحةو  
لمشةةعور بالراحةة  والاسةةترخام تمةةا أن كمممةة  التةةدلمك تهةةدل إلةةى الارت ةةام لوػمفةة  
الجمد واتسراؼ بالدورة الدموم  والمممفاوم  والتخمظ من العض ت والرواسا ية  

 (66: 09( )113: 17أج ام الجسم. )
" Bestetalبساات ورواارون  ،(9338)أحمااد عبااد البصااير " ظوهةة ا مةةا أكةةد

مةةةن أهممةةة  اسةةةتخدام التةةةدلمك الرياضةةة  تعةةة ج واستشةةةفام لمعضةةة ت بعةةةد المجهةةةود 
 (  226: 99( )93: 8الرياض . )

أن الام الػهةةر واحةةدة مةةن أكثةةر الحةةالات ( 9316) "محمد رشاادب"ويةة تر 
الصناكم  وتعد الن ط المفجرة للألةم أو الخمةل انتشاراً ي  العالم خاص  ي  الدوا 

وتسة ا تشةعما   MyoFascialdyes Functionالةوػمف  للأنسةج  العضةمم 
الالةةم يةة  ال ةةدم والسةةال مشةةتم  حمةةث أنهةةا كبةةارة كةةن ك ةةد أو حةة م يةة  كضةة ت 
المنغ ةةة  ال غنمةةةة  اسةةةةفل الػهةةةر يةةةةا ا لمسةةةةت احةةةةدلا هةةة ظ الةةةةن ط يةةةة  العضةةةة ت 

صةةمب  ممتةةن أن تتحةةرك اسةةتجاب  لمضةةغط العممةة  المعمنةة  ستشةةعر وتحسةةن ك ةةد 
 (196-192: 90) ناشرة الالم ي  أم متان مؤلم بال دم والفخ  والسال.
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وتعنةة  ن ةةط تفجمةةر األةةم أنهةةا إصةةاب  لمنسةةمي العضةةم  السةةغح  المغمةةف 
لمعضم  منشأ كنها ن غ  الم تاممة  ية  حالة  الضةغط كممهةا تحةدث تشةعما لة م 

 ( 29: 05ي  ك ر متان الاصاب .)
واألةةم العضةةم  الممفةة  هةةو كبةةارة كةةن حالةة  غ مةة  مت  مةة  م منةة  تةةدكى 

الةةةةةة م مػهةةةةةةر FibromyaLgiasyndrome"مت  مةةةةةة  األةةةةةةم العضةةةةةةم  الممفةةةةةة 
بصةةةةورة آلامعدمةةةةدة يةةةة  المنةةةةاغ  العضةةةةمم  يةةةة  الجسةةةةم واأر غةةةة  ويةةةة  اأوتةةةةار 

 ا إضةةةاي إلى التعةةةا الشةةةدمد والكثمةةةر مةةةن المواضةةةخ المؤلمةةة  المنةةةاغ  التةةة  تسةةة
 (08مجرد الضغط الخفمف كممها ألماً.)

وتسةةةتخدم أسةةةالما التةةةدلمك لمةةةتخمظ مةةةن المشةةةاكل والالام الجسةةةدم  التةةة  
متعةرع لهةةا الفةرد يةة  حماتةه الموممةة  تةةولام الػهةر واتجهةةاد العضةم  ومةةن أجةةل 

 ( 96الشعور بالراح . )
ومعد األم ال غن  الحاد أكثر الشتامات شموكاً حمث مػهر بشتل يجاو  
وغالباً دون تمهمد  بعةد حرتة  مةا أو حتةى بعةد الراحة  الممممة  واألةم المفةاج  ية  

: 9) أسفل العمود ال غن  مس  إلى المريع بشدة متعة ر معهةا المشة  منتصةباً.
90 ) 

أسفل الػهر خمةمط مةن أكةراع الاضةغرابات العضةمم  الهمتممة  أو  وآلام
مةةاً إماحةةادة أو م منةة  وخةة ا مةةن اضةةغرابات الف ةةرات ال غنمةة  التةة  تكةةون إكممنمت

:( من النسام الحوامل معانون من آلام أسفل الػهةر كنةد ت ةدم 73-53الحمل )
يتةةةرة الحمةةةل بسةةة ا  يةةةادة و ن الجنةةةمن تمةةةا أن ارتفةةةاؼ الهرمونةةةات خةةة ا الحمةةةل 
مره  أر غ  ي  منغ   الحوع ويرخ  المفاصل وحالات آلام أسفل الػهر ي  

الرياضةةةم  وريةةةخ الاشةةةمام الث ممةةة  بشةةةتل خةةةاغ   ا دمةةةاد مسةةةتمر نتمجةةة  الممارسةةة 
وضعف العض ت العامم  كمى العمود الف رم وكدم كمل التمرينات التعومضةم  

 (66: 16لمعض ت الم ا م  لمعض ت العامم . )
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إن  يةةادة الةةو ن لمجسةةمتمثل ضةةغغاً ( 9313) "أحمااد الشااطورب "ويةة تر 
أسةفل الػهةةر وت يةةد مةةن  ولامت مةراً كمةةى المنغ ةة  ال غنمةة  ممةا مسةة ا اتحسةةا  بةة

 ( 973: 0ه ظ الالام ضعف اأر غ  والعض ت كمى جان   الف رات. )
ونجد أن هناك تغمرات واضح  تغرأ كمى يةوام اأم بسة ا الحمةل مثةل  يةادة  

حجم البغن والو ن كام ومرون  اأر غ  الف ري  وتة لك غري ة  الشةعور اتجةاظ الحمةل 
ر مرتةةة  الجا  مةةة  لمجسةةةم وهةةةو مةةةا مج رهةةةا كمةةةى مةةةن نمةةةو الغفةةةل والةةةرحم حمةةةث متغمةةة

الانحنةةةةاملمخمف م يةةةةد تحةةةةدا الػهةةةةر الغ معةةةة  ويةةةة داد يةةةةو  أكمةةةةى الػهةةةةر وت ةةةةر  
نتومال ين لمخارج ومخ مرون  اأر غ  نجد كضة ت الةبغن الغولمة  المسةت مم  كمةى 
التمةةدد أكثةةر ونتمجةة  لةة لك تتمةةدد كضةة ت الػهةةر الخمفمةة  ويةة داد الجهةةد الوايةةخ كمةةى 

ر غ  والعػام ية  الحةوع والعمةود الف ةرم ممةا مةؤدم إلةى آلام أسةفل الػهةر ويةد اأ
تعتةةاد األةةةم كمةةةى هةةة ا الوضةةةخ بعةةةد الةةةولادة دون أن تةةةدرلا يمةةةؤثر سةةةمباً كمةةةى يوامهةةةا. 

(97 :196  197 ) 
أن التأهمةل مةن أهةم  (9337) "عبد الحميم عكاشاة، أحمد العطار"ويؤتد 

ج اتصةةابات المختمفةة  حمةةث تعمةةل كمةةى وأكثةةر الوسةةاول الحرتمةة  تةةأثمر يةة  كةة 
ت ومةة  العضةة ت الضةةعمف  والار غةة  المحمغةة  بالجةة ؼ المةةراد تأهممةةه وكةةودة يةةوة 

 ( 93: 6العضم  لها ومرون  المفصل. )
وه ا ما أكدتةه الدراسةات السةاب   كمةى أهممة  التمرينةات التأهمممة  وتأثمرهةا 

 را وروااااااارون جوجناااااااام لاااااااو " كمةةةةةةةى الالام أسةةةةةةةفل الػهةةةةةةةر تدراسةةةةةةة  تةةةةةةةً  مةةةةةةةن
Gagnamlaura Horvath et al (9335()01 )  الكسااتر كااارل برناار

Alexander Kerl B (9335) (98 )شاااايرمانSherman (9336) 
 ( 19) (9319) ، رانياااااااااااا عمااااااااااار(7) (9338)أحماااااااااااد المرناااااااااااي  ( 02)

 (9310)مجااادب وكاااوك وعباااد الباسااا  صااادي   ( 5) (9319)أحماااد مرساااي 
(19.)  
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اهتمةةةةام  السةةةةاب   والبحةةةةوث العمممةةةة  جةةةةام الاغةةةة ؼ كمةةةةى الدراسةةةةات وبعةةةةد
 المنغ ة  ال غنمة  آلام لمحةد مةن التةدلمك  وضخ  رنامي تأهمم  بمصاحب  الباحثة

 لمسمدات بعد الولادة باكتبارها مشتم  كصري .
 هدف البحث: 

مهدل البحث إلى تصممم  رنامي تأهمم  بمصاحب  التدلمك كمى مت  م  
غ ةة  ال غنمةة  لمسةةمدات بعةةد الةةولادة ومعريةة  تةةأثمرظ األةةم العضةةم  الممفةة  ألام المن

 كمى:
 يوة كض ت الػهر. -1
 المدلا الحرت  لمعمود الف رم. -9

  من الاستجاب  لمنشاط الكهر   لمعض ت. -0

 درج  األم.  -2

 فرض البحث: 

توجد يرول  ات دلال  إحصاوم   من ال ما  ال  م  وال مةا  البعةدم لةدلا 
   المتغمرات التالم :كمن  البحث لصال  ال ما  البعدم ي

 يوة كض ت الػهر والبغن. -1
 مرون  العمود الف رم )مممناً  مساراً  أماماً  خمفاً(. -9
  من الاستجاب  لمنشاط الكهر   لمعض ت. -0

 مدلا تحسن الشعور باألم. -2

 وطة واجراءات البحث: 

 منمج البحث 
 استخدمت الباحث  المنهي التجري  . 

 مجتمع وعينة البحث 
( سةةمدات بالغري ة  العمدمةة  مةن السةةمدات المتةرددات كمةةى 13)تةم اختمةار 

سن ( وال و  معانمن مةن آلام أسةفل 98-99بغنغا من سن )  Big Gamجمم 
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الػهةةةر بعةةةد الولادةنتمجةةة  لضةةةعف كضةةةة ت الةةةبغن ومصةةةابات بمت  مةةة  األةةةةم 
 العضم  الممف . 

 شروط اوتيار العينة: 
 صري . استبعاد السمدات ممن تعرضوا لمولادة ال م -
 أن لا مخضعن أم   رامي تأهممم  أخرلا. -

 أن تسم  حالتهم الصحم  بالاشتراك ي  ال رنامي. -

 ألا متونوا خاضعمن أم ك جات دواوم  أو كمممات جراحم . -

 المواي   كمى الاشتراك ي  ال رنامي تحت إشرال غ ما متخصظ.  -

 (1جدول )
 (10ن=) بحثتوصيف العينة في المتريرات الأساسية ومتريرات ال 

 المتغورات
ىوحدة

 القواسى

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المعواري

 الالتواء التفلطح

 :معدلات النمو

 1.098- 9.95 9.28 96 95.8 سن /شهر السن

 3.658- 3.699 1.10 162.85 162.58 سم الغوا

 3.176- 3.920- 1.90 66.15 65.96 تجم الو ن 

 القوة العضمية:

 3.385- 1.281- 3.766 23.95 23.92 تجم لمادة لمج ؼالعض ت ا

 3.322 1.992- 3.597 03.05 03.09 تجم العض ت المثنم  لمج ؼ

 3.690 3.602- 3.275 6.39 6.17 تجم كض ت ػهر

 1.90- 0.99 3.986 2.85 2.77 ث93ت/ كض ت بغن

 1.16- 0.19 1.26 29.05 29.99 تجم كض ت الرجممن

 :معمود الفقرب المد  الحركي ل

 9.50 7.96 0.302 03.9 01.32 سم المدلا اأمام 

 3.592- 3.966- 1.300 95.2 95.10 سم المدلا الخمف 

 3.102- 3.019- 3.602 15.95 16 سم المدلا لممممن

 3.120- 1.79- 3.771 15.2 15.00 سم المدلا لممسار

 :ة القطنيةزمن الاستجابة لمنشاط الكمربي لمعضلات العاممة حول المنطق

 العريض  الػهري  مممن
ممترويولت

(M/V) 
0.96 0.10 3.072 3.197 1.128 

 



 

 

                                                                                                                      965         

        

ىمجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

 (1جدول )تابع 
 (10ن=) توصيف العينة في المتريرات الأساسية ومتريرات البحث 

 المتغورات
ىوحدة

 القواسى
المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المعواري

 الالتواء التفلطح

العريض  الػهري  
 شماا

رويولتممت
(M/V) 

9.77 9.86 3.991 1.99 -1.086 

 الابسواسم مممن
ممترويولت

(M/V) 
1.80 1.82 3.359 9.78 -1.370 

 الابسواسم شماا
ممترويولت

(M/V) 
9.00 9.0 3.368 -3.901 -3.227 

ال ابضةةةةة  أسةةةةةةفل 
 الػهر مممن

ممترويولت
(M/V) 

9.81 9.85 3.399 -9.0 -3.907 

ال ابضةةةةةةة  أسةةةةةةةفل 
 الػهر شماا

ترويولتمم
(M/V) 

9.50 9.29 3.190 1.99 1.768 

المسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةت مم  
 البغنم  مممن

ممترويولت
(M/V) 

3.626 3.60 3.32 1.01 1.605 

المسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةت مم  
 البغنم  شماا

ممترويولت
(M/V) 

3.379 3.38 3.319 1.86 -1.00 

الماومةةةةةة  الخارجمةةةةةة  
 البغنم  مممن

ممترويولت
(M/V) 

3.961 1.31 3.132 -3.866 -3.500 

مةةةةةةة  الخارجمةةةةةةة  الماو
 البغنم  شماا

ممترويولت
(M/V) 

1.31 1.31 3.336 -3.126 3.78 

 األم
ممترويولت

(M/V) 
7.58 7.65 3.510 -1.29 -3.350 

( الخةةةاظ بةةالمتغمرات الخاصةةة  لمبحةةةث أن معامةةةل 1متضةة  مةةةن جةةةدوا )
( مما مؤتد كمى خمو ال مانات من كموا التو يةخ الغمةر 0±الالتوام م خ ما  من )

 معتدا.

 الأدوات والأجمزة المستودمة 
( لقيااااااس النشااااااط الكمرباااااي EMGجمااااااز رسااااام العضااااالات الكمرباااااي ) -1

مةةتم وضةةخ اتلكتةةرودات كمةةى العضةةم  المةةراد يمةةا  النشةةاط الكهر ةة  لمعضاالات:
لهةةةا ثةةةم م ةةةوم المخت ةةةر بال مةةةام بالحرتةةة  المغموبةةة  منةةةه والمةةةؤثرة كمةةةى العضةةةم  

 .   تصدر النتاوي ي  صورة أريام لسهول  التعامل



 

 

                                                                                                                      966         

        

ىمجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

اساااتودام الاااديناموميتر لقيااااس قاااوة عضااالات الظمااار والعضااالات الماااادة  -2
 والمثنية لمجذع:  

 قياس قوة عضلات الظمر:  -أ 

ت ف ال كب  منتصب  كمى ياكدة الجها  ويدممها ي  وسط ال اكدة والمدان  -
 أمام الفخ من. 

تعةةد سمسةةم  الجهةةا  بحمةةث تصةةب  تحةةت أغرايأصةةابخ المةةد مباشةةراً ثةةم يةةبع  -
كمى العمةود الشةد  احتةام بحمةث تكةون رحة  إحةدلا المةدمن مواجهة  ال كب  

 للأمام واأخرلا موجه لمجسم.
ت وم ال كب  بالشد  ثن  الج ؼ يممً  للأمام من منغ ة  الحةوع وم حػة   -

كةةةةدم ثنةةةة  الةةةةرت تمن وتةةةة لك الةةةة راكان مسةةةةت ممتان وكةةةةدم إلةةةةى أشةةةةمام مةةةةن 
 المري من.

مسم  ل كب  بالويول كمى مشغ   التحتم ي  غوا السمسم  بحمث لاممحوظة:
ال دممن ومتون الػهر مست مماً ت ريباً ي  نهام  المحاول  تعغ  لكل لاكب  ث ث 

 محاولات تؤخ  أيضمها. 
 القوة العضمية لمعضلات المادة لمجذع: -ب
تأخةة  ال كبةة  وضةةخ الجمةةو  غةةولًا مواجهةة  لع ةةل الحةةاوط والجةة ؼ كمةةودم  -

يةةتم سةةند ال ةةدمان لمنةةخ حرتةة  ال ةةدم للأمةةام وال ةةدمان كمةةى تامةةل الامتةةداد و 
وتث مت السايمن يريباً من الرت تمن  واسغ  ح ام لمنخ الحرتة  وصةف أدام: 
تمةةد ال كبةة  الجةة ؼ ب ةةوة يمتحةةرك مؤشةةر الجهةةا  بمةةا معةةادا ال ةةوة ال صةةولا 

 الثانم  العامم  كمى مد الج ؼ ثم تؤخ  ال رامة الخاص   ها.

 تؤخ  أيضل يرامة أيرا الحجم. محاولات 0م وم ال كب  بعمل  -

 قياس القوة العضمية المثنية لمجذع:  -ج

تأخةة  ال كبةةة  وضةةةخ الجمةةةو  الغويةةةل كمةةى منغ ةةة  ال مةةةا  مواجهةةة  لع ةةةل  -
الحةةةةةاوط والجةةةةة ؼ كمةةةةةةودم وال ةةةةةدمان كمةةةةةى تامةةةةةةل امتةةةةةدادهما مةةةةةخ وضةةةةةةخ 

 مسندخمف الم عدة لعدم الرجوؼ لمخمف مخ تث مت الرتب  لمنخ حرتتها.
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بةة  الجةة ؼ ب ةةوة يمتحةةرك مؤشةةر الجهةةا  بمةةا معةةادلال ولا ال صةةولا تثنةة  ال ك -
لمعضةةة ت المثنمةةة  لمجةةة ؼ وتؤخةةة  يةةةرامة مؤشةةةر الجهةةةا  مةةةن خةةة ا ثةةة ث 

 محاولات تؤخ  أيضمها. 

 قياس قوة عضلات البطن:  -ب 
باستخدام مرتب  وساك  إم ال تريد ال كب  كمى ػهرها يول المرتب  بحمث  -

 المري ان منثنمان )ثبات ال دممن(.ت م  الكفان الريب  من الخمف و 
كنةةةد سةةةماؼ اشةةةارة ال ةةةدم ت ةةةوم ال كبةةة   ثنةةة  الجةةة ؼ لموصةةةوا إلةةةى وضةةةخ  -

 الجمو . 

ث ومسةةةجل كةةةدد مةةةرات 93متةةةرر  لةةةك أك ةةةر كةةةدد ممتةةةن مةةةن المةةةرات يةةة   -
 ث.93الادام الصحمح  ي  

 قياس المد  الحركي لمعمود الفقرب: -ج 
 قياس المد  الحركي لمعمود الفقرب يميناً:  -

o  وم المصاا بالويول مخ ضم الرجممن ويرد الةرت تمن والجسةم كمةى تامةل م
است امته والػهر مواجها لمحاوط ثم ممل المريع إلى أيصى مدلا مستغمخ 
الوصةوا إلمةه بحمةةث م مة  اأصةةبخ الفخة  مةةخ م حػة  كةةدم ممةل الجةة ؼ 

 أماماً.
o  غة  نغما من المصاا الثنة  لمجانةا وأن مممة   مةدظ جانةا رجمة  وت ةا  الن

 الت  وصل إلمها بالسنتممترمناأرع لممخت ر محاولتان تسجل أيضمهما. 

مةةتم تكةةرار الاختبةةار السةةا   قياااس المااد  الحركااي لمعمااود الفقاارب يساااراً:  -
  نف  الكمفم  مخ الممل ناحم  المسار. 

 قياس المد  الحركي لمعمود الفقرب أماماً: -

o من والجسةةم كمةةى تامةةل م ةةوم المصةةاا بةةالويول مةةخ ضةةم الةةرجممن ويةةرد الةةرت ت
 است امته والػهر مواجها لمحاوط.
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o  مممةةةةل المةةةةريع أمامةةةةاً أسةةةةفل إلةةةةى أيصةةةةى مةةةةدلا مسةةةةتغمخ الوصةةةةوا إلمةةةةه مةةةةخ
 م حػ  يرد الرت تمن كمى تامل است امتهم.

o .متم ثن  الج ؼ  بطم والثبات كند أخر مساي  مصل إلمها المخت ر لمدة ثانمتمن 

o .لممخت ر محاولتان تسجل أيضها 

o  لممخت ر المساي  الت  ح  ها ي  المحاولتمن وتحسةا لةه المسةاي  اأك ةر مسجل
 بالسنتممتر حمث م ا  المساي   من يم  اأصبخ.

 قياس المد  الحركي لمعمود الفقرب ومفاً:  -

o  م ةةوم المةةريع بةةالويول مةةخ ضةةم الةةرجممن لمحةةاوط بةةال را منهةةا ويةةرد الةةرت تمن
 والجسم كمى تامل است امته.

o لجةةة ؼ خمفةةةاً إلةةةى أيصةةةى مةةةدلا مسةةةتغمخ يعمةةةه مةةةخ م حػةةة  مممةةةل المةةةريع با
 الرت تمن كمى تامل است امتهم.

o   مةةن  لةةك الوضةةخ مةةتم تث مةةت شةةريط ال مةةا  مةةا  ةةمن الحةةاوط و يةةن المةةريع واخةة
 ال رامة من تمك المساي  مخ مراكاة ممل الج ؼ خمفاً إلى أيصى مدلا ممتن. 

 قياس درجة الالم:  -

o  لا باسةةةتخدام م مةةةا  التنةةةاػر البصةةةرVAS  ن غةةة  والتةةة  ت سةةةم  13-3 مةةةن
ن غة   8-6ن غ  الةم ضةعمف ومةن  5-2ن غ  لا موجد ألم من  0-1تالتال  

 (06: 06) ( 929: 91ن غ  ألم غمر محتمل.) 13-9ألم متوسط ومن 
 (3البرنامج التأهيمي المقترح مرف  )

 يامت الباحث   وضخ ال رنامي الم ترح وتم كرع ال رنامي كمى مجموك 
:( وتةةةةان مةةةةدة 95( وأيةةةةرو صةةةة حم  ال رنةةةةامي  نسةةةةب  )1رام مريةةةة  )مةةةةن الخ ةةةة

 ل( ومحتولا ال رنامي كمى:  85 – 73ال رنامي من  )
 ل. 5اأحمام:  -
 ل. 93جمس  التدلمك:  -
 ل(. 55 –ل 53التمرينات التأهممم  ) -
 ل. 0-9الج م الختام   -
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 محتو  جمسة التدليك:    -1

بالضةةغط كمةةى ن ةةاط األةةم  تهةةدل الجمسةة  إلةةى اسةةتخدام التةةدلمك الن غةة 
 أسفل الػهر. 
 طريقة التنفيذ: 

مةةةتم جمةةةو  السةةةمدة كمةةةى السةةةرير المخصةةةظ لهةةةا مةةةن وضةةةخ الريةةةود كمةةةى  -
 البغن ويتم استخدام التدلمك المسح  ثم التدلمك العجن  كمى الػهر.

اسةةتخدام التةةدلمك الن غةة  بالضةةغط كمةةى الن ةةاط النشةةغ  كمةةى الرجةةل وال ةةدم والػهةةر  -
 .حمث متم الضغط

 ل(.0بالمد كمى الن غ  لمدة )  -

 ل لمن غ .9بات هام والمد لمدة -

 ل( لن غ . 1بات هام كمى الرجل لمدة ) -

 الضغط اك ظ مخ التأكمد كمى دوران ات هام والمد باتجاظ ك ارا الساك .  -

متةةون الضةةغط بشةةتل داوةةةرم و ةةدون يتةةرة راحةة  ثةةةم متةةون الختةةام باسةةةتخدام 
 لمك اترتعاش . التدلمك المسح  السغح  والتد

وتم تغ م  التدلمك الن غ  باسةتخدام ت نمةات الضةغط كمةى الن ةاط تفجمةر  
 األم النشغ  يمد البحث  إ  اشتممت جمس  التدلمك بالضغط كمى الات : 

 ديم  ( 9استخدام التدلمك المسح  لمن اط المدلك .) الجزء التمميدب: -
  T10  T11  L1  L2  S1  TrP1)رمةةةةة  الن غةةةةة  الجااااازء الأساساااااي: -

TrP2  TrP3)(.15)  ديم 

رتعاشةةةةة  لمنةةةةةاغ  التةةةةةدلمك الجااااازء الوتاااااامي: - اسةةةةةتخدام تةةةةةدلمك مسةةةةةح  واا
 ديم  (9بالضغط.)

 أهدف البرنامج:  -2
مهدل ال رنامي إلى تحسمن يوة كض ت الػهر والةبغن وتحسةمن مرونة  

 العمود الف رم والمنغ   ال غنم  وكدم الشعور بولام. 
 أهداف المرحمة الأولى: 
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 تحسمن الدورة الدموم  ي  منغ   األم.  -1
 تنمم  تفامة العمل العضم .  -9

 الحد من األم الموجود ي  المنغ   ال غنم .  -0

 تحسمن الاستجاب  العضمم  وتهمو  العض ت لممرحم  ال ادم . -2

 أهداف المرحمة الثانية: 

 تحسمن المدلا الحرت  لممنغ   ال غنم . -1

 ن والػهر. تحسمن ال وة العضمم  لعض ت البغ -9

 التخمظ من الن ط المفجرة للألم.  -0

 ت ممل الالام الناتج  كن ضعف العض ت.  -2

 اكتساا المريع الث   ي  يدراته وتحسمن التحتم الحرت .  -5

 أهداف المرحمة الثالثة:  
 استعادة المدلا الحرت  إلى يرا ما متون لمحال  الصحم   -1

 استعادة التواي  العضم  العص  .  -9

   الوػمف  لممنغ   ال غنم . استعادة الحال -0

 التخمظ ي  ن ط تفجمر األم. -2

 التخمظ من األم. -5

 : التجربة الاستطلاعية

 ةةاجرام تجر ةة  اسةةتغ كم  كمةةى كمنةة  خةةارج كمنةة  البحةةث  يامةةت الباحثةة 
( ويةةد تةةم إجةةرام التجر ةة  الاسةةتغ كم  يةة  الفتةةرة مةةن 0اأساسةةم  وتةةان كةةددهم )

 . 7/13/9316إلى  1/13/9316
 لنتائج التي توصمت إليما الدراسة: أهم ا
 مدلا مناسب  اأجه ة واأدوات المستخدم  يمد البحث. -
 معري  معويات كممم  ال ما  أو تغ م  البحث. -

 التعرل كمى أماكن ن اط تفجمر األم وت نمات الضغط. -

 تحدمد  من ال رنامي التأهمم  وجمس  التدلمك. -

 التأهممم  وجمس  التدلمك. التعرل كمى مدلا استجاب  العمن  لمتمرينات -
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 : التجربة الأساسية

إلةةةةةةةةى  93/13/9316تةةةةةةةةم تنفمةةةةةةةة  ال رنةةةةةةةةامي الم تةةةةةةةةرح يةةةةةةةة  الفتةةةةةةةةرة مةةةةةةةةن 
 2شةةةهور تةةةل شةةةهر  0وحةةةدة تدري مةةة  إلةةةى كبةةةارة كةةةن  06 وايةةةخ  91/1/9317

 وحدة ي  الشهر. 19وحدات مجمل  0أسا مخ تل أس وؼ 
 إجراءات تنفيذ التجربة 

 القياس القبمي:  -1
 .15/13/9316 12  ال ما  ال  م  موم ثم تغ م

 القياس البعدب: -2
 . 99/1/9316 91تم تغ   ال ما  البعدم موم

 :المعالجات الاحصائية 
يةةة  المعالجةةةات اتحصةةةاوم  Spssتةةةم اسةةةتخدام  رنةةةامي الحةةة م الاحصةةةاوم 

 –معامةل الةتفمغ  –الانحرال المعمارم  –وتمثمت ي  المتوسط الحسا   والوسمط
 معامل الارتباط  يمم  )ت(  حجم التأثمر توهن. –اممعامل الالتو 

 عرض ومناقشة النتائج:
 أولًا: عرض النتائج

 (2جدول )
 القياس القبمي والقياس البعدب لممجموعة البحث بين دلالة الفروق 

 (10ن= ) في مترير القوة العضمية 

 المتغورات

فروقى القواسىالبعدي القواسىالقبلي
 المتودطات

الخطاءى
ريىالمعوا

 للمتودط

 قومةى)ت(
ندبةى
 ؼ±   ؼ±   ٪التحدن

العض ت 
 المادة لمج ؼ

23.92 3.766 51.16 3.761 13.99 3.99 26.29** 92.9 

 19.76 **99.92 3.168 0.87 3.580 02.19 3.597 03.09 العض ت المثنم  لمج ؼ

 81.79 **97.25 3.180 5.327 3.56 11.99 3.275 6.17 كض ت ػهر

 192 **61.95 3.395 5.92 3.122 13.71 3.986 2.77 بغن كض ت

 9.96 **7.96 3.675 2.91 1.522 52.93 1.26 29.99 كض ت الرجممن

 9.96= 3.35معنوم كند مستولا *  0.95=  3.31معنوم كند مستولا  **
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( الخاظ  دلال  الفرول  من ال ما  ال  مة  وال مةا  9متض  من جدوا )
حةةث وجةةود يةةرول  ات دلالةة  معنومةة   ةةمن ال مةةا  ال  مةة  والبعةةدم لممجموكةة  الب

( حمةث  مغةت يممةة  )ت( 3.31والبعةدم ية  متغمةر ال ةوة العضةةمم  كنةد مسةتولا )
( وه ظ ال مم أك ر من يمم  )ت( الجدولم   تما  مغةت 7.96 – 61.95ما  من )

 (.9.96 – 81.79نسب  التحسن: ما من )
 (3جدول )
 القوة العضمية وفقاً لمعدلات كوهنمعنويات حجم التأثير في مترير 
 (10ن=)

مدتوىى قومةى)ت( المتغورات
 دلالةىحجمىالتأثور حجمىالتأثور 2آوتا الدلالة

 ضخم 12 3.98 3.333 26.29 العض ت المادة لمج ؼ
 ضخم 6.99 3.990 3.333 99.92 العض ت المثنم  لمج ؼ

 ضخم 13.19 3.960 3.333 97.25 كض ت ػهر
 ضخم 98.19 3.995 3.333 61.95 كض ت بغن

 ضخم 0.20 3.727 3.333 7.96 كض ت الرجممن

ت مر   ≤3.83متوسط  >   ≤3.53صغمر >  ≤3.93مستومات حجم التأثمر: 
 ضخم.  ≤1.53ت مر جدا >  ≤ 1.13> 

( أن بعةةةةع يةةةةمم حجةةةةم التةةةةأثمر ح  ةةةةت مسةةةةتومات 0متضةةةة  مةةةةن جةةةةدوا )
 (.0.20 -98.19ضخم  حمث تراوحت  من )

 (4)جدول 
 القياس القبمي والقياس البعدب لممجموعة البحث  بين دلالة الفروق 

 (10ن=) في مترير المدب الحركي لمعمود الفقرب 
 المتغورات

فروقى القواسىالبعدي القواسىالقبلي
 المتودطات

الخطاءىالمعواريى

 للمتودط

 قومةى)ت(
ندبةى
 ؼ±   ؼ±   ٪التحدن

 72 **99.39 1.35 90.92 1.965 52.98 0.302 01.32 المدلا اأمام 

 82 **06.01 3.581 91.19 1.05 26.95 1.300 95.10 المدلا الخمف 

 5.0 **8.57 3.399 3.85 3.207 16.85 3.602 16 المدلا لممممن

 0.25 **5.99 3.389 3.50 3.650 15.86 3.771 15.00 المدلا لممسار

 9.96=  3.35معنوم كند مستولا * 0.95=  3.31معنوم كند مستولا  **
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( الخاظ  دلال  الفرول  من ال ما  ال  مة  وال مةا  0متض  من جدوا )
والبعةةدم لممجموكةة  البحةةث وجةةود يةةرول  ات دلالةة  معنومةة   ةةمن ال مةةا  ال  مةة  

( حمةةةث 3.31كنةةةد مسةةةتولا ) الف ةةةرم  لمعمةةةود الحرتةةة  والبعةةةدم يةةة  متغمرالمةةةدم
مةةةةن يممةةةة  )ت(  ( وهةةةة ظ ال ةةةةمم أك ةةةةر5.99-06.01 مغةةةت يممةةةة  )ت( مةةةةا  ةةةةمن )

 (.0.25-82الجدولم   تما  مغت نسب  التحسن: ما  من )
 (5جدول )

 معنويات حجم التأثير في المدب الحركي لمعمود الفقرب وفقاً لمعدلات كوهن
 10ن=

 قومةى)ت( المتغورات
مدتوىى
 الدلالة

 2آوتا
حجمى

 التأثور
دلالةىحجمى
 التأثور

 مضخ 13.29 3.965 3.333 99.39 المدلا اأمام 
 ضخم 18.12 3.988 3.333 06.01 المدلا الخمف 
 ضخم 1.62 3.230 3.333 8.57 المدلا لممممن
 ضخم 3.781 3.109 3.333 5.99 المدلا لممسار

متوسةةةةةةةط   >   ≤3.53صةةةةةةةغمر >  ≤3.93مسةةةةةةةتومات حجةةةةةةةم التةةةةةةةأثمر: 
 ضخم.  ≤1.53ت مر جدا >  ≤1.13ت مر >  ≤3.83

مر ح  ةةةةت مسةةةةتومات ( أن بعةةةةع يةةةةمم حجةةةةم التةةةةأث5متضةةةة  مةةةةن جةةةةدوا )
 (.3.781– 18.12ضخم  حمث تراوحت  من )

 (6جدول )
القياس القبمي والقياس البعدب لممجموعة البحث في مترير  بين دلالة الفروق 

 القطنية المنطقة حول العاممة لمعضلات الكمربي لمنشاط الاستجابة زمن
 (10ن=)

 المتغورات
فروقى القواسىالبعدي القواسىالقبلي

 المتودطات

الخطاءىالمعواريى

 للمتودط

 قومةى)ت(
ندبةى
 ؼ±   ؼ±   ٪التحدن

 61.0 **17.96 3.115 9 3.978 1.96 3.072 0.96 العريض  الػهري  مممن

 58 **99.29 3.379 1.615 3.160 1.158 3.991 9.77 العريض  الػهري  شماا

 98.72 **95.81 3.318 1.837 3.3130 3.398 3.359 1.80 الابسواسم مممن
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 (6جدول )تابع 
القياس القبمي والقياس البعدب لممجموعة البحث في مترير  بين دلالة الفروق 

 القطنية المنطقة حول العاممة لمعضلات الكمربي لمنشاط الاستجابة زمن
 (10ن=)

 المتغورات
فروقى القواسىالبعدي القواسىالقبلي

 المتودطات

الخطاءىالمعواريى

 للمتودط

 قومةى)ت(
ندبةى

 ؼ±   ؼ±   ٪حدنالت

 98.76 **119.2 3.39 9.031 3.311 3.301 3.368 9.00 الابسواسم شماا

ال ابضةةةةةةةة  أسةةةةةةةةفل الػهةةةةةةةةةر 
 مممن

9.81 3.399 3.597 3.3599 9.980 3.306 69.78** 81 

 97.15 **60.13 3.308 9.258 3.3381 3.38 3.190 9.50 ال ابض  أسفل الػهر شماا

 59 **7.07 3.325 3.006 3.119 3.01 3.32 3.626 المست مم  البغنم  مممن

 67.38 **8.61 3.336 3.350 3.3117 3.396 3.319 3.379 المست مم  البغنم  شماا

 17.79 **7.99 3.391 3.171 3.119 3.79 3.132 3.961 الماوم  الخارجم  البغنم  مممن

 16.20 **7.55 3.391 3.166 3.3737 3.85 3.336 1.31 الماوم  الخارجم  البغنم  شماا

 79.16 **98.09 3.199 5.27 3.179 9.11 3.510 7.58 الالم

 9.96=  3.35معنوم كند مستولا * 0.95=  3.31معنوم كند مستولا  **
( الخاظ  دلال  الفرول  من ال ما  ال  مة  وال مةا  6متض  من جدوا )

مةةا  ال  مةة  مةة   ةةمن ال والبعةةدم لممجموكةة  البحةةث وجةةود يةةرول  ات دلالةة  معنو 
 حةةةوا العاممةةة  لمعضةةة ت الكهر ةةة  لمنشةةةاط الاسةةةتجاب   مةةةن متغمةةةروالبعةةةدم يةةة  

-119.2( حمث  مغت يمم  )ت( ما  من )3.31ال غنم  كند مستولا ) المنغ  
( وه ظ ال مم أك ر من يممة  )ت( الجدولمة   تمةا  مغةت نسةب  التحسةن: مةا 7.55
 (.16.20-98.76 من)

 (7جدول )
 ر في المدب الحركي لمعمود الفقرب وفقاً لمعدلات كوهنمعنويات حجم التأثي

 10ن=
 دلالةىحجمىالتأثور حجمىالتأثور 2آوتا مدتوىىالدلالة قومةى)ت( المتغورات

 ضخم 6.09 3.911 3.333 17.96 العريض  الػهري  مممن
 ضخم 8.79 3.95 3.333 99.29 العريض  الػهري  شماا

 ضخم 22.67 3.998 3.333 95.81 الابسواسم مممن
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 ضخم 22.67 3.998 3.333 119.2 الابسواسم شماا

 (7جدول )تابع 
 معنويات حجم التأثير في المدب الحركي لمعمود الفقرب وفقاً لمعدلات كوهن

 10ن=
 دلالةىحجمىالتأثور حجمىالتأثور 2آوتا مدتوىىالدلالة قومةى)ت( المتغورات

 ضخم 01.55 3.996 3.333 69.78 ال ابض  أسفل الػهر مممن
 ضخم 98.19 3.995 3.333 60.1 ال ابض  أسفل الػهر شماا
 ضخم 0.96 3.797 3.333 7.07 المست مم  البغنم  مممن
 ضخم 2.50 3.807 3.333 8.61 المست مم  البغنم  شماا
 ضخم 1.6 3.091 3.333 7.99 الماوم  الخارجم  البغنم  مممن
 ضخم 0.28 3.759 3.333 7.55 الماوم  الخارجم  البغنم  شماا

 ضخم 15.9 3.980 3.333 98.09 الالم

ت مر  ≤3.83متوسط   >   ≤3.53صغمر >  ≤3.93مستومات حجم التأثمر: 
 ضخم.  ≤1.53ت مر جداً>  ≤ 1.13> 

( أن بعةةةةع يةةةةمم حجةةةةم التةةةةأثمر ح  ةةةةت مسةةةةتومات 7متضةةةة  مةةةةن جةةةةدوا )
 (.3.781-22.67ضخم  حمث تراوحت  من )

 مناقشة النتائج : 

( والة م موضة  دلالة  الفةرول  ةمن ال ماسةمن ال  مة  9النػر إلى جةدوا )ب
 والبعدم ي  متغمرات ال وة العضمم .

حمةةث أػهةةرت نتةةاوي يممةة  )ت(  ةةمن ال ماسةةمن ال  مةة  والبعةةدم يةة  مؤشةةرات 
ال ةةوة العضةةةمم  العضةةة ت المةةةادة لمجةةة ؼ والمثنمةة  لمجةةة ؼ وكضةةة ت الػهةةةر والةةةبغن 

حمةث تراوحةت يممة  )ت( مةا  (3.31نةد مسةتولا دلالة  )والرجممن بةأن تمهةا معنومة  ك
 -:81.79(  تمةةةةةةا تراوحةةةةةةت نسةةةةةةب  التحسةةةةةةن مةةةةةةا  ةةةةةةمن )7.96 - 61.65 ةةةةةةمن )
إلةةةةةى أن ال ةةةةةوة  Dunn (1997)دان :( وهةةةةة ا متفةةةةة  مةةةةةخ مةةةةةا مشةةةةةمر إلمةةةةةه 9.96

العضمم  لمعض ت المادة والمثنم لمج ك  تستغمخ إنتاج يةوة يصةولا ثا تة  ت مةرة ية  
ام تنتمجةة  مباشةةرة لضةةعف كضةة ت الةةبغن وآلةةم المنغ ةة  ال غنمةة  ثنةة  الجةة ؼ للأمةة

أنةةه باسةةتخدام  الباحثااةالعضةة ت العاممةة  حولهةةا بالشةةد العضةةم  وتةةرلا  والتةة  تتةةأثر
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أنةةواؼ التةةدلمك الت ممةةدم تالعجنم نوكمةة  الةة م تةةم اسةةتخدامها بالمةةدمن معةةاً بالتبةةادا وتةة ا 
ألم وت لك الضغط الن غة  كمةى  مد واحدة وأنواؼ الضغط كمى العض ت المتأثرة با

ن ةةاط تفجمةةر األةةم تمةةةا لةةه أك ةةر اأثةةةر يةة  تحسةةمن حالةةة  العضةة ت حةةوا المنغ ةةة  
مةةن  (1997صاافاء الوربااوطمي ) حياااة روفااائيموال غنمةة  اتفايةةاً مةةخ مةةا تشةةمر إلمةةه 

كسةةةةا ها المغاغمةةةة  ويةةةةك أم  يواوةةةةد التةةةةدلمك العجنةةةة  هةةةةو منةةةةخ ت مةةةةظ العضةةةة ت واا
لعضةةمم  تمةةا تتحسةةن الةةدورة الدمومةة  يةة  أمةةاكن العضةة ت التصةةايات  ةةمن األمةةال ا
تانةةةت تؤدمهةةةا ب ةةةوة ولمةةةدة غويمةةة  يانهةةةا تسةةةاكد كمةةةى  الباحثاااةالمدلكةةة  خاصةةة  وأن 

ارتخام العض ت وي  نف  الويت تحسةن تغة متها يترتفةخ درجة  الحةرارة  هةا وبمةرور 
 الويةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةت مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةتم إ الةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  األةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم و يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةادة يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةوة العضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ت. 

(03 :929 ) (11 :127 ) 
إلةةى تحسةةمن حالةة  العضةة ت مةةن جةةرام  الباحثااةإضةةاي  إلةةى  لةةك تشةةمر 

الضغط كمى ن اط تفجمر األةم تعمةل كمةى إ الة  األةم ية  المنغ ة  المدلكة  وية  
نفةة  الويةةت تسةةم  التةةدريبات التأهمممةة  كمةةى انخفةةاع درجةة  األةةم تةةدريجماً إلةةى 

أن تنمم  ال درة  (1998أبو العلا عبد الفتاح ) يادة ال درة العضمم  وال م مؤتد 
العضةةمم  باسةةتخدام تةةدريباتها يةة  ال رنةةامي التةةأهمم  معمةةل كمةةى اتسةةاؼ الشةةعمرات 
الدمومةة  مةةا مسةةاكد كمةةى  يةةادة الضةةغط الشةةريان  يةة  العضةةم  العاممةة  تعضةة ت 
الةةبغن وكضةة ت الةةرجممن وتنتمجةة  لةةة لك تةة داد حجةةم األمةةال العضةةمم  و يةةةادة 

 (97: 9الممتوتوندريا ي  العضم .)
إضةةةاي  إلةةةى أن تةةةدريبات المرونةةة  لممفاصةةةل أو المغاغمةةة  لمعضةةة ت حةةةوا 
المنغ ةة  ال غنمةة  يانهةةا تحسةةن حالةة  المفاصةةل وتجعةةل العضةة ت تةةؤدم كممهةةا يةة  
نغةال أوسةخ اأمةر الة م مجعةةل العضة ت مة ها إلمهةا تممةة  أك ةر مةن الةدم تنتمجةة  

سةةاكد  درجةة  ت مةةرة كمةةى لاتسةةاؼ اأوكمةة  الدمومةة   هةةا يتةة داد تممةة  الغةة ام  هةةا ممةةا م
 يةةادة حجةةم العضةةم  و يةةادة إنتاجهةةا الحةةرارة والمغاغمةة  يةةان  لةةك م يةةد مةةن مؤشةةرات 
ال ةةدرة العضةةمم  لمعضةة ت المةةادة لمجةة ؼ والمثنمةة  لمجةة ؼ وكضةة ت الػهةةر والةةبغن 
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: 12( )75  72: 1(.)9يةد مرجةخ إلمةه نتةاوي جةدوا ) الباحثةوالرجممن وه ا ما تةراظ 
179) 

أحماد ساعيد  ( 19) (9319)رانياا عمار خ دراسة  تةً  مةن ويتف   لةك مة
كمةةةى تحسةةةمن حالةةة  العضةةة ت وتخفمةةةف األةةةم نتمجةةة  لمتمرينةةةات  (2) (9313)

 التأهممم  والضغط كمى ن ط تفجمر األم. 
( والةةةةة م موضةةةةة  حجةةةةةم التةةةةةأثمر لمتغمةةةةةرات ال ةةةةةوة 0ويؤتةةةةةد  لةةةةةك جةةةةةدوا )

أثمر مرتفةةةخ يةةة  تةةةل العضةةةمم  يمةةةد البحةةةث وي ةةةاً لمعةةةدلات تةةةوهن بةةةأن حجةةةم التةةة
متغمةةةرات ال ةةةوة العضةةةمم  لمعضةةة ت: المةةةادة لمجةةة ؼ والمثنمةةة  لمجةةة ؼ وكضةةة ت 

( 0.20 - 98.19الػهةةر والةةبغن والةةرجممن حمةةث تةةراوح حجةةم التةةأثمر مةةا  ةةمن )
وهةةة ا مةةةا مؤتةةةد تحسةةةن ال ةةةوة العضةةةمم  يةةة  ال ماسةةةات البعدمةةة  تنتمجةةة  لمتةةةدريبات 

 ضغط كمى ن ط تفجمر األم.التأهممم  وأنواؼ التدلمك المستخدم  وال
حمةةةةث أن التةةةةدلمك تمةةةةا أث ةةةةت  لةةةةك كممةةةةام الفسةةةةمولوج  الةةةة م مةةةةتم كمةةةةى 
العضةةة ت العاممةةة  أو التةةة  تعةةةان  مةةةن التعةةةا واألمفانهةةةا تسةةةتعمد يةةةدرتها كمةةةى 
العمل من خ ا حرتات التدلمك المنتػم  اأمر ال م م يد ية  حجةم العضة ت 

الدموم  ي  الم غخ العضةم  الوايةخ تحةت  وال وة العضمم  والثبات وتتحسن الدورة
 (16: 93تأثمر التدلمك )

( وال م موض  دلال  الفرول  ةمن ال ماسةمن ال  مة  2وبالنػر إلى جدوا )
والبعدم لمجموك  البحث ية   مانةات المةدلا الحرتة  لمعمةود الف ةرم يانةه متضة  

تةةة  ( يةةة  يماسةةةات المةةةدلا الحر 3.31وجةةةود يرويةةةاً معنومةةة  كنةةةد مسةةةتولا دلالةةة  )
لمعمةةود الف ةةرم اأمةةام   والخمفةة   والمةةدلا ممةةمن  والمةةدلا مسةةار حمةةث تراوحةةت 

(  تمةةةةا تراوحةةةةت نسةةةةب  التحسةةةةن مةةةةا  ةةةةمن 5.99-06.01يممةةةة  )ت( مةةةةا  ةةةةمن )
عائااااد ممحاااام ترجةةةةخ  لةةةةك إلةةةةى مةةةةا مشةةةةمر إلمةةةةه  الباحثااااة:( يةةةةان 0.25 -:82)
لتةةدلمك العممةة  ومنهةةا ا الباحثااةمةةن أن أنةةواؼ التةةدلمك التةة  اسةةتخدمتها  (1999)

 الباحثاةالعجن  كمى مناغ  األم وخاص  التدلمك العجن  العممة  والة م  ةدأت 
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 تغ م  من منتصف المرحم  الثانم  وحتى آخر المرحم  الثالثة  وهةو النةوؼ الة م 
مسةةاكد كمةةى إحةةداث كةةدد ت مةةر مةةن اتشةةارات الةةواردة وهةة ا مةةا مةةؤثر تةةأثمراً ت مةةراً 

أنةةةةه محسةةةةن العمةةةةل  الباحثااااةر إلمةةةةه كمةةةى الجهةةةةا  العضةةةةم  المرتةةةة م وهةةةة ا تشةةةةم
العضةةم  مةةن الان بةةاع والانبسةةاط يمحسةةن مةةن المةةدلا الحرتةة  لهةة ظ العضةة ت 
حةةوا العمةةود الف ةةرم يتحسةةن مؤشةةرات المةةدلا الحرتةة  أمامةةاً وخمفةةاً وكمةةى مةةدلا 

 ( 111 113: 15الجان من. )
ارتباغم  تحسةن ال ةوة العضةمم  مةخ تحسةمن المةدلا الحرتة   الباحثةوترلا 

بةةأن تنممةة  ال ةةوة العضةةمم  تسةةاهم  Werner (1997)ويرناارمشةةمر إلمةةه  وهةة ا مةةا
ي   يادة مؤشرات المدلا الحرت  لممفاصل ومغاغم  العضة ت العاممة  حولهةا  
حمةث تنةتي العضة ت يةدراً أك ةر مةن ال ةوة العضةمم  نتمجة  اختة اا الغاية  المرنة  

م  الت صةمر التالمة  ي  اأنسج  العضمم  أثنام مرحم  اتغال  وتحررها أثنام مرح
 ( 997: 07لمرحم  اتغال . )

إلةةى اسةةتخدام الضةةةغط كمةةى ن ةةاط تفجمةةر األةةم يةةة   الباحثااةهةة ا وتشةةمر 
محمد "ال رنةةامي لةةه أك ةةر اأثةةر يةة  تحسةةمن حالةة  العضةة ت ممةةا مشةةمر إلةةى  لةةك 

مةةن أن خمةةل األةةم الحةةاد أسةةفل لػهةةر مسةةتجما بشةةتل يعةةاا  (9317) "رشاادب
ن تةةان األةةم  Point Therapy Triggerلةةم بعةة ج ن ةةاط تفجمةةر اأ حتةةى واا

م مناً أو مع داً حمث تتضمن العدمد من المجموكات العضمم  وتفاك ت متعددة 
 ةةمن كدمةةد مةةن ن ةةاط تفجمةةر األةةم  إلا أنةةه مسةةتغرل بعةةع الويةةت لتح مةة  نتةةاوي 

 أن العة ج الاكممنمتة  لن غة  تفجمةر األةم يعةاا جةداً ية  محمد رشدبيعال  ويؤتد 
 Painحالات األم العضم  وخاص  أسفل الػهةر سةوام األةم ك ةر خةط الحة ام 

across the Belt – line  أو األم من حوا المفصل العج م الحريف Pain 

in and around  the sucrolliac joint   أو األةةم يةة  المنغ ةة  الالمةة 
دد   وية  هة ا الصةPain in the Gluteal or Buttock Region واأردال



 

 

                                                                                                                      979         

        

ىمجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

كن تغغمتها لكل ن اط تفجمر األم لمس ب  لالام أسفل الػهر والت   الباحثةتنوظ 
 ( 022  020: 90(.)9توضحها بمري  )

 (9338)أحماااد المرناااي "وتتفةةة  هةةة ظ النتةةةاوي مةةةخ نتةةةاوي دراسةةة  تةةةً  مةةةن 
مةةةن تحسةةةن نتةةةاوي مؤشةةةرات ال ةةةوة العضةةةمم   (5) (9319) "أحماااد مرساااي(  7)

 لف رم وبالتال  مؤشرات آلام أسفل الػهر.والمدلا الحرت  لمعمود ا
( والة م موضة  أن حجةم التةأثمر لممةدلا 5ويؤتد كمى  لك نتةاوي جةدوا )

الحرت  لمعمود الف ةرم اأمةام  والخمفة  وتة ا المةدلا الحرتة  لمممةمن تمهةا حجةم 
(  والمةةةةدلا 3.781 -18.12تةةةةأثمر مرتفةةةةخ حمةةةةث  مةةةة  حجةةةةم التةةةةأثمر مةةةةا  ةةةةمن )

توسط اأمةر الة م مؤتةد كمةى يعالمة  ال رنةامي التةأهمم  الحرت  والف رم لممسار م
 المصحوا بالتدلمك وت ا ن ط تفجمر األم.

( وال م موض  دلال  الفرول  ةمن ال ماسةمن ال  مة  6وبالنػر إلى جدوا )
والبعدم لمجموك  البحث ي   من الاستجاب  لمنشاط الكهر   لمعض ت العاممة  

ألةةم يانةةه متضةة  وجةةود يةةرول معنومةة   ةةمن حةةوا المنغ ةة  ال غنمةة  وتةة لك درجةة  ا
( حمةث 3.31ال ماسات ال  مم  والبعدمة  وهة  ية  يممة  )ت( كنةد مسةتولا دلالة  )

تما تروحت نسب  التحسن   :(16.20 -: 98.76تراوحت يمم  )ت( ما  من )
( كةةال  7( وبحجةةم تةةأثمر متضةة  مةةن خةة ا جةةدوا )7.55 - 119.2مةةا  ةةمن )

( يان 6( مؤتد نتاوي جدوا )3.781 -22.67) حمث تان حجم التأثمر ما  من
تةةةرلا أنةةة من الاسةةةتجاب  لمنشةةةاط الكهر ةةة  يةةة  العضةةة ت العاممةةة  حةةةوا  الباحثاااة

 المنغ   ال غنم  والت   ها األم.
وبالتأكمد ترتبط نتةاوي هة ا الجةدوا والة م موضة   مةن الاسةتجاب  لمنشةاط 

( حمةةةث أن 0()9الكهر ةة  لمعضةة ت حةةوا المنغ ةة  ال غنمةةة  مةةن نتةةاوي جةةدوا )
الان باع العضم  محدث نتمج  اسةت باا الممفة  العضةمم  اسةتثارة مةن اأكصةاا 

  الحرتم .
ويةةة  حالةةة  التةةةدريبات التأهمممةةة  والتةةةدلمك يةةةان مصةةةدر الغايةةة  ل ن بةةةاع 

كنةةةةةةد تحولةةةةةةه إلةةةةةةى أدمنو ينثنةةةةةةاو  ATPالعضةةةةةةم  )أدمنةةةةةةو ين ث ثةةةةةة  الفوسةةةةةةفات 
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تسةةةاكد كمةةةى إنجةةةا  كمممةةة   والفوسةةةفات العضةةةوم  معغةةة  غايةةة ADPالفوسةةةفات 
الان بةةاع وتةةؤخر ػهةةور التعةةا وتسةةاكد كمةةى تةةواير اأكسةةجمن يةة  العضةة ت 

ويتحوا هو إلةى  ATPإضاي  إلى  يادة يوسفات الكرياتمن ال م متم تحوله إلى 
تريةةاتمن والتأهمةةل مسةةاكد كمةةى تمةةك العمممةة    يةةادة تممةة  الةةدم ال اهمةة  لمعضةة ت 

 (95  96: 18م  يمها.)العامم  باتساؼ اأوكم  الدمو 
تمةةا أن التوايةة  معتمةةد كمةةى سةة م  وديةة  وػةةاوف العضةة ت واأكصةةاا 
وارتباغهمةةةا معةةةاً يةةة  كمةةةل واحةةةد  يالان بةةةاع العضةةةم  محةةةدث نتمجةةة  اسةةةت باا 
األمال العضمم  بعد استثارةاأكصاا الحرتم  اأمر ال م محدث تغمةر مفةاج  

ظ الاسةةةةتثارةكمى غةةةةوا الممفةةةة  يةةةة  الحالةةةة  الكهر مةةةة  العضةةةةمم   وتنشةةةةر موجةةةة  هةةةة 
العضمم  ومن ثم داخمها ثم تستجما األمال الت  تن ةبع نتمجة  وصةوا المثمةر 
العص   لها  والت  تتويف يوة ان باضها كمى يةوة المثمةر العصة   نفسةه وتة لك 

كمى ارتباغم   الباحثة كدد األمال العضمم  المشترت  ي  الان باع  وهنا تؤتد
  مةةةةخ نتةةةةاوي المثمةةةةرات العصةةةة م  و مةةةةن الاسةةةةتجاب  لمنشةةةةاط نتةةةةاوي ال ةةةةوة العضةةةةمم

الكهر   لمعض ت العامم  حةوا المنغ ة  ال غنمة  ي  يةادة يةوة المثمةرات العصة م  
اد كةدد األمةال دت داد كدد األمال العضمم  المشترت  ي  الان باع وبالتال  ت  

نشةةةةاط العضةةةةمم  التةةةة  تسةةةةتغمخ العضةةةةم  إخراجهةةةةا وتتحسةةةةن سةةةةرك  الاسةةةةتجاب  لم
 ( 11: 13الكهر   ي   من أيل من ي ل.)

كةةن أن الغايةة  الممتانمتمةة  لحرتةةات التةةدلمك تتحةةوا  الباحثااة وهةة ا وتنةةوظ
وتنت ةل هة ظ الغاية  خة ا األمةال العصة م  المتجهة   إلى غاي  لمتن مه العص   

إلى الجهةا  العصة   المرتة م خة ا ألمةال كصة م  أخةرلا تمتةد إلةى العضة ت 
ن والمعةةةةدة واأكضةةةةام اأخةةةةرلا محةةةةدثاً نشةةةةاط يةةةة  هةةةة ظ اأجهةةةة ة  ال مةةةةا والةةةةروتم

يمتحسةةن تو يةةخ الةةدم كمةةى اأجهةة ة العصةة م  المرت يةة  واأكصةةاا الغريمةة  مةةن 
خةة ا اتسةةاؼ اأوكمةة  الشةةريانم  التةة  تمةةد العضةة ت بالةةدم وأمضةةاً الفةةروؼ التةة  

 ( 169: 12تغ م اأكصاا الصغمرة والك مرة كمى سوام.)
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( بةأن مؤشةرات 7( ويؤتد كمةى نتاوجةه جةدوا )6خ ا )ويتض  أمضاً من
(حمةةةةث  مغةةةةت يممةةةة  )ت( 3.31درجةةةة  األةةةةم لهةةةةا دلالات معنومةةةة  كندمسةةةةتولا )

( و تةةةةةأثمر كةةةةةال  جةةةةةداً 15.93( وحجةةةةةم التةةةةةأثمرات )79.16( ونسةةةةةب  )98.09)
 "أحماد مرساي"باتفال ه ظ النتةاوي مةخ نتةاوي دراسة   الباحثة اأمر ال م توضحه

التمرينات التأهممم  لها أهمم  ت مرة ية  خفةع مؤشةرات درجة  أن ( 5) (9319)
األةةم مةةن جةةرام تحسةةن ال ةةوة العضةةمم  و يةةادة المةةدلا الحرتةة  لممفاصةةل وتحسةةن 

 الحال  النفسم  لمن لدمهم آلام أسفل الػهر.
والتة  مة ترها  Ronald et alرونالادوا روارون وأمضاً متفة  مةخ دراسة  

( شةةاا بأكمةةار 10جرهةةا البةةاحثون كمةةى )والتةة  أ (2004فااراج عبااد الحميااد )
( سةةن  مصةةا ون بالتعةةا والالام العضةةمم  99( سةةن  وخمسةة  رجةةاا أكمةةار )17)

ويةةةد تةةةم إجةةةرام  رنةةةامي تةةةدريبات تأهمممةةة  ل يةةةادة ال ةةةوة العضةةةمم  وبالتةةةال  التغ مةةة  
والمةةةداد اأكسةةةجمن لمعضةةة ت و يةةةادة إنتةةةاج الغايةةة  ممةةةا حسةةةن حالةةة  العضةةة ت 

 (117: 18بالتال  يم  مؤشرات األم. )ونشاغها الكهر   و 
 استولاصات البحث: 

أن ال رنةةامي الم تةةرح لةةه تةةأثمر إمجةةا   كمةةى تحسةةمن متغمةةرات البحةةث حمةةث  -
:( وحجةةةةم التةةةةأثمر 92.9المةةةةادة لمجةةةة ؼ )  مغةةةةت نسةةةةب  التحسةةةةن لمعضةةةة ت

(  منمةةةةا العضةةةة ت المثنمةةةة  لمجةةةة ؼ تانةةةةت نسةةةةب  التحسةةةةن 12مرتفع نسةةةةب  )
(   منمةةةةةا تانةةةةةت نسةةةةةب  تحسةةةةةن 6.99ثمر مرتفةةةةةخ ):( وحجةةةةةم التةةةةةأ19.76)

(   منمةةا نسةةب  13.19:( وحجةم التةةأثمر مرتفةخ )81.79كضة ت الػهةةر )
( ونسةةةب  98.19:( وحجةةةم التةةةأثمر مرتفةةةخ)192تحسةةةن كضةةة ت الةةةبغن )
 (. 0.20( وحجم التأثمر )7.96تحسن كض ت الرجممن )

ثمر يةةوم وجةةود تحسةةن يةة  متغمةةر المةةدلا الحرتةة  لمعمةةود الف ةةرم وحجةةم تةةأ -
:(   منما  م  72حمث  مغت نسب  التحسن لممدلا اأمام  لمعمود الف رم )

( ونسةةةةةب  التحسةةةةةن لممةةةةةدلا الخمفةةةةة  تانةةةةةت 13.29) حجةةةةةم التةةةةةأثمر مرتفةةةةةخ
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( ونسةةةب  تحسةةةن المةةةدلا 18.12) :(   منمةةةا  مةةة  حجةةةم التةةةأثمر مرتفةةةخ82)
 ( ونسةب 1.62(   منمةا  مة  حجةم التةأثمرمرتفخ )5.0الحرت  لجهة  الممةمن )

 (. 0.25التحسن لممدلا الحرت  لجه  المسار )

وجةةود تحسةةن يةة   مةةن الاسةةتجاب  لمنشةةاط الكهر ةة  لمعضةة ت العاممةة  حةةوا  -
المنغ   ال غنم  وتان حجم التأثمر مرتفخ حمث  مغت نسةب  التحسةن لمعضةم  

( ونسةةةةب  6.09:( وحجةةةةم التةةةةأثمر مرتفةةةةخ )61.0العريضةةةة  الػهريةةةة  ممةةةةمن )
:(   منمةةا حجةةم التةةأثمر مرتفةةخ 58ريةة  شةةماا )تحسةةن العضةةم  العريضةة  الػه

( 22.76:( وحجةةةةةم التةةةةةأثمر مرتفةةةةةخ )98.72والابسواسةةةةةم  ممةةةةةمن )( 8.79)
( 01.55:( وحجةةةةةم التةةةةةأثمر مرتفةةةةةخ )81وال ابضةةةةة  أسةةةةةفل الػهةةةةةر ممةةةةةمن )
( 98.19( وحجةةةم التةةةأثمر مرتفةةةخ )97.15وال ابضةةة  أسةةةفل الػهةةةر مسةةةار )
( 2.50م التةةةةةةةأثمر مرتفةةةةةةةخ ):( وحجةةةةةةة67.38والمسةةةةةةةت مم  البغنمةةةةةةة  شةةةةةةةماا )
( والماومةةةة  0.96:( وحجةةةةم التةةةةأثمر مرتفةةةةخ )59والمسةةةةت مم  البغنمةةةة  ممةةةةمن )
( والماومةة  1.63:( وحجةةم التةةأثمر مرتفةةخ )17.75الخارجمةة  البغنمةة  ممةةمن )
 (. 0.28:( وحجم التأثمر مرتفخ )16.20الخارجم  البغنم  شماا )

:( وحجةةم 79.16ن )وجةةود تحسةةن يةة  درجةة  األةةم حمةةث تانةةت نسةةب  التحسةة -
 (.  15.93التأثمر مرتفخ )

 توصيات البحث: 

تغ مة  ال رنةامي التةأهمم  كمةى السةمدات بعةد الةولادة لمحةد مةن آلام المنغ ة   -
 ال غنم . 

ضةةةرورة  يةةةادة الةةةوك  ال ةةةوام  والغةةة او  لمسةةةمدات بعةةةد الةةةولادة )ي ةةةل وبعةةةد  -
 الولادة(. 

 إكداد  رامي رياضم  لمسمدات أثنام الحمل.  -
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 المراجــــــــــــــــــــــــــــــــعى(())ىى

ىأولًا:ىالمراجعىالعربوةىى
التةةةةدريا الرياضةةةة  واأسةةةة   (:1998أبااااو العاااالا أحمااااد عبااااد الفتاااااح ) -1

 الفسمولوجم   دار الفتر العر    ال اهرة.

يسةمولوجم  المماية  ال دنمة   دار الفتةر  (:1993أبو العلا محمد عباد الفتااح ) -2
 . العر    ال اهرة

تةةةأثمر التةةةدلمك الع جةةة  والحجامةةة  كمةةةى آلام  (:2010أحماااد الشاااطورب ) -3
أسفل الػهر الرياضةم   رسةال  ماجسةتمر غمةر منشةورة  تممة  

 التر م  الرياضم   جامع  حموان. 

 رنةةامي تةةأهمم  لعةة ج نف ةةط تفجمةةر  (:2010أحمااد ساالامة عمااى سااعيد ) -4
غمةةةةةر األةةةةةم بعضةةةةة ت المنغ ةةةةة  العن مةةةةة  رسةةةةةال  ماجسةةةةةتمر 

 منشورة  تمم  التر م  الرياضم   جامع  غنغا. 

تةأثمر  رنةامي تةأهمم  كمةى يةوة ومرونة   (:2012أحمد عبيد جمال مرسي) -5
العضةةةة ت العاممةةةة  كمةةةةى العمةةةةود الف ةةةةرم لمةةةةدر   الغةةةةوظ 
المصةةا من بةةولام أسةةفل الػهةةر  رسةةال  دتتةةوراظ غمةةر منشةةورة  

 د.تمم  التر م  الرياضم  لم نمن  جامع   ور سعم

 رنةةةامي  (:2007أحماااد عماااى العطاااار وعباااد الحمااايم مصاااطفي عكاشاااة ) -6
تمرينةات تأهمممةة  اسةتعادة ال ةةدرة الوػمفمة  لمفصةةل الفخة  بعةةد 
جراحةة   راكةة  مفصةةل صةةناك   ةةدمل  بحةةث منشةةور  مجمةة  

(  جامع  115العممم  لكمم  التر م  الرياضم  لم نمن  العدد )
 اتستندري .  

 رنةةةةامي تةةةةأهمم  لكفةةةامة العمةةةةود الف ةةةةرم يةةةة   (:2008أحمااااد فكاااارب المرنااااي ) -7
حةةةةالات تصةةةةاب  بةةةةولام أسةةةةفل الػهةةةةر  رسةةةةال  ماجسةةةةتمر غمةةةةر 

 منشورة  تمم  التر م  الرياضم   جامع  غنغا.
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تةةةةأثمر  رنةةةةامي لمتمرينةةةةات والتةةةةدلمك  (:2008أحمااااد نبيااااب عبااااد البصااااير ) -8
الرياض  والديخ المةاو  المرتة  لمحةد مةن األةم أسةفل الػهةر 

( سةةةةةةن   رسةةةةةةال  73-65لا تبةةةةةةار السةةةةةةن مةةةةةةن الرجةةةةةةاا )لةةةةةةد
ماجسةةةةةتمر غمةةةةةر منشةةةةةورة  تممةةةةة  التر مةةةةة  الرياضةةةةةم   جامعةةةةة  

 حموان.  

اتصةةةةابات الرياضةةةةم  وغةةةةرل ك مهةةةةا  دار  (:2008إقبااااال محمد رساااامي) -9
 الفجر لمنشر  ال اهرة. 

تمدمةةةةد العضةةةة ت   مةةةةروت  مرتةةةة  التةةةةدريا  (:1991بااااوب أندرسااااون ) -10
 العر م  لمعموم. والترجم   دار 

الممايةة   (:1997حيااة عيااد روفائياب وصافاء صافاء الادين الورباوطمي ) -11
 .ال وامم  والتدلمك الرياض  منشأة المعارل  اأستندري 

تةأثمر  رنةامي ك جة  م تةرح لتح مةة   (:2012رانياا السايد السايد عمار ) -12
الالام يةة  المنغ ةةة  ال غنمةة  لمعمةةةود الف ةةرم رسةةةال  ماجسةةةتمر 

 مر منشورة  تمم  التر م  الرياضم   جامع  السادات.غ

تةةةأثمر  رنةةةامي حرتةةة  ك جةةة  والتن مةةةه  (:2007سااابيكة أحماااد صاااادق ) -13
الكهر ةةة  كمةةةى الام اسةةةفل الػهةةةر لمسةةةمدات غمةةةر العةةةام ت 
 دولةةة  الكويةةةت رسةةةال  ماجسةةةتمر غمةةةر منشةةةورة  تممةةة  التر مةةة  

 الرياضم  لم نمن بالهرم  ال اهرة 

المماية  ال واممة  ولتةدلممك  دار  (:2015ء الدين الورباوطمي )صفاء صفا -14
 الجامعمن لمغباك  والنشر  اتستندري . 

الغةةةةا الرياضةةةة  والفسةةةةمولوج   يضةةةةاما  (:1999عائااااد فضااااب ممحاااام ) -15
 ومشت ت معاصرة  دار الكندم لمنشر. 

تةأثمر التمرينةات الع جمة  كمةى  (:1999عبد الحمايم مصاطفى عكاشاة ) -16
المتغمةةةةةرات المرتبغةةةةة   اصةةةةاب  الانةةةةة لال الغضةةةةةروي  بعةةةةع 
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ال غنةة  مةةن الدرجةة  اأولةةى  رسةةال  ماجسةةتمر غمةةر منشةةورة  
 تمم  التر م  الرياضم   نات  جامع  حموان. 

يسمولوجم  التدلمك الاستشعار  (:2006عبد الرحمن عبد الحميد زهران ) -17
 الرياض   مرت  الكتاا لمنشر  ال اهرة.

تمممةام اتصةاب  العضةمم  والمجهةود  (:2004لحمياد توفيا  )فراج عبد ا -18
ال ةةةةةةةدن  الرياضةةةةةةة   دار الويةةةةةةةام لةةةةةةةدنما الغباكةةةةةةة  والنشةةةةةةةر  

 اأستندري . 

 رنةةامي تةةأهمم   (:2013مجاادب محمااود وكااوك، عبااد الباساا  صاادي  ) -19
باسةةةةةتخدام الت ةةةةةومم المةةةةةدوم والضةةةةةغط كمةةةةةى الن ةةةةةاط الفعالةةةةة  

  المةةةؤثر الةةةدول  لتخفمةةةف آلام أسةةةفل الػهةةةر  بحةةةث منشةةةور
الخةةام  لمصةةح  والتر مةة  ال دنمةة  والتةةروم  والرياضةةم  والن ةةد 

 الحرت   اتمارات  د  .

التةةةدلمك  ةةةمن النػريةةة  والتغ مةةة   الفرسةةةان  (:2015محمد ومااايس أناااور)  -20
 لمغباك   اأستندري . 

ال مةةا  والت ةةومم مةةن التر مةة  ال دنمةة  والرياضةة    (:2004محمد صاابحي حساان ) -21
 دار الفتر العر   ال اهرة.  1ج

آلام اسةةةفل الػهةةةر  الويامةةةة   يحةةةظ كةةةة ج   (:2010محمد عاااادل رشاااادب ) -22
 منشأة المعارل  الاستندري . 

العة ج الغ معة  ون ةاط تفجمةر األةم  منشةأة  (:2017محمد عادل رشادب ) -23
 المعارل  اأستندري . 

صةةابات الرياضةةم  الا (:2005محمد قاادرب بكاارب وساامام الساايد الرماار  ) -24
 والتأهمل ال دن   المنار لمغباك   ال اهرة.

تةةأثمر  رنةةامي تةةأهمم  م تةةرح كمةةى تحسةةمن  (:2004محمد كمااال موسااي ) -25
الكفةةامة الحرتمةة  والوػمفمةة  لمعضةة ت العاممةة  كمةةى مفصةةل 
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الرتب  الصناك   رسال  ماجستمر غمر منشورة  تمم  التر م  
  .  الرياضم   نمن  جامع  اأستندري

التةةةةدلمك والغةةةةا ال ةةةةدمل  مرتةةةة   (:2016محمااااود إسااااماعيب الماشاااامي) -26
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