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 بالاندلاقتسخيشات البيلاتذ عمى السرابيؽ  باستخجام تأىيميتأثيخ بخنامج 
  القظشي الغزخوفي

 *أ.د/ أحسج عبج الدلام عظيتؾ                                                               
 ىشاء أبؾ عسخة**أ.د/                                              
 ***م/ يؾسف الجيب سميؼ أحسج                                                       

 مقجمة ومذكمة البحث :
إن الأقخاص التي بيؽ الفقخات تعسل عمى زيادة السخونة أثشاء الحخكة وعؽ طخيق ىحا يسكؽ   

أداء الكثيخ مؽ الأعسال والشذاطات اليؾمية ولكؽ في بعض الحالات قج يحرل فذل في ىحا الشغام مسا 
الأقخاص يؤدي الى مذاكل عجيجة مثل تقمص العزلات لسجه طؾيمة والتي تؤدي الى زيادة الزغط داخل 
 باستسخاروعادة ما تحجث بدبب الجمؾس أو العسل في نفذ الؾضع ولسجة طؾيمة أو رفع الاوزان الثقيمة 

الجدؼ للأمام مسا يدبب تدظح في مشاطق الخقبة وأسفل الغيخ  انحشاءأو تأدية الأعسال عؽ طخيق 
في تخكيب الأقخاص الغزخوفية في السشظقة السرابة  اضظخابويؤدي التدظح في العسؾد الفقخي إلى 

عمى السجى الظؾيل وقج يؤدى ذلػ إلى أمخاض أخخى كفتق الأقخاص العشكية و القظشية والحى يظمق 
 (78:6الغزخوفي.) الاندلاقعميو 

Michael king(2008 ) ميذييل كييشجوم(8108خيخيية الديكخى ) محمد بخيقيع كيل ميؽ  ويذييخ
 Pilatesالى أن ىشاك نؾع مؽ التسخيشيات اليؾاييية والتيي تيؼ التؾليل إليييا وتعيخن بتسخيشيات البييلاتذ 

وىي عبارة عؽ مسارسة مشغسة لسجسؾعة ميؽ التسخيشيات ميع تشغييؼ لعسميية التيشفذ والتييي تعتسييج عمييى 
ي الذيكل الظبيعيي لمجديؼ  مختميف العزمية ميعيا  وييجن ىيحا الشيؾع ميؽ التسخيشات إلى إيجاد التؾازن ف

مييؽ التييجريبات الحجيثيية وىييى عبييارة عييؽ مسارسيية  Pilates السجسؾعيييات   وتعتبييخ تييجريبات البيييلاتذ
مشغسة لكل السجسؾعات العزمية الرغيخة والكبيخة بييجن إيجياد التيؾازن فيى الذيكل الظبيعيي لمجديؼ ميع 

 (01:86( )01:00حى. )الأخح فى الاعتبار كل العؾامل السذاركة فى الحرؾل عمى جدؼ ل
تعسل عمى  Pilates(" أن تجريبات البيلاتذ 2002) Denise Austimوتزيف " ديشذ أوستؼ 

تقؾية وإطالة جسيع عزلات الجدؼ مؽ خلال السجى الكامل لمحخكة  وىحا الجسع بيؽ التقؾية والإطالة 
 تحديؽ القؾة  يداعج في الحرؾل عمى عزلات قؾية طؾيمة نحيفة  وتعسل ىحه التجريبات عمى

كمية التخبية الخياضية لذئؾن الجراسات العميا  ووكيل بجنيأستاذ الإلابات الخياضية والتأىيل ال* 
 .الؾاديجامعة جشؾب  والبحؾث

ة والشحافة وعزؾ الجسعية أستاذ أمخاض الخوماتيدم والسفالل وطب السشاعة والظب الظبيعى الدسش** 
   .يشياجامعة السيي ييبظيييلتقؾيؼ العغام كمية الالسرخية 

 .سؾىاج جامعة الخياضية التخبية كمية الخياضية عمؾم الرحة بقدؼ معيج*** 
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والشغسة العزمية والسخونة والتؾازن لمجدؼ  كسا تداعج في الؾلؾل إلى الحج الأقرى للأداء 
الخياضي فيحه التجريبات تتعامل مع الجدؼ كؾحجة واحجة فيبجأ التجريب مؽ الجاخل ثؼ يتحخك تراعجي 

لعمؾي مؽ الجدء ا -وتشازلي  وتخكد تجريبات البيلاتذ عمى جسيع أجداء الجدؼ )عزلات الغيخ والبظؽ
الستسثمة في )عزمة الجدء الدفمي مؽ الجدؼ(  كسا تعسل ىحه التجريبات عمى عزلات البظؽ  -الجدؼ 

عزمة البظؽ  -عزمة البظؽ الخارجية السشحخفة -البظؽ السدتكيسة عزمة البظؽ الجاخمية السشحخفة 
عخضة( وىي عزمة السدتعخضة(  وتدتيجن ىحه التجريبات أعسق طبقة لعزلات البظؽ )العزمة السدت

تؾجج في العسق لا تعسل في العجيج مؽ أشكال التجريبات الأخخى  فالعزمة السدتعخضة تجعؼ الغيخ مع 
عزلات البظؽ  وتقؾيتيا ىؾ مفتاح الأداء الجيج والتخمص مؽ ألام الغيخ وتقميل  الاحتفاظ  بانكباض

 (7-6:80محيط الخرخ.)
الستخدديؽ عمى مخاكد تأىيل الإلابات مسؽ يعانؾن مؽ ومؽ خلال ملاحغة الباحثؾن  أن الكثيخ مؽ 

وسايل العلاج الظبيعي والتأىيل  استخجامألآم في العسؾد الفقخي مؽ الخياضييؽ والغيخ رياضييؽ يمجأن إلى 
التقميجي وندبة التحدؽ تدتغخق وقت طؾيل  فيمجأ البعض مشيؼ لمعؾدة لمظبيب في محاولة أخيخة لمتجخل 
الجخاحي  كسا لاحع الباحثؾن أيزا أن البخامج العلاجية والتسخيشات التأىيمية السدتخجمة مع حالات إلابات 

الغزخوفي القظشي بذكل خاص بخامج تقميجية والتسخيشات فييا متكخرة  والاندلاقالعسؾد الفقخي بذكل عام 
دون مخاعاة الفخوق الفخدية ودرجة الإلابة وعجم مخاعاة أخرايي التأىيل لحالة العزلات ودرجة الإزاحة 
في الفقخات فسعغؼ البخامج متذابو لكل الحالات  الأمخ الحى دفع الباحث في محاولة مشو لمتعخن عمى 

 الحخكيوتسخيشات علاجية حجيثة تداىؼ بذكل كبيخ في سخعة تحدؽ حالة العزلات وتحدؽ السجى أساليب 
 لمعسؾد الفقخي وتحدؽ مدتؾى الألؼ لمسرابيؽ.

بالسذكمة التي أتيحت مثل دراسة عمى السخاجع والجراسات الدابقة السختبظة  الاطلاعومؽ خلال 
( وكحلػ دراسة 8م( )8106تؾ  مذعل الزفيخى ")( ودراسة كل مؽ" أحسج عظي4م()8109أسساء نؾفل")"

( 01م( )8116( "سسيث وأخخون")88م( )8101( "باتخيػ كؾلجيؽ وأخخون")01م( )8101"غادة عامخ" )
تسخيشات البيلاتذ والتي تعسل عمى تقؾية عزلات الغيخ مؽ خلال  استخجامالأمخ الحى دفع الباحثؾن الى 

ي  مؽ خلال تقؾيتيا  تداعج عمى التخمص مؽ ألؼ الغيخ وتكدب تقؾية  عزلات البظؽ السدتعخضة  والت
مؽ ىشا عيخت مذكمة البحث التي تتمخص في كؾنو محاولة مؽ قبل الباحث  التؾازن الكمى لمجدؼ و

الغزخوفي  بالاندلاقتسخيشات البيلاتذ عمى السرابيؽ  باستخجاملمتعخن عمى تأثيخ بخنامج تأىيمي 
  .القظشي

 أىجان البحث: 
 تسخيشات البيلاتذ ومعخفة أثخه عمى :  باستخجامييجن البحث إلى ترسيؼ بخنامج تأىيمي  

 تحدؽ القؾة العزمية لمعزلات السحيظة  بالعسؾد الفقخي  .0
 تحدؽ السجى الحخكي لمعسؾد الفقخي  .8
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 خفض حجة مدتؾى الألؼ  لمسرابيؽ  .0
 فخوض البحث: 

ؽ القبمي والبعجي في  تحدؽ مدتؾى تؾجج فخوق ذات دلالة إحرايية بيؽ متؾسظي الكياسي -0
 القؾة العزمية لمعزلات السحيظة بالعسؾد الفقخي لرالح الكياس البعجي. 

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرايية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القمبي والبعجي عمى تحدؽ السجى    -8
 الحخكي لمعسؾد الفقخي لرالح الكياس البعجي.

ؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي عمى خفض  حجة تؾجج فخوق ذات دلالة إحرايية بيؽ مت  -0
 مدتؾى الألؼ لمسرابيؽ لرالح الكياس البعجي.

 السرظمحات السدتخجمة بالبحث :
:مجسؾعة مؽ الحخكات البجنية السرسسة لتظؾيخ Pilates Exercises تجريبات البيلاتذ -0   

التشفذ ولا يقترخ تأثيخىا عمى مخونة وقؾة وتحسل   الجدؼ وتحقيق تؾازنو وترحبيا أنساط مؽ 
 (07:00الجانب البجني فقط بل يستج لإعادة تأىيل الجدؼ مؽ جسيع الشؾاحي.)

: بخوز السادة اليلامية السكؾنة لمغزخون بحيث Disc protrusionsالغزخوفي  الاندلاق -8   
 (5) الذؾكيتزغط عمى الشخاع 

 البحث: إجخاءات
 مشيج البحث:
  باسيتخجامالباحثؾن السشيج التجخيبي بتريسيؼ مجسيؾعتيؽ إحيجاىسا تجخيبيية والأخيخى ضيابظة  استخجم

 البعجي( وذلػ لسلايستو لظبيعة البحث._الكياس )القبمي 
 مجتسع البحث:

الغزييخوفي )القظشييي( والستييخدديؽ عمييى مخاكييد التأىيييل  بييالاندلاقيسثييل مجتسييع البحييث السرييابيؽ 
 الحخكي بسحافغة سؾىاج. 

  عيشة البحث:
تيييييييؼ اختيييييييييار عيشييييييية البحييييييييث بالظخيقيييييييية العسجيييييييية مييييييييؽ اليييييييحكؾر السرييييييييابيؽ بييييييييالاندلاق 

( واليييييحي لا يتظميييييب التيييييجخل الجخاحيييييي لحيييييالاتيؼ بعيييييج تؾقييييييع الكذيييييف الظبيييييي القظشيالغزيييييخوفي)
بسحافغيييييو   الحخكييييييعميييييييؼ ميييييؽ الظبييييييب السخيييييتص  والستيييييخدديؽ عميييييى  إحيييييجى مخاكيييييد التأىييييييل 

( سيييييشة  وتيييييؼ تظبييييييق البحيييييث عميييييى مجسؾعييييية 01 -85ارىؼ ميييييؽ)سيييييؾىاج واليييييحيؽ تتيييييخاوح أعسييييي
 .( مرابيؽ01تجخيبية  واحجة والبالغ عجدىؼ )
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 العيشة: اختيارشخوط 
)القظشي( الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ مؽ  الغزخوفي بالاندلاقأن تكؾن العيشة مؽ الخجال السرابيؽ  -4

 ( سشة طبقا لمتذخيص الظبي الرادر مؽ الظبيب السختص.85-01)
 أخخى خلال فتخة التأىيل. وتأىيميةعجم الخزؾع لأي بخامج علاجية  -5
 في البخنامج التأىيمي.  الاشتخاكمؾافقة أفخاد العيشة عمى  -6
 عجم وجؾد تذؾىات في العسؾد الفقخي. -7
 تقارب الرفات البجنية للأفخاد)الظؾل  اليييؾزن والدؽ ومؤشخ كتمة الجدؼ(. -8
 الكامل خلال فتخة التأىيل. الانتغام -9

 اعتجالية العيشة:
 اعتجاليةكؾلسجخون سسيخونؾن لبيان  لاختبارالسعياري  والانحخانالستؾسط الحدابي 

(0( ججول )01البيانات في )متغيخات البحث( لمعيشة قيج البحث )ن=  

يذيييخ إلييى أن العيشيية تتبييع  كييؾلسجخون سييسيخونؾن اختبييار( أن 0يتزييح مييؽ نتييايج جييجول )
كيؾلسجخون سيسيخونؾن تخاوحيت ميا  اختبيارالتؾزيع الظبيعي في متغيخات الشسؾ قيج البحث حيث أن قييؼ 

  واليحي 1.15ميؽ  أكبيخ( وىيي 1.89: 1.09( بسدتؾيات دلالة تخاوحت ميا بييؽ )1.91: 1.58بيؽ )
 يذيخ إلى إتباعيا التؾزيع الظبيعي

 
 
 

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخان
 السعياري 

اختبار كؾلسجخون 
 سسيخونؾن

القؾة 
 الإحرايية

مدتؾى 
 الجلالة 

 1.44 1.86 0.68 87.01 سشة الدؽ  0
 1.67 1.78 6.48 077.11 سؼ الظؾل 8
 1.89 1.58 5.80 70.55 كجؼ الؾزن  0

BMIمؤشخ كتمة الجدؼ  4  )%(  1.09 1.91 0.60 80.61 كجؼ/م 
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السعياري لاختبار كؾلسجخون سسيخونؾن لبيان  والانحخانالستؾسط الحدابي  (8ججول )
 ( 01البيانات في الستغيخات قيج البحث )ن= اعتجالية

يذيخ إلى أن العيشة تتبع  ن سسيخونؾنكؾلسجخو  اختبار( أن 8يتزح مؽ نتايج ججول )
كؾلسجخون سسيخونؾن  اختبارالتؾزيع الظبيعي في الستغيخات السؾرفؾلؾجية قيج البحث حيث أن قيؼ 

مؽ  أكبخ( وىي 1.99: 1.85( بسدتؾيات دلالة تخاوحت ما بيؽ )1.88: 1.44تخاوحت ما بيؽ )
   والحي يذيخ إلى إتباعيا التؾزيع الظبيعي.1.15

بسجسؾعة مؽ وسايل جسع البيانات التي  الاستعانةالؾسايل و الأدوات السدتخجمة في جسع البيانات: تؼ 
 تداعج الباحثيؽ عمى تشفيح البخنامج وإجخاء الكياسات والتي تتسثل في :

 السدح السخجعي لمسخاجع والجراسات الدابقة.-0
العمسية الستخررة وشبكة السعمؾمات  عوالسخاجعمى الجراسات والبحؾث  بالاطلاعمؽ خلال الكيام  

التي تكيذ متغيخات البحث وكحلػ لمتعخن عمى الأبحاث والأجيدة  اتالاختبار وذلػ لمتعخن عمى أىؼ 
 العخبية والأجشبية السختبظة بالجراسة الحالية.

 الأجيدة والأدوات السدتخجمة: -8
 )كيمؾ جخام( جياز ديشامؾميتخ لكياس القؾه العزمية   لعزلات الغيخ  -0
 لكياس السجى الحخكي )درجو(. Goniometer) (جياز الكياس الجيشؾميتخ -8
( لكياس شجه visual analogous scalesجياز مكياس التشاعخ البرخي ) -0

 (.)درجة(V.A.Sالالؼ)
والؾزن ومؤشخ لكياس الظؾل)بالدشتيستخ((Rest meter pe3000 ) جياز الخيدتاميتخ  -4

 كتمة الجدؼ 
 
 

وحجة  الستغيخات م
 الكياس

 الستؾسط
 الحدابي

 الانحخان
 السعياري 

اختبار كؾلسجخون 
 سسيخونؾن

القؾة 
 الإحرايية

مدتؾى 
 الجلالة 

 1.78 1.66 0.06 08.77 درجة تقؾس الجحع خمفا   0
 1.81 1.64 1.95 08.80 درجة ثشي الجحع أماما    4
 1.99 1.44 1.85 07.17 كجؼ قؾة عزلات الغيخ  5
 1.85 1.88 1.66 7.01 درجة درجة الألؼ 6
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 خنامج التأىيمي السقتخح :محتؾى الب
  ترسيؼ ومحتؾى البخنامج: 

ميييييؽ خيييييلال الكييييييام بعسيييييل مديييييح وتحمييييييل ميييييا أتييييييح  ميييييؽ السخاجيييييع والجراسيييييات والبحيييييؾث العمسيييييية 
عمييييى بييييخامج تسخيشييييات البيييييلاتذ لتشسيييييية الإطاليييية والقييييؾه العزييييمية  اشييييتسمتالستخرريييية و التييييي 

و  (4م() 8109أسسييييييييياء نييؾفيييييييل طييياىيييييييخ) مثييييل دراسيييية ولديييييادة السييييجى الحخكييييي لمعسييييؾد الفقييييخي 
م( 8107أحسييييج عبييييج الدييييلام عظيتييييؾ)و  ( 00)م(8108خيخييييية إبييييخاليؼ الدييييكخى ) محمد جييييابخ بخيقييييع 

( أحسيييييج عبجالديييييلام 8م()8106عييييييؾيج) ي الديييييلام عظيتيييييؾ  مذعييييييييل الزفيييييييييخ وأحسيييييييج عبيييييج  ( 0) 
  ( 0)  )م8106عظيتؾ  محفؾعة بشت سميسان بؽ نالخ) 

 Hamdan, Abeer Hamdan Edris(2018)(24) or Allan S. Menezes (2009)(17) 
or Betul Sekendiz, Ozkan Altun, Feza Korkusuz and Sabire Akin 
(2007)(19).     

 :تحجيج الإطار العام لمبخنامج و التؾزيع الدمشى  -أولا 
 (0ججول )

 التؾزيع الدمشى  السحتؾى  م
 ( وحجة 84أسابيع )4  مجة البخنامج 0
 وحجات6 عجد الؾحجات التأىيمية في الأسبؾع 8
 ( دقيقة55-08تتخواح مؽ ) زمؽ الؾحجة التأىيمية  0
 ( ثؾان     01-5)          ( ثؾان     01-5فتخة الخاحة بيؽ كل تسخيؽ ) 4
 متؾسط الحسل السشاسب  في البخنامج  5

أن يحتيؾى  فييو م(أن بخنيامج تسخيشيات البييلاتذ يخاعيى8106)ي الزيفيخ  يويذييخ مذيعل عيؾيض عبكي
 -:الآتيعمى 

 ثانيا :محتؾى بخنامج التسخيشات التأىيمية ) البيلاتذ (: 
 تسخيشات البيلاتذ للإحساء Pilates Exercises warm up: 

وىيييي تسييياريؽ لتييئييية الجديييؼ ليييلأداء حييييث تذيييسل عزيييلات اليييخأس والأكتيييان واليييبظؽ والغييييخ 
والحيييؾض واليييخكبتيؽ والقيييجميؽ و تيييؤدي بيييبطء لحساييييية الجديييؼ ميييؽ خظيييخ الإليييابة  ويجييييب ألا 

ثانيييية  81- 01يكيييؾن الإحسييياء ضيييعيفا لكشيييو يكيييؾن بظيئيييا حييييث يكيييؾن زميييؽ كيييل حخكييية ميييؽ 
  .والعسيق البظيءمع التشفذ 

 
 



 م0202 ابريل السابع والعشرونالمجلد  -151- مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية

 شات البيلاتذ الخييديةتسخي Pilates Exercises Workout : 
وىييييييي عبييييييارة عييييييؽ مجسؾعيييييية التسخيشييييييات التييييييي يقييييييؾم بيييييييا الفييييييخد لتشسييييييية العشالييييييخ البشييييييية 
والفديييييؾلؾجية السخجيييييؾة وتقيييييع ىيييييحه التسخيشيييييات تحيييييت الذيييييجة الستؾسيييييظة وتعتسيييييج عميييييى عيييييجة 

 .السبادئ التشفذمبادئ وطخق يجب اتباعيا حتى تفي بالغخض مؽ أداييا ومؽ أىؼ تمػ 
 تسخيشات البيلاتذ لمتيجية Pilates Exercises Cool down: 

ىي تساريؽ تداوي في أىسيتيا تساريؽ الإحساء حيث تعسل عمي استخخاء العزلات وتيجيتيا بعج 
السجيؾد حتي لا يراب السراب بالذج العزمي عشج التؾقف فجأة عؽ الأداء و تؤدي عقب التسخيشات 

بطء الخييدية وفييا يجب مخاعاة التقميل تجريجيا مؽ الدخعة التي تؤدي بيا التساريؽ حيث تؤدي ب
                       .( 04) قوالعسي البظيءشجيج مع مخاعاة التشفذ 
 خظؾات تشفيح البحث:

 .مدح وتحميل الجراسات والسخاجع العمسية لجسع وتكؾيؽ محتؾى البخنامج مؽ التسخيشات-0
  .السقتخح مع تحجيج أجدايو الأساسية التأىيميالبجء في ترسيؼ البخنامج -8
 الكياسات القبمية :إجخاء   -0

م( وإليى الفتيخة  0/0/8180قام الباحثؾن بإجخاء الكياسات القبمية عميى أفيخاد السجسؾعية فيي الفتيخة ميؽ)
 م( 8180/ 6/0)

 الجراسة الأساسية :-4
فييي الفتييخة   ةالتجخيبيييتسخيشييات البيييلاتذ( عمييى السجسؾعيية  (التييأىيميتييؼ تظبيييق البخنييامج التسخيشييات  

يييؾم( )شيييخ واحييج(  01م ( وقييج تييؼ تظبيييق البخنييامج لسييجة )8180/ 8/8تييى) م ( وح8180/ 7/0مييؽ)
( أسيبؾع  والسخحمية 8( أسيابيع مقديسة السخحمية الأوليى عيجد )4مؽ تاريخ أخح الكياسات القبيمة بؾاقيع )

( وحجة تأىيمية  خلال فتيخة تظبييق 84) بإجسالي( أٍسبؾع   0( أسبؾع  والسخحمة الثالثة )0الثانية عجد )
( وحيجات تأىيميية لمسخحمية 6( وحيجة تأىيميية  فيي السخحمية الأوليى و)08  مقدؼ إليى )التأىيمينامج البخ 

 ( وحجات لمسخحمة الثالثة.6الثانية  و)
 -الكياسات البعجية :-5

م( وحتيييى 8180/ 9/8ميييؽ الفتيييخة )ء  بتيييجااة عميييى السجسؾعييية التجخيبيييية تيييؼ تشفييييح الكياسيييات البعجيييي
 م( وبشفذ تختيب الكياسات القبمية وتحت نفذ الغخون 8180/ 8/ 00الفتخة)

 -السعالجات الإحرايية :-6
(  وىيى تتسثيل SPSS)  الإحرياييالبخنيامج  اسيتخجامتؼ تفخيغ البيانات التيي تيؼ الحريؾل عميييا ميؽ  

 . الآتيفي 
  الحدابيالستؾسط Arithmetic Mean 
 السعياري  الانحخان Standard Deviation 
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   لمتحدؽ ندبة السئؾيةRatio Improvement 
  ليفيؽ تدتlevene test 
  (الظبيعيكؾلسجخون سسيخونؾن ) التؾزيع  Kolmogorov smirnov test 

 عخض وتفديخ الشتايج :
 عخض نتايج الفخض الأول: :أولا  

الكياسييييؽ القبميييي والبعيييجي فيييي تحديييؽ مديييتؾى تؾجيييج فيييخوق ذات دلالييية إحريييايية بييييؽ متؾسيييظي "
  القؾة العزمية لمعزلات السحيظة بالعسؾد الفقخي لرالح الكياس البعجي."

مدتؾى القؾة  فيدلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي ( 4ججول )
                 السحيظة بالعسؾد الفقخي لمعيشة قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبية  العزمية لمعزلات

 (01)ن=

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
ندبة 

 التحدؽ%
قيسة "ت" 
 السحدؾبة

الستؾسط  الجلالة
 الحدابي

الانحخان 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخان 
 السعياري 

قؾة عزلات 
 الغيخ

%88.84 1.96 80.99 1.88 07.05 كجؼ  دال 0.80 

    8.00=  1.15قيسة ت عشج مدتؾى 
 تفديخ ومشاقذة نتايج الفخض الأول :

( وجؾد فخوق دالة إحراييا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في 4يتزح مؽ نتايج ججول )
مدتؾى القؾة العزمية لمعزلات السحيظة بالعسؾد الفقخي لمعيشة قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبية قيج 

مؽ قيسو "ت"  أكبخىي ( 0.80متؾسط الكياس البعجي حيث بمغت قيسة "ت" السحدؾبة )البحث لرالح 
 %(88.84وبشدبة تحدؽ بمغت ) 1315(عشج مدتؾى الجلالة 8300الججولية )

عمى ذلػ التشؾع في اشكال وأساليب تسخيشات البيلاتذ والتي تداعج عمى تشسيو القؾه  ساعجوقج       
القظشية وعمى حخكتيا في الاتجاىات السختمفة  السشظقةالعزمية لعزلات الغيخ والتي تديظخ عمى 

الباحثؾن بخنامج تأىيمي يحتؾي عمى تسخيشات تأىيميو) بيلاتذ( تعتسج عمى اسمؾب  استخجمحيث 
والحي ادى  السخضية الحالةالرحيح وكحلػ التجرج الدميؼ التراعجي والحي يتشاسب مع طبيعة التشفذ 

 الى تحكيقيا  التأىيميالى اكداب القؾه برؾره مشاسبو والتي تعج مؽ اىؼ الاىجان التي يدعى البخنامج 
يتيييؾ كيييل ميييؽ احسيييج عبيييج الديييلام عظ دراسيييةوتتفيييق الشتيييايج التيييي تؾليييمت اليييييا الجراسييية ميييع نتيييايج 

(  04( )8106( ومذييييييعل عبيييييييج عبييييييج الزييييييفيخي ) 8()8106ومذييييييعل عبيييييييج عبييييييج الزييييييفيخي )
ميذيييييييييييييييييييييييييييل  (80() 88)م("8118م()8118) DeniseAustimديييييييييييييييييييييييييييشذ أوسييييييييييييييييييييييييييتؼ "و
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(حييييث اشيييارت نتيييايج دراسيييتيؼ إليييى أن ىشييياك تحديييؽ ممحيييؾظ 8110( )87)  ichaelKingكييييشج
فييييي ندييييب متؾسييييظات الكياسييييات البعجييييية عييييؽ القبمييييية لرييييالح السجسؾعيييية التجخيبييييية فييييي متغيييييخ 
القيييييؾه العزيييييمية لمسجسؾعيييييات العزيييييمية الخالييييية بجراسييييية كيييييل ميييييشيؼ نتيجييييية مسارسييييية تسخيشيييييات 

 االبيلاتذ.
التسخيشيات  اسيتخجاموالتيي أشيارت نتايجييا اليى أن  Blum (8118)(81 )يتفق ىيحا ميع نتيايج دراسية 

 السشظقية ومخونيةقيؾه العزيلات الشاليبة لمعسيؾد الفقيخي  زييادةالبيلاتذ ادى الى التحديؽ الايجيابي فيي 
وتخفيف الألؼ وازالو الزغط الؾاقع بيؽ الفقخات والزغط عمى العرب وعؾده الحخكة السيكانيكية  القظشية

لو تيأثيخ ايجيابي فيي تحديؽ القيؾة البيلاتذ وىحا يجل عمى أن بخنامج تسخيشات الرحيحة لمعسؾد الفقخي 
 العزمية لعزلات العسؾد الفقخي   

  : الثانيعخض نتايج الفخض -8
لالييية إحريييايية بييييؽ متؾسيييظي الكياسييييؽ القمبيييي والبعيييجي عميييى تحديييؽ السيييجى "تؾجيييج فيييخوق ذات د

 الحخكي لمعسؾد الفقخي لرالح الكياس البعجي."
 السجى الحخكي فيدلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي  (5ججول )

 ( 01)ن=لمعسؾد الفقخي لمعيشة قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبية 

الستغيخات  وحجة  
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
ندبة 

 التحدؽ%
قيسة "ت" 
الستؾسط  الجلالة السحدؾبة

 الحدابي
الانحخان 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخان 
 السعياري 

 دال 8.58 %09.84 0.80 45.80 1.94 08.48 درج تقؾس الجحع خمفا  
 دال 7.60 %07.40 1.98 80.18 1.89 07.91 درجة ثشي الجحع أماما   

 8.00=  1.15قيسة ت عشج مدتؾى 
 : الثانيتفديخ ومشاقذة نتايج الفخض 

( وجؾد فخوق دالة إحراييا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في 5يتزح مؽ نتايج ججول )
السجى الحخكي لمعسؾد الفقخي لمعيشة قيج البحث لمعيشة قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبية قيج البحث لرالح 

مؽ قيسو  خأكبوىي ( 8.58: 7.60متؾسط الكياس البعجي حيث تخاوحت قيؼ "ت" السحدؾبة ما بيؽ )
%: 07.40وبشدبة تحدؽ تخاوحت ما بيؽ )  1315(عشج مدتؾى الجلالة 8300"ت" الججولية )

09.84 )% 
تسخيشييات البيييلاتذ والتييي تعتسييج عمييى  اليؾاييييةولقييج اسييتخجم البيياحثؾن مجسؾعييو مييؽ التسخيشييات        

تييدداد تييجريجيا بسييا وبجرجييو حسييل بديييط  أكبييختشغيييؼ التييشفذ مييع مخاعيياة ان يكييؾن الاداء بييبطء ودقييو 
يتشاسب مع مقجره كل مراب عمى اداييا في حيجود السيجى الحخكيي الايجيابي دون تخظيي الحيج اليجاخمي 

 . الحخكيوبالتالي يعسل عمى زيادة السجى  للألؼ
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( 8107عظيتيؾ )احسيج عبيج الديلام ( و4() 8109أسيساء نؾفيل) وتتفق ىحه الشتايج مع ما ذكخه كيل ميؽ 
 Hamdan, Abeer Hamdan وكييييلا مييييؽ( 7()8101شييييخيؽ أحسييييج يؾسييييف )( و0)

Edris(2018)(24) 
السيجى الحخكيي لمسفاليل كسيا أنييا تدييج ميؽ مخونية  زييادةإلى أن التسخيشات التأىيمية ليا دور كبييخ فيي 

مظاطيييو العزييلات  زييادةالسييجى الحخكيي لييو كسييا ان ىيحه التسخيشييات تعسيل عمييى  زييادةالسفريل وبالتييالي 
 عمى السفرل  العاممة

  محسيؾد عميي  زييادةومحمد   (00)م(8108خيخيية الديكخى ) محمد بخيقيع وىحا ما قج  أشار الييو كيل ميؽ 
( 8100( وطالب جاسؼ )00( )8115ومحمد فخاج ) (08م()8107عبج الخالق  محسؾد إسساعيل) احسج

اليى  Gognam L.Horvath( 2005)(23) or Jane Paterson (2009)(25)وكيل ميؽ  (8)
السييجى الحخكييي لييو وتديييج مييؽ تغحيييو  زيييادةأن التسخيشييات البيييلاتذ تديييج مييؽ مخونيية السفالييل وبالتييالي 

 عمى السفرل العاممةمظاطيو العزلات  زيادةالعغام بذكل سميؼ كسا تعسل عمى 
عظيتيؾ ومذيعل عبييج عبكيي كيل ميؽ احسيج عبيج الديلام  دراسيةوتتفق ىحه الشتايج مع ميا اشيارت الييو  
إلى ان Susan Sorosky (2007)(37) (10م( )8101( وغيييياده عامخ احسج محسؾد)2( )8106)

ىيام فيي تخفييف  تيأثيخلسيا لييا ميؽ  الآمشيةالبيجني  والتأىييلتسخيشات البيلاتذ مؽ افزل وسايل العلاج 
بييؽ  نديبة التحديؽ ميا انحريختحييث  الجراسيةالسجى الحخكي وىيحا ميا اشيارت الييو نتيايج  زيادةالالؼ و 

( وىييحا مييا اكجتييو نتييايج 5%(.لرييالح السجسؾعيية التجخيبييية كسييا مؾضييح بجييجول )%09.84: 07.40)
ايجابي وفعال فيي  تأثيخبخنامج تسخيشات البيلاتذ لو  استخجامالى ان م( ۲۱۰۲ندسو محمد فخاج ) دراسة
 الفقخي.لعزلات العسؾد   العزميةالسجى الحخكي والقؾه  زيادة

 عخض نتايج الفخض الثالث: -0
"تؾجج فخوق ذات دلالة إحرايية بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي عمى خفض حجة مدتؾى الألؼ 

 لمسرابيؽ لرالح الكياس البعجي."
مدتؾى الألؼ  فيدلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي  (6ججول )

 السحيظة بالعسؾد الفقخي لمعيشة قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبية  لمسرابيؽ لمعزلات
 (01)ن=

 الستغيخات
وحجة  

 الكياس
 الكياس البعجي الكياس القبمي

ندبة 
 التحدؽ%

قيسة "ت" 
الستؾسط  الجلالة السحدؾبة

 الحدابي
الانحخان 
 السعياري 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحخان 
 السعياري 

 دال 8.81 %580.88 1.74 0.01 1.70 7.51 درجة درجة الألؼ
 8.00=  1.15قيسة ت عشج مدتؾى 
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 مشاقذة وتفديخ نتايج الفخض الثالث:
( وجؾد فخوق دالة إحراييا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي في 6يتزح مؽ نتايج ججول )

مدتؾى الألؼ لمسرابيؽ لمعزلات السحيظة بالعسؾد الفقخي لمعيشة قيج البحث لمسجسؾعة التجخيبية 
حيث كانت ( 8.81قيج البحث لرالح متؾسط الكياس البعجي حيث بمغت قيسة "ت" السحدؾبة )

وبشدبة تحدؽ بمغت 1315مؽ قيسو ججوليو عشج مدتؾى الجلالة  أكبخ ةت السحدؾب قيسو
(580.88.)% 

اليييى  التجخيبيييية بالسجسؾعيييةالكيييياس البعيييجي لجرجيييو الأليييؼ  ويعيييدو البييياحثؾن ذليييػ التحديييؽ فيييي نتيييايج
"قيييييج البحييييث" عمييييى  )البيييييلاتذ( التييييأىيميلتسخيشييييات البخنييييامج  التييييأثيخالانعكيييياس الايجييييابي الؾاضييييح 

واحسيييييج عظيتيييييؾ    وىيييييحا يتفيييييق ميييييع نتيييييايج كيييييلا ميييييؽ التجخيبيييييية السجسؾعيييييةالسريييييابيؽ ميييييؽ افيييييخاد 
 & Rael isacowitz (05()8116محسيييؾد فييياروق ليييبخه )  ( 0( )8106ومحفؾعيييو )

Karen Clippinger (2011)(29)   ييييؤدي   التأىيمييييةفيييي أن مسارسيييو بخنيييامج التسخيشيييات
السيييجى الحخكيييي العسييييؾد الفقيييخي ويقميييل ميييؽ تيييؾتخ العزيييلات وبالتييييالي عميييى تحديييؽ  السدييياعجةليييى إ

تييييؤدى ويتحدييييؽ الاداء الييييؾعيفي و  القظشييييية بالسشظقييييةعييييؽ الانييييدلاق الغزييييخوفي  الشاتجييييةتقمييييل الالام 
مييييا بيييييؽ الفقييييخات  السرييييابةالييييى تقميييييل الزييييغط الؾاقييييع عمييييى الغزيييياريف  مسارسيييية تمييييػ التسخيشييييات

وبالتيييالي ييييؤدي اليييى ازاليييو الزيييغط الؾاقيييع عميييى الاعرييياب التيييي تسيييخ بييييؽ الفقيييخات فتقيييل  القظشيييية
  حجه الالؼ لمسرابيؽ

عاليية عيادل شيسذ (  4() 8109اسساء طاىخ نؾفل ) دراسةمع ما تؤكجه نتايج  الجراسةوتتفق نتايج  
سخيشيات البييلاتذ أن اسيتخجام تArian R.Aladro et da(2012)(18) ( و9م() ۲۱۱۲اليجيؽ )

مسيا يحديؽ انحشياءات العسيؾد الفقيخي  القظشيية السشظقيةحيؾل  العامميةطالات العزلات إ زيادةيعسل عمى 
وذليػ لاحتيؾاء تسخيشيات  التأىيمييةالحي يؤخخ التعب ويديج فتخه اداء التسياريؽ  بالأكدجيؽكسا يسج الجدؼ 

. وميؽ  )شفذ واخيخاج اقريى زفييخ بيبطءالبيلاتذ عمى) تجريبات التشفذ تجريبات اقرى شييق وكيتؼ الي
ايجابي في  تأثيخلو  البيلاتذ الستشؾع الستكؾن مؽ تسخيشات  التأىيميخلال ما سبق يتزح ان البخنامج 

 .م اسفل الغيخ آلاتخفيف 
 الاستشتاجات : 

   الغزخوفي بالاندلاقايجابي عمى السرابيؽ   تأثيخالسقتخح  لو  التأىيميأن البخنامج  -
لقييييؾه السجسؾعيييات العزييييمية العامميييية عمييييى جيييانبي العسييييؾد الفقييييخي وقييييؾة  الستؾازنييييةالتشسيييية  -

 عزلات الغيخ
 تييييأثيخلمقييييؾه العزييييمية ومخونيييية السفالييييل واسييييتظالو العزييييلات ليييييا  الستدنييييةأن التشسييييية   -

 القظشية والسشظقةإيجابي في زيادة  الكفاءة الحخكية العسؾد الفقخي 
 لؾاقع عمى الغزاريف السرابة بيؽ الفقخات تخفيف حجه الألؼ الشاتج مؽ الزغط ا  -
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مجسؾعييية متشؾعييية ميييؽ التسخيشيييات )البييييلاتذ( ميييع تشغييييؼ عسمييييات التيييشفذ  اسيييتخجاميعيييج  -
ليييو أثيييخ فعيييال  التيييأىيميالبخنيييامج  فييييكيييخة التسخيشيييات الظبيييية  باسيييتخجامبييييؽ الحيييخة  أو  ميييا
 تحدؽ حالة السرابيؽ في
وفيى حيجود عيشية البحيث يؾليى  بالاسيتشتاجات والاسيتعانةعميى ميا أعيختيو الشتيايج  اعتسيادا  التؾليات :

 الباحثؾن بسا يمى:   
القظشيي اليحى لا  الغزيخوفي الانيدلاقعيلاج حيالات  فييضخورة الاستخشياد بالبخنيامج التيأىيمي     -    

  الجخاحييتظمب حالاتيؼ التجخل 
بسسارسييية تسخيشيييات البييييلاتذ لسيييا لييييا  الاىتسييياملأفيييخاد السجتسيييع نحيييؾ  الثقيييافينذيييخ اليييؾعى     -   

 سؾاء لمخياضيؽ والغيخ رياضييؽ  والبجني الرحيرفع السدتؾى  فيأثخ كبيخ 
 السخاجع:

 أولا :السخاجع والجراسات العخبية :
بخنامج تأىيمي باستخجام تسخيشات البيلاتذ والؾسط السايي : م(8107) أحسج عبج الدلام عظيتؾ-0

السجمة العمسية لعمؾم ه بشاء الخباط الرميبي الامامي "الؾعيفية لسفرل الخكبة بعج اعادلاستعاده القجرات 
   كمية التخبية الخياضية  جامعة السشرؾرة.01التخبية البجنية والخياضية  مج/ع 

تأثيخ بخنامج تأىيمي باستخجام  م( :8106) عيؾيج ي الدلام عظيتؾ  مذعيييل الزفييييخ أحسييج عبج -8
البيلاتذ عمى ألآم اسفل الغيخ لجى بعض لاعبي الالعاب الفخدية"  مجمة عمؾم الخياضة تسخيشات 

    كميو التخبية الخياضية بقشا  جامعة جشؾب الؾادي.0وتظبيقات التخبية البجنية  مج/ع 
( : تيييييأثيخ بخنيييييامج م8106محفؾعييييية بشيييييت سيييييميسان بيييييؽ ناليييييخ)   أحسيييييج عبجالديييييلام عظيتيييييؾ-0

بعيييج اليييؾلادة ليييجى الدييييجات بديييمظشة عسيييان  القظشيييي الغزيييخوفيتسخيشيييات تأىيميييية لحيييالات الانيييدلاق 
أبيييؾ قييييخ  جامعييية  لمبشييييؽ  كميييية التخبيييية الخياضيييية 88  مجمييية تظبيقيييات عميييؾم الخياضييية  مجميييج ع 

  مرخ الإسكشجرية
تييييأىيمي وتسخيشييييات البيييييلاتذ عمييييى الحاليييية تييييأثيخ بخنييييامج  م(:8109أسسييييييييياء نييؾفيييييييل طييياىيييييييخ)-4

مجميييو اسييييؾط  " الفقيييخي القؾميييية والؾعيفيييية ليييجى اللاعبيييات مسيييؽ ليييجييؽ انحخافيييات قؾامييييو بيييالعسؾد 
   كميو التخبية الخياضية  جامعو اسيؾط .49/ ع 0لمعمؾم والفشؾن التخبية الخياضية  مج

  العخبيييييييلييييييى   دار الحييييييخن م( :آلام الغيييييييخ والتييييييجليػ   الظبعيييييية الأو 8110حدييييييان جعفييييييخ )-5
 بيخوت   لبشان

م( :  انحخافييييات وتذييييؾىات القييييؾام والخياضيييية العلاجييييية  كمييييية 8109) سسيعييييييية خميييييييييييل محسييييييييج-6
 التخبية البجنية وعمؾم الخياضة  جامعة بغجاد.
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تييييأثيخ اسييييتخجام تسخيشييييات البيييييلاتذ عمييييى الإجييييياد العرييييبي  م(: ۲۱۰۱شييييخيؽ احسييييج يؾسييييف )-7
الستغيييييخات البجنييييية والسيارييييية فييييي رياضيييية السبييييارزة "  بحييييث مشذييييؾر  مجميييية كمييييية التخبييييية وبعييييض 

 الخياضية بشات  جامعة الدقازيق.
لعزييييييلات الغيييييييخ والخباطييييييات الفقخييييييية  الاسييييييتظالةتسخيشييييييات : م( 8100طالييييييب جاسييييييؼ محمد ) -8

 (م.41-05لعلاج آلام السشظقة القظشية للأعسار)
م(: فاعميييييية بخنيييييامج لتيييييجريبات البييييييلاتذ عميييييى المياقييييية ۲۱۱۲عاليييييية عيييييادل شيييييسذ اليييييجيؽ ) -9

القمبييييية التشفدييييية وبعييييض مكؾنييييات المياقيييية الحخكييييية ومدييييتؾى الأداء فييييي الييييخقص الحييييجيث"  رسييييالة 
 دكتؾراه غيخ مشذؾرة  كمية التخبية الخياضية بشات  جامعة الدقازيق.

ذ والحقيييييؾل الكيخومغشاطيديييييية تيييييأثيخ تسخيشيييييات البييييييلاتم(: 8101غييييييييياده عيييييامخ احسيييييج محسيييييؾد)-01
الستبجلييييية عميييييى الام اسيييييفل الغييييييخ السدمشييييية وبعيييييض الستغييييييخات الشفديييييية  رسيييييالو دكتيييييؾراه  كمييييييو 

 التخبية الخياضية لمبشات  القاىخة.
تسخيشيييييات البييييييلاتذ لتيييييجريب الجديييييؼ : م(8108) ي خيخيييييية إبيييييخاليؼ الديييييكخ  محمد جيييييابخ بخيقيييييع  -00

 )الجدع( مشذأ السعارن  الإسكشجرية.مقجمة في تسخيشات السخكد 
   محسيييييؾد محمد عميييييي  احسيييييج محمد عبيييييج الخيييييالق  محسيييييؾد خييييييخى إسيييييساعيلزييييييادةمحمد محسيييييؾد  -08

تييييييأثيخ بخنييييييامج تييييييأىيمي باسييييييتخجام تسخيشييييييات البيييييييلاتذ عمييييييى الحاليييييية الؾعيفييييييية لمجييييييياز م(: 8107)
مييييؾم التخبييييية البجنييييية والخياضييييية  التشفدييييي لييييجى السرييييابيؽ بييييانحخان اسييييتجارة الغيييييخ" السجميييية العمسييييية لع

   كميو التخبية الخياضية  جامعو السشرؾرة.01مج/ع
م(: "أىسييييييية التسخيشييييييات البجنييييييية فييييييي عييييييلاج التذييييييؾىات 8115) محمد فييييييخاج عبييييييج الحسيييييييج -00

 دار الؾفاء لجنيا الظباعة والشذخ.0القؾامية " جامعة ام القخى ط
تسخيشيييييات  باسيييييتخجام تيييييأىيميتيييييأثيخ بخنيييييامج  م(:8106) ي الزيييييفيخ  يمذيييييعل عيييييؾيض عبكييييي -04

رسيييالة ماجديييتيخ  كميييية التخبيييية  البييييلاتذ  عميييى آلام أسيييفل الغييييخ ليييجى الفخسيييان بجولييية الكؾييييت  
 .الؾاديجشؾب  الخياضية بقشا  

م(:تيييييأثيخ بخنيييييامج تسخيشيييييات تيييييأىيمى عميييييى بعيييييض حيييييالات 8116محسيييييؾد فييييياروق ليييييبخه )  -05
   رسالة دكتؾراه   كمية التخبية الخياضية  أسيؾط  القظشي الغزخوفي الاندلاق

م(: تييييييأثيخ اسييييييتخجام بعييييييض تسخيشييييييات البيييييييلاتذ عمييييييى مكؾنييييييات ۲۱۰۲ندييييييسو محمد فييييييخاج ) -06
المياقييية البجنيييية السختبظييية بالريييحة لظالبيييات كميييية التخبيييية الخياضيييية بالسشريييؾرة "  رسيييالة ماجديييتيخ 

 السشرؾرة.غيخ مشذؾرة  كمية التخبية الخياضية  جامعة 
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 مدتخمص البحث بالمغة العخبية 
" تأثيخ بخنامج تأىيمى بإستخجام تسخيشات البيلاتذ عمى السرابيؽ بالإندلاق 

 الغزخوفي القظشى "
 / أحسج عبج الدلام عظيتؾ*أ.د                                                      
 ىشاء أبؾ عسخة**أ.د/                                               
 ***م/ يؾسف الجيب سميؼ أحسج                                                       

يييييييجن البحيييييث إليييييى تريييييسيؼ بخنيييييامج تيييييأىيمى بإسيييييتخجام تسخيشيييييات البييييييلاتذ ومعخفييييية أثيييييخه عميييييى 
يؽ بييييالإندلاق الغزييييخوفى القظشييييى  إسييييتخجم البيييياحثؾن السييييشيج التجخيبييييى بترييييسيؼ الكييييياس السريييياب

القبميييى والبعيييجى لسجسؾعييية تجخيبيييية واحيييجة  وذليييػ لسلايستيييو لظبيعييية البحيييث  وتسثيييل مجتسيييع البحيييث 
اختييييييار عيشييييية البحيييييث الستيييييخدديؽ عميييييى بعيييييض مخاكيييييد التأىييييييل الحخكيييييى بسحافغييييية سيييييؾىاج وتيييييؼ 

( والييييييحي لا يتظمييييييب القظشييييييي) لييييييحكؾر السرييييييابيؽ بييييييالاندلاق الغزييييييخوفيبالظخيقييييية العسجييييييية مييييييؽ ا
التيييجخل الجخاحيييي لحيييالاتيؼ بعيييج تؾقييييع الكذيييف الظبيييي عميييييؼ ميييؽ الظبييييب السخيييتص  والستيييخدديؽ 

( 01 -85بسحافغييييو سييييؾىاج والييييحيؽ تتييييخاوح أعسييييارىؼ مييييؽ)  الحخكيييييعمييييى  إحييييجى مخاكييييد التأىيييييل 
 التييييييأىيمي وأسييييييفخت نتييييييايج الجراسيييييية إلييييييى أن البخنييييييامج  مرييييييابيؽ( 01سييييييشة والبييييييالغ عييييييجدىؼ )

 الغزييييخوفي بييييالاندلاقعمييييى السرييييابيؽ  إيجييييابيالسدييييتخجم مييييؽ تسخيشييييات البيييييلاتذ كييييان لييييو تييييأثيخ 
وىيييحا ييييجل  البعيييجيلمسجسؾعييية التجخيبيييية ووجيييؾد فيييخوق فيييي نديييب التحديييؽ  فيييي الكيييياس  القظشيييي

 عمى فاعمية البخنامج .
 
 
 
 

 
 

 
كمية التخبية الخياضية لذئؾن الجراسات العميا  ووكيل بجنيالخياضية والتأىيل الأستاذ الإلابات * 

 .الؾاديجامعة جشؾب  والبحؾث
ة والشحافة وعزؾ الجسعية أستاذ أمخاض الخوماتيدم والسفالل وطب السشاعة والظب الظبيعى الدسش** 

   .يشياجامعة السيي ييبظيييلتقؾيؼ العغام كمية الالسرخية 
 .سؾىاج جامعة الخياضية التخبية كمية الخياضية عمؾم الرحة بقدؼ معيج*** 
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Exercises on Patients with a Herniated Lumbar Disc 
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The research aims to design a rehabilitation program using Pilates 
exercises and to know its effect on people with a herniated 
lumbar disc. The researchers used the experimental approach by 
designing pre and post measurement for one experimental group, 
due to its suitability to the nature of the research. Of the males 
with herniated disc (lumbar) who do not require surgical 
intervention for their cases after signing a medical examination on 
them from the specialist doctor and frequenting one of the motor 
rehabilitation centers in Sohag Governorate, whose ages range 
from (25-30) years, and their number is (10) injured, and the 
results of the study That the rehabilitation program used from 
Pilates exercises had a positive effect on the patients with lumbar 
herniated disc of the experimental group, and there were 
differences in the rates of improvement in the post-measurement, 
and this indicates the effectiveness of the program. 
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