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 الظهر  أسفل  لامأوتأثيرها على كبار السن للتخفيف من  التأهيليةالتمرينات الرياضية 
 عبد الحليم يوسف عبد العليم أ.د /* 

 عبدالستار عامر  سالي د/**
 بدر ناصف بدر ***

  المقدمة : 
 فا تعرار نا  اداادا   والتا م(إن التغيرات المصاححة  لبرار ال ا  2004يرى فريدة حرزاوى )

مختلف الجوادب الوظيفي  والنف ي  والاجتمحعي , تادىى إلاز زياحىة معادو الو.ياحتل وماحلرحت ما  حتميا  
مياا  الاياا  إلا هديااح لاادى الةااار تاتااحو لد امااحت وانتمااحم واماا  ماا  ج البحئنااحت تلااا النيح اا  جااي  جمياا  

الآوداا  ايرياارة  فاا تيااتت جااالا المجااحو, ولتااد زاىت هنااداى  ةااح  ال اا   التاا المتخصصااي  والمدم ااحت 
العاحلتل  فا هكثار ف احت ال اكحن زياحىة  نا باكل مطرى وممعادو حيار م اروت حتاز  تاحو إن نااة الف ا  

(12  :9) 
م(:وإن ماح هو ىتاا اصحصاحئيحت حاوو زياحىة 2000وتضيف نفحف نرد المنعت ، ماماد جاحجر ) 

معادو  ةاح  ال ا  يد اد ةارو ة هن تلتاز نااة الف ا  دفان التاد  ما  الانتماحم الااى توجياا المجتمعاحت 
 الطفولا  والااةح ، ولا   كاون ناااا إلا جتاوفير الخادمحت والراراما والمدم احت وإناداى البااواى  ف تا إلاز 
 (9: 13ناة المجحلاتل ) ف تعمل  الت 

 250 1950وتانب تنردات ايمت المتادة إلاز هداا لحلماح  احن نادى الم اني  فا  العاحلت ناحم 
ح ناااحم  590ووصااال إلاااز  1975ملياااون ناااحم  350ملياااون م ااا  وتصاااحند إلاااز  ، فمااا  1995مليوداااع

، فاا  حااي  %224جن ااة  ممااح  عناا  زيااحىة  2025المتوقاا  هن يتجااحوز حااد المليااح  ومحئاا  مليااون ماان  
%، مماااح  عنااا  هن د اااة  ازى اااحى  102بمعااادو  2025يتوقااا  هن يرتفااا  نااادى النفاااوع فااا  العاااحلت ناااحم 

نراو  د اة   -فا  الن اة  إلاز  الا تفحعالم ني  تتجحوز د ة  ازى حى ال كحن ف  العحلتل وقد  عنز ناا 
د ة  الطحنني  ف  ال     ا تفحع -ي ل  ايفراى المنتجي  الاي   جب هن يتفرحوا لمراقة  ايفراى الم تيلب

 (23ل )والاجتمحعي ممح يتطلب تتد ت ردمحت هكرر ف  المجحلات الصاي  

 

 ىات همتحذ ف يولوجيح الريحة  و ئين ق ت نلااااااااااوم الصا  الريااااااااحةيااااااااا   ليا  الترمياا  الريحةيااا  جحمع  مدين  ال ح *
 ** مد ع بت ت نلااااااااااوم الصا  الريااااااااحةيااااااااا   ليا  الترمياا  الريحةيااا  جحمع  مدين  ال حىات  

 *** بححث محج تير بكلي  الترمي  الريحةي  جحمع  مدين  ال حىات  
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م(:ويتعرض  ةح  ال   للعديد م   2000وتضيف نفحف نرد المنعت ، مامد جحجر )    
ححل  ايجيزة الايوي  والتعرض  وادادا   دتيج  ندة همةح  منيح هملو  الايحة، الماحكل الصاي

ححل  صاي  هفضل    ف تجعل الم    والت للأمراض، وندم وجوى ميح ات مكت ة  منا الصغر 
  ف تتضح  والت (،  الا ماحكل المزاو وال لوك   41:  21متح د  بغيرة مم  لين لد ا ناة الميح ات)

الانتمحمحت,  ف , و الا التغير ومادى لق المدقت المرنز نلز حير مرب منحمب الاكت ح  هو الت
ح تظير ماحكل  الار   والتوافق فنجد الاا    ف بحصةحف  إلز هن ال لوك  صةح هكثر حا عا, وه ضع

مرن   ى الفعل, ناا بحصةحف  إلز ماحكل الااكرة والتر يز فنجد فجوة  ف الار   والةطء  ف المتزايد 
 (   53:  11الااكرة م  حي  لآرر هو د يحن جزء م  الخرراتل                   )  ف   ب يط

يزىاى احتيحو الفرى   هدام( إل   2000وياير  ل م  احمد رحلر وميحء الدي  ملام  " )
للممح م  الناح  الردد  بعد م  اي معي  حيث  صةح نرة  لزيحىة الوزن ب رب زيحىة مخزون 

ومنطت  الةط  ،ولالا فحن الممح م  الفعلي  للأداط    اي ىافوترنل نضلات  الدنون بحلج ت ،
 ( 762:1الريحةي  ت حند ف  تنمي   ثير م  الصفحت الرددي  ووقحيتا م  ايمراضل  )

م ( هدا تعترر نوامل 1998" ) ه دحؤو يتفق  ل م  نرد الفتحح مامد نطح و مامد ال يد 
مراض  حل كر وال من  وا تفحع ةغط الدم وهزمحت التلب المفحج    المخحلرة للإصحب  بحلعديد م  اص
وتتلص الجيد الردد  وقل  امتخدام اصد حن   المنحمة حير  للتغا  وهلام همفل الظير دتيج  لريعي  

 ( 16:9لجيحزة الار   م  تتدم  ف  ال    )

م  مكحن العحلت م( هن  ثير 1998وف  ناا الصدى يا ر " هجو العلا نرد الفتحح " )       
, ولت  المزمن همفل الظير  بآلام للإصحب منا يتعرةون  65  لزا 20 مح جي  الاي  يتراوح هنمح نت 

 ( 18:1) ايلآملياة  الاقيقي تعرف ايمةح  

مليون همريك  ميعحدون   65م( هن هكثر م   2002)  Burkus مح يا ر "جير يوع"      
  ل نحم ل     Low Back Pain (L.B.P)م  هلام همفل الظير 

ذ ر هن واحد م   ل مت    2004دوفمرر   الفترةم ايا هجريت بأمريكح ف   ى ام وم  رلاو 
ريكح  م  مكحن هم 1014نلز  الد ام  اشتملت همفل الظير ,  بآلامبحلغي   صح   ل يوم تتريةح 

م  ايمريكيي  ف  هثنحء حيحتيت ,   %80ه ضح هن هلت الظير ميةححت  الد ام ,  مح ذ رت  الامحلي 
منيت ممح  جعليت حير قحى ي   %31وهن هلت الظير يدثر ملريح نلز ايمريكحن حيث يلازم حوال  
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ة ميح تيت , والنوم , هكثر م  واحد ف   ل رم   بحلغيي   جدة مزنجح هثنحء قيحى  الامتررحءنلز 
 ( 50:13( يت رب هلت الظير ف  دتص داحليت الجن   ل )18%)

 Low Backم( هن آلام همفل الظير  2006)  Kathryn Featherوتضيف "كحثري  فيثير"  
Pain  (L.B.P)  ما  آلام همافل الظيار   عاحدواجاي  العاحلت ,هن الملاياي  مما   الااحئع ما  المااحكل

التا   الجحدريا ايثاح   رطاو ةلااحلاتيت جدقاا حتاز تتاييت ما   نحماة الممرل العالاو   ارتيح  جب نلييت  
 ل(20:20ل ) رحل  ومحئل نلاجيا  امتخدامتادث دتيج  

 مشكلة البحث : 
لاحظات ان معظات المتارىىي  نلاز مراكاز التأنيال  حر ا وما  رالاو نملا   أرصاحئ  تأنيال 

همفل الظير م   ةح  ال   وهن الرراما التأنيلي  تفتتد البثير م  التمرينحت   بآلامالمصحجي      الار  
لتال المرحلا  ال اني  ونااا ماح ىفا  الةححاث  ماحولا  للااد ما  هلام همافل الظيار لبةاح    المتنن   التأنيلي 
 ال    ل 

 هدف البحث : 
 يهدف البحث الي :

 ل ى ج  ايلت لدى  ةح  ال   م  افراى نين  الةاث المصحجي  بآلام همفل الظير  -1

العحمل  نلز جحدر  العموى الفتري ومفصل الفخا لدى  ةح  ال   م  التوة العضلي  للعضلات   -2
 افراى نين  الةاث المصحجي  بآلام همفل الظير ل

المدى الار   للعموى الفتري ومفصل الفخا لدى  ةح  ال ا  ما  افاراى نينا  الةااث المصاحجي   -3
 للام همفل الظير بآ

 فروض البحث :
الةاث   -1 لمجمون   والةعد    الترلي   القيحمحت  متومطحت  جي   إحصحئي   ىلال   ذات  فروت  توجد 

الةاث  قيد  العين   المتترح نل  تخفيف حدة ايلت يفراى  الرردحما  تأثير  لصحلح    التجريري  ف  
 القيحع الةعدي ل 
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الةاث   -2 لمجمون   والةعد    الترلي   القيحمحت  متومطحت  جي   إحصحئي   ىلال   ذات  فروت  توجد 
التجريري  ف  تأثير الرردحما المتترح نل   التوة العضلي  للعضلات العحمل  نل  جحدر  العموى 

             الفتري ومفصل الفخا يفراى العين  قيد الةاث لصحلح القيحع الةعدي ل

الةاث   -3 لمجمون   والةعد    الترلي   القيحمحت  متومطحت  جي   إحصحئي   ىلال   ذات  فروت  توجد 
التجريري  ف  تأثير الرردحما المتترح نل  المدى الار   لمفصل الفخا والعموى الفتري يفراى  

 العين  قيد الةاث لصحلح القيحع الةعدي ل

 المصطلحات المستخدمة في البحث :

 Rehabilitationالتأهيل :   1
مجموناااا مااا  التمريناااحت الردديااا  العلاجيااا  باااأىوات ومااادون هىوات للوصاااوو بحللاناااب إلاااز الاحلااا  

 (     5: 8الطريعي  المثلز ل )

  Suggested Rehabilitation Programالبرنامج التأهيلي المقترح :  2
مااا  الاصاااحبحت الريحةاااي  ومعااا   احااادى الوماااحئل الطريعيااا  ايمحماااي  لمجاااحو العااالاو المتبحمااال

و اااالا العضاااو  لوظحئفااااايماااراض نااا  لرياااق الار ااا  المتننااا  اليحىفااا  لاماااتعحىة الااااخص المصاااح  
 المصح  ل  ) تعريف إجرائ  (

 إجـراءات البـحث

 منهج البحث : 3
الةححث المنيا التجرير  لمجمون  تجريري  واحدة بأملو  القيحمي  الترل  والةعدي    امتخدم

 كتصميت تجرير  وذلا دظرا لمنحمرتا لطريعتا وندف الةاث ل 

 مجتم  الةاث :

المصحجي     اشتمل نلز  الةاث  الطب    بآلاممجتم   وحدة  نلز  المترىىي   الظير  همفل 
 ( مصح ل 14  المنو.ي  والةحلغ ندىنت )الريحة  بمديري  الاةح  والريحة  بماحفظ
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 عينة البحث : 
تت ارتيح  نين  الةاث بحلطريت  العمد   م   ةح  ال   المصحجي  بآلام همفل الظير وندىنت  

( ححلات 4( من  ، و الا تت ارتيح  ندى )  65  –  56(  جحو مم  تتروح هنمح نت مح جي  )  10)
( يوةح  1بطريت  ناوائي  م  مجتم  الةاث ورح و العين  الامحمي   عين  امتطلاعي  ، والجدوو )

 زي  نين  الةاث والن ة  الم وي  ليح ل  تو 
 ( 1جدول )

 توصيف مجتمع الدراسة

 اجمالي المجتمع  المجتمع 
 عينة البحث 

العينة  
 العينة الاساسية  الاستطلاعية 

همفل   بآلامالمصحجي  
 الظير

 %  العدى %  العدى %  العدى
 43ل71 10 57ل28 4 00ل100 14

 تجانس عينة البحث: 
 الةححث بإ جحى التجحدن جي  هفراى العين  قيد الةاث ف   ل م  المتغيرات التحلي  :ثت قحم 

 ( 2جدول )

لأفراد عينة البحث )الاستطلاعية   للالتواءالمتوسط الحسابي ومتوسط الانحراف المعياري والمعامل 
 ، الاساسية( في المتغيرات " الأنثروبومترية ــ البدنية ــ المدي الحركي ــ درجة الألم 

 14ن = 

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المتوسط 
 الانحراف  الوسيط الحسابي

 الالتواء  التفلطح  المعياري 

ري  
ومت

روم
يدث

ا
 

 674ل2 500ل59 929ل59 مت  ال  
-

 342ل0 787ل0

 017ل3 500ل168 214ل168 كجت  الطوو
-

 872ل0
-

 200ل0
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 140ل11 000ل96 643ل96 من   الوزن 
-

 923ل0
 252ل0

BMI 
كجت/  

 2م
 163ل3 530ل34 094ل34

-
 780ل0

-
 052ل0

دي  
الرد

 

 710ل1 000ل16 000ل16 كجت  قوة نضلات الظير
-

 547ل0
 646ل0

 269ل1 557ل0 818ل2 000ل22 643ل23 كجت  قوة نضلات الفخاي  

- 864ل0 000ل3 857ل2 ندى  قوة نضلات الةط  
 635ل1

 306ل0

ر   
الا

ي 
لمد

ا
 

المدى الار   قة  
 الفخا اليمي  

 529ل1 029ل2 929ل0 000ل60 643ل60 ى ج 

المدى الار   قة  
 الفخا الي ح 

- 555ل2 000ل53 286ل54 ى ج 
 123ل1

 726ل0

المدى الار   ب ط 
 الفخا اليمي  

- 072ل1 000ل19 071ل19 ى ج 
 524ل0

 714ل0

المدى الار   ب ط 
 الفخا الي ح 

- 646ل0 500ل19 571ل19 ى ج 
 252ل0

 692ل0

- 348ل3 000ل44 143ل45 ى ج  ثن  الجاع همحمح 
 440ل0

 888ل0

- 109ل1 000ل25 000ل25 ى ج  تتوع الجاع رلفح 
 609ل0

 789ل0

- 225ل1 500ل7 500ل7 ى ج  مقيحع ايلت 
 618ل1

 000ل0

 ( مح يلز : 2يتضح م  جدوو )
تجحدن هفراى نين  الةاث )الامتطلاعي  ، الامحمي ( ف   ل م  المتغيرات "ايدثرومومتري  اا  

( ممح يدو نل  تجحدن  3مح جي  )±   الالتواءالرددي  اا المدي الار   اا ى ج  ايلت" حيث تراوح معحمل  
 افراى نين  الةاث ل
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 : وسائل جمع البيانات
 دحت الخحص  بعين  الةاث وقد اشتملت نلز :قحم الةححث جتصميت امتمح ة لجم  الريح 

امتمح ة ت جيل فرى   رحص  تاتمل نلاز ) ى جا  اصصاحب  ، التااخيص الطرا  ، التاح يي الطرا   −
 للمصح  ، دتحئا القيحمحت الترلي  والةعد   ( قيد الةاث ل

الاوزن ، ال ا  امتمح ة ت جيل جمحعي  لجم  جيحدحت نين  الةاث تامل نلز ) الامات ، الطاوو ،  −
 مدة الرردحما ( ل –، تح يي اصصحب  ، ى ج  اصصحب  ، تح يي جدا   وديح   الرردحما التأنيل  

 امتمح ة إقرا  م  المصح  بحلموافت  نلز الادتظحم ف  الرردحما التأنيل  المتترحل −

 المعاملات العلمية :  -
 العلمية ) الصدق والثبات (   الاختبارات السابقة معايرة عالميا وتم التأكد من المعاملات -
 الدراسة الاستطلاعية :  -

م نلا  نينا  13/3/2018م إلا  12/3/2018تت إجراء الد ام  الامتطلاعي  ف  الفترة م  
 ( لانري  م  رح و العين  ايمحمي  وم  دفن مجتم  الةاثل4قواميح )

 القياسات القبلية :
 م ل17/3/2018م حتز 16/3/2018الفترة م   ف نلز نين  الةاث  الترل اجراء القيحع 

 التجربة الأساسية :
م حتاااااز  21/3/2018الفتااااارة مااااا   فااااا قاااااحم الةححاااااث جتطرياااااق الررداااااحما نلاااااز نيناااااا الةااااااث    

 ( وحدات امروعيحع نلز نين  الةاث الامحمي  ل 3( همحجي  جواق   )  8م لمدة )  15/6/2018

 القياسات البعدية : 

 فاا  حفاا  متغياارات الةاااث   فاا  ايمحمااي قااحم الةححااث بااإجراء القيحمااحت الةعد اا  نلااز هفااراى نيناا  الةاااث 
 م ل21/6/2018حت    18/6/2018الفترة م  

 ثامناً : المعالجة الإحصائية : 
 (ل Spssامتخدم الةححث حزم  الرراما اصحصحئي  للعلوم الاجتمحعي  واصد حدي  )  
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 عرض ومناقشة النتائج : 

نل  ينص  القبلية  :  والاي  القياسات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  والبعدية  " 
قيد   العينة  لأفراد  الألم  حدة  تخفيف  علي  المقترح  البرنامج  تأثير  في  التجريبية  البحث  لمجموعة 

 البحث لصالح القياس البعدي ."

 عرض نتائج الفرض الأول: -1
 (    3جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لأفراد العينة في متغير " حدة الألم "
 10ن= 

 وحدة المتغير 
 القياس

 الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطين 

 قيمة 
 "ت"

 المحسوبة 

 نسبة 
التحسن  
 ±ع ⁄ س ±ع ⁄ س % 

مقياس  
 95.775 *15.802 6.800 0.483 0.300 1.197 7.100 درجة الألم

 .2.306( = 0.05( ومستوى دلاله )8* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

( مح يلز : وجوى فروت ىال  إحصحئيح جي  متومط القيحع الترل  والةعدي يفرى  3يتضح م  جدوو )
العين  قيد الةاث ف  متغيرات )حدة ايلت( لصحلح القيحع الةعدي حيث جحءت قيم  )ت( الما وم   

( ىلال   م توى  نند  الجدولي   قيمتيح  م   مح  05ل0اكرر  التا    د ة   ،  مح  حدت  القيحمي   (  جي  
 ( ولصحلح متومطحت القيحمحت الةعد   ل% 775ل95الترل  والةعدي )

 نتائج الفرض الثاني :

نل  ينص  والبعدية  :  والاي  القبلية  القياسات  متوسطات  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد   "
ملة علي لمجموعة البحث التجريبية في تأثير البرنامج المقترح علي القوة العضلية للعضلات العا
 جانبي العمود الفقري ومفصل الفخذ لأفراد العينة قيد البحث لصالح القياس البعدي ."

 (    4جدول )
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القوة العضلية دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لأفراد العينة في متغيرات " 
 "للعضلات العاملة علي جانبي العمود الفقري ومفصل الفخذ 

 10ن= 

 وحدة المتغير 
 القياس

 الفرق بين  القياسات البعدية القياسات القبلية
 المتوسطين 

 قيمة 
 "ت"

 المحسوبة 

 نسبة 
التحسن  
 ±ع ⁄ س ±ع ⁄ س % 

قوة عضلات  
 21.212 *3.752 3.500 2.211 20.000 1.716 16.500 كجم الظهر

قوة عضلات  
 23.361 *3.853 5.700 3.247 30.100 3.026 24.400 كجم الفخذين

قوة عضلات  
 120.000 *6.306 3.600 1.430 6.600 0.943 3.000 عدد البطن 

 .2.306( = 0.05( ومستوى دلاله )8* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

فروت ىال  إحصحئيح جي  متومط القيحع الترل  والةعدي يفرى  ( مح يلز : وجوى  6يتضح م  جدوو )
العين  قيد الةاث ف  متغيرات )التوة العضلي  للعضلات العحمل  نل  جحدر  العموى الفتري ومفصل  
نند  الجدولي   قيمتيح  م   اكرر  الما وم   )ت(  قيم   جحءت  حيث  الةعدي  القيحع  لصحلح  الفخا( 

  -  %212ل21حت د ة  التا   مح جي  القيحمي  الترل  والةعدي )( ،  مح تراو 05ل0م توى ىلال  )
 ( ولصحلح متومطحت القيحمحت الةعد   ل %000ل120

" توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطات القياســات : والاااي ياانص نلاا الفــرض الثالــث 
الحركـي لمفصـل  القبلية والبعدية لمجموعة البحث التجريبية في تأثير البرنامج المقترح علي المدي

 الفخذ والعمود الفقري لأفراد العينة قيد البحث لصالح القياس البعدي ."

 (    5جدول )
المدي الحركي دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لأفراد العينة في متغيرات " 

 "لمفصل الفخذ والعمود الفقري 
 10ن= 
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 وحدة المتغير 
 القياس

 الفرق بين  القياسات البعدية القبليةالقياسات 
 المتوسطين 

 قيمة 
 "ت"

 المحسوبة 

 نسبة 
التحسن  
 ±ع ⁄ س ±ع ⁄ س % 

المدي الحركي 
قبض الفخذ 
 يمين 

 59.211 *56.231 36.000 1.619 96.800 1.033 60.800 درجة

المدي الحركي 
قبض الفخذ 
 يسار 

 68.182 *32.704 37.500 2.121 92.500 2.708 55.000 درجة

المدي الحركي 
بسط الفخذ 
 يمين 

 19.689 *7.463 3.800 0.994 23.100 1.160 19.300 درجة

المدي الحركي 
بسط الفخذ 
 يسار 

 14.721 *8.952 2.900 0.699 22.600 0.675 19.700 درجة

ثني الجذع 
 102.820 *35.138 47.400 2.014 93.500 3.510 46.100 درجة اماما

الجذع تقوس 
 6.324 *3.142 1.600 0.994 26.900 1.160 25.300 درجة خلفا 

 .2.306( = 0.05( ومستوى دلاله )8* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية )

 ( مح يلز : 5يتضح م  جدوو )

ف   الةاث  قيد  العين   يفرى  والةعدي  الترل   القيحع  متومط  جي   إحصحئيح  ىال   فروت  وجوى 
الفقري متغيرات ) الفخذ والعمود  الحركي لمفصل  الةعدي حيث جحءت قيم   المدي  القيحع  ( لصحلح 

( ،  مح تراوحت د ة  التا   مح  05ل0)ت( الما وم  اكرر م  قيمتيح الجدولي  نند م توى ىلال  )
 ( ولصحلح متومطحت القيحمحت الةعد  ل% 820ل102  - %324ل6جي  القيحمي  الترل  والةعدي )
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 مناقشة النتائج   2

 مناقشة نتائج الفرض الأول 

توجااد فااروت ذات ىلالاا  إحصااحئي  جااي  القيحماايي  الترلاا  والةعاادي لمجموناا  الةاااث التجريرياا  فاا   
 تأثير الرردحما المتترح نل  تخفيف حدة ايلت يفراى العين  قيد الةاث لصحلح القيحع الةعدي ل 

  لمجموناا  الةاااث التجريرياا  فاا  ى جاا  ايلاات إلااز ويعاازي الةححااث ناااا التتاادم والتا اا  بحلن ااة
الادعكحع الا جحج  الواةح لتأثير التمرينحت العلاجي  للرردحما التأنيل  "قيد الةاث " نلز المصاحجي  

 م  هفراى مجمون  الةاث ل                 
قياحع وتد د الفروت ف  د ب التا   لمجمون  الةاث التجريري  ف  قيحع ى ج  الالات جاي  ال

 الترل  والةعدي لصحلح القيحع الةعدي ف  مدى دجحح الرردحما التأنيل  ل 
م( حياث ذ ار هن ممح ما  ياراما تمريناحت نلاجيا   كاون 1996ويد د ناا " هشارف حاحف" " )

 ليح ايثر الفعحو وتعترر لريت  مأمود  ومدثرة وليح دتحئا مرةي  ف  تخفيف الآلام ل 
تفوت ه ضح إلز هدا معز م  رلاو تمرينحت الررداحما التاأنيل  ويرج  الةححث ناا التا   وال

ماااواء  حدااات لتنميااا  التاااوة العضااالي  هو لزياااحىة مرودااا  المفحصااال ومطحليااا  العضااالات هن تعمااال ناااااا 
التمريناااحت نلاااز تتليااال الضاااغط الواقااا  نلاااز الغضاااح يف المصاااحب  ماااح جاااي  الفتااارات بحلمنطتااا  التطنيااا  

تماار جااي  الفتاارات فتتاال حاادة ايلاات  التاا غط الواقاا  نلااز اينصااح  ومحلتااحل  ياادىي ناااا إلااز إزالاا  الضاا
للمصاااحجي  وقااااد ماااحندة فاااا  ذلاااا  ثياااارا تاديااااد ى جااا  واتجااااحة اصصاااحب  للمصااااحجي  مااا  قراااال الالةااااحء 

هجرياات ، وه ضااح هنتمااد الةححااث  ثياارا نلااز دتااحئا القيحمااحت الترلياا  لباال مصااح  نلااز  التاا المعااحلجي  
عحمل معا باكل فرىي جنحءا نلز مح توصل إليا ما  الريحداحت ال احبت  حدة لتاديد قد ات المصح  والت

 والخحص  بكل مصح  ل
م( "حمااادي جاااوىة 2000) Krause et.alونااو ماااح يتفااق مااا  مااح ذ ااارة "  رايااوع وآرااارون 

 ااتمل  تاأنيل باآلام همافل الظيار لررداحما  المصاحجي م( ف  ناا الصدى بأن ممح م  2004التليوم  )
هن  عمل نلز إبعاحى الفتارات المضاغول  نا    ايررى  مك ع  الومحئل العلاجي   نلز التمرينحت وم

تماار جااي  الفتاارات ، ممااح  التاا بعضاايح ومحلتااحل  ياادىي ناااا إلااز إزالاا  الضااغط الواقاا  نلااز اينصااح  
  عمل  ثيرا نلز تا ي  وتخفيف ى ج  ايلت ل 
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لحلاا  العضاالات وتةحنااد وامااتخدم الةححااث الاااث البيرمااحئ  ماا  التمرينااحت مااح   ااحندة نلااز إ
الفترات ف  منطت  اصصحب  لتتليل الضغط الواق  نلاز الغضاح يف المصاحب  ماح جاي  الفتارات بحلمنطتا  
التطنياا  مراعيااح تمحمااح لاتجااحة الاداازلات وفاا  حاادوى الماادى الار اا  المتااحح ىون اصح ااحع بااحيلت وممااح 

 ال مرحلا  فا  تنفياا نااة التمريناحت  تتنحماب ما  التا يتنحمب م   ال مرحلا  تأنيليا  متةعاح للأماحليب 
ماا  ق ااري  ، بم ااحندة ، حاارة والتمرينااحت ةااد متحوماا  بحيثتااحو هو ماا  المعااحلا ، ممااح يزيااد ماا  فاار  

 الاصوو نلز دتحئا إ جحجي  مرتفع  ل
مثال  باحيىوات ه ضح فتد تنوع الةححث ف  ارتياح ة لتمريناحت الررداحما ماح جاي  الاارة والتمريناحت 

اماتخدميح الةححاث رحصا  فا  المرحلا  النيحئيا  ما  التأنيال لتنميا  المرودا    الت كرة التمرينحت الطري   
ياارى الةححااث هن تمرينحتيااح  ااحن ليااح هثاار  رياا  وفعااحو فاا  إ جااحى التااوازن الار اا   والتاا والتااوة العضاالي  

الفتااري ومفصاال الفخااا ، والتااوازن فاا  التااوة العضاالي  مااح جااي  العضاالات العحملاا  نلااز جااحدر  العمااوى 
 ااحن ليااح هثاارا إ جحجيااح وفعااحلا فاا  الزيااحىة  والتاا ه ضااح التمرينااحت بحيثتااحو الرملياا  ) المتعاادىة ايوزان ( 

 العضالي العضالي  بمنطتا  الجااع ) الظيار والاةط  ( والمجموناحت   للمجموناحت المتزد  للتوة العضلي   
  التا   الوظيف  لاحل  المصحجي  بحلمجمونا  العحمل  نلز مفصل الفخا ، ممح  حن لا هكرر ايثر ف

 التجريري  وتتليل اصح حع بحيلت ل
 تاااأثيرم( نلاااز هن إتةاااحع جاااراما تمريناااحت نلاجيااا   كاااون لاااا 1997" )Foxوقاااد هكاااد فاااو ن "

 إ جحج  نلز الاد م  اصصحب  وتخفيف ايلت ل 
تد اد  والتا م( 2004)م( ، حمدي جوىة التلياوم  2002ويتفق ناا م  دتحئا "مري  ال يد " )

 نلز هن التمرينحت التأنيلي  ت حنت ف  تخفيف الآلام المصححة  للإصحب  ل 
ممح مرق يتضاح هن الررداحما التاأنيل  "قياد الةااث" لاا تاأثير إ جاحج  نلاز تخفياف حادة ايلات 
 لدى ال يدات هفراى نين  الةاث ، وناا مح  اتق الفرض الثحلث الاي نلز يانص نلاز  " توجاد فاروت 
ىالاا  إحصااحئي  جااي  متومااطحت القيحمااحت الترلياا  والةعد اا   للمجموناا  التجريرياا  قيااد الةاااث فاا  تااأثير 
الررداااحما المتتااارح نلاااز تخفياااف حااادة ايلااات يفاااراى العينااا  قياااد الةااااث ، لصاااحلح متوماااطحت القيحماااحت 

 الةعد   ل
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 مناقشة نتائج الفرض الثاني 

القيحمايي  الترلاا  والةعادي لمجمونا  الةااث التجريريا  فا  تااأثير توجاد فاروت ذات ىلالا  إحصاحئي  جاي  
الرردااحما المتتاارح نلاا   التااوة العضاالي  للعضاالات العحملاا  نلاا  جااحدر  العمااوى الفتااري ومفصاال الفخااا 

 يفراى العين  قيد الةاث لصحلح القيحع الةعدي
العضالي  بحلمجمونا  يرج  الةححث التا   اص جحج  ف  دتحئا القيحع الةعدي لمتغيارات التاوة 

 التجريري  إلز الرردحما التأنيل  " فيد الةاثل
ال حبت  يتضح التغير اص جحج  الاي لره نلز قيحمحت التوة العضلي  للمجمونا    للنتحئاووفتح  

التجريرياا  وقااد هىى إلااز ذلااا التنمياا  المتوازداا  للتااوة العضاالي  للمجمونااحت العضاالي  العحملاا  والمتحجلاا  
تران  ى ج  وشدة واتجحة اصصاحب  مماح ترتاب نلياا ظياو  تتاح   فا   والت محو المتنن  بحمتخدام ايح

التا   اص جحج  لنتحئا القيحمحت الةعد   لتوة للعضلات العحملا  حلاز جاحدر  العماوى الفتاري ومفصال 
 الفخا لياة المجمونحت العضلي  ل 

ة العضالي  للمجمونا  كمح يتضح ما  رالاو ماح مارق هداا حادث تا ا  ملااوا فا  متادا  التاو 
التجريريا  وقااد مااحند نلااز ذلاا التنااوع فاا  هشااكحو وهمااحليب تنميا  التااوة العضاالي  للمجمونااحت العضاالي  

ت ااايطر وتاااارك المفحصااال قياااد الد امااا  ، ونااادم الاقتصاااح  نلاااز دماااط واحاااد  والتااا العحملااا  والمضاااحىة 
تعاد ما  هنات اينااداف  التا و التاوة بصاو ة منحمااة   اكت اح  وهمالو  واحاد ما  التمريناحت ممااح هىى إلاز 

معز الرردحما التأنيل  إلز تاقيتيح ،  الا التد و ال اليت التصاحندي والااي يتنحماب ما  لريعا    الت 
الاحلاااا  المرةااااي  حيااااث  ااااحن المجااااحو متااااحح لممح ماااا  التمرينااااحت لااااواو فتاااارة الرردااااحما نلااااز جمياااا  

 المجمونحت العضلي  ل

، ماااريت ال ااايد  Sarah Dianne  ون ويتفاااق نااااا مااا  ى امااا   ااال مااا  ماااح ا ى اااحد  وآرااار 
م( حيااث هثرتاات دتااحئا ى امااتيت هن ننااحك تا اا  ملاااوا 2004م( ، مصااطفز إجااراأيت هحمااد )2004)

فا  د اب متوماطحت القيحماحت الةعد ا  نا  الترليا  لصاحلح المجمونا  التجريريا  متح دا  بحلضاحبط  فاا  
يت دتيجااا  لممح مااا  المجمونااا  قيحماااحت التاااوة العضااالي  للمجموناااحت العضااالي  المعنيااا  جد امااا   ااال مااان

 التجريري  لتمرينحت الرراما التأنيلي  قيد الةاث ى امتيت بحدتظحم ل 

ولتااد امااتخدم الةححااث مجموناا  ماا  التمرينااحت الدينحميكياا  والثحجتاا  ةااد متحوماا  هقاال ماا  قااوة 
حمب م  المري  و انز ف  هىائيح هن  كون جةطء وىق   ريرة ومد ج  حمل ب يط تزيد تد يجيح بمح يتن
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متد ة المري  نلز الاىاء وف  حدوى المادى الار ا  اص جاحج  ىون تعادى الااد الادارل  للألات ،  ماح 
امتخدم الةححث جردحما الاث البيرم  لتنمي  التوة العضلي  لمنطت  الةط  ممح  ادث اتزان جي  نمال 

 المجمونحت العضلي  المتحجل  ل
م( حيااث ذ ااروا هن 2004جااوىة التليااوم  )ونااو مااح يتفااق ماا  دتااحئا ى اماا   اال ماا   وحماادي 

ممح مااا  تمريناااحت متنونااا  ماااح جاااي  العمااال العضااال  الااادينحميك  والاماااتحتيك  ىارااال الراااراما الار يااا  
همفل الظير  عمل نلز تا   التوة العضلي  لعضلات المنطت  التطني  ممح   بألآمالتأنيلي  للمصحجي   

آلام المنطتاا  التطنياا  ممااح  ا اا  ماا  ايىاء   تلاال ماا  الضااغط الواقاا  نلااز العصااب ومحلتااحل   خفااف
 الوظيف  ل 

 ماار جيااح المصااح   التاا كااالا فااإن تصاانيف التمرينااحت جااحء متااد جح ووفتااح للمرحلاا  التأنيلياا  
حيااث يااتت تطااوير شاادة التمرينااحت وهماالو  هىائيااح ماا  مرحلاا  يراارى معتماادا نلااز شاادة ايلاات وقااد ات 

رليااا  والتتةعيااا  للاحلااا  ومنياااح حتاااز  صااال إلاااز المرحلااا    اااتدو نليياااح مااا  القيحماااحت الت التااا الماااري  
 النيحئي  ل 

كمااح هن التنااوع فاا  همااحليب تنفيااا تمرينااحت الرردااحما مااح جااي  ق ااري  ، نحملاا  بم ااحندة ، حاارة 
وةد متحوم  )مضحنف ( ، وه ضح التغيير مح جي  الادقةحةحت العضلي  الثحجت  والمتار   بااكل متان  

 حج  باكل مةحشر ف  التا   الملاوا للتوة العضلي  بحلمجمون  التجريري  ل نلميح  حن لا ايثر الا ج

ممااح ماارق يتضااح هن جردااحما التمرينااحت التااأنيل  " قيااد الةاااث " لااا تااأثير إ جااحج  نلااز زيااحىة 
التااوة العضاالي  للعضاالات العحملاا  نلااز جااحدر  العمااوى الفتااري ومفصاال الفخااا وناااا مااح  اتااق الفاارض 

وجاااد فااروت ىالااا  إحصااحئيح جاااي  متومااطحت القيحماااحت الترلياا  والةعد ااا  لمجمونااا  الثااحد  الااااي نلااز " ت
الةاث التجريري  ف  تأثير الرردحما المتترح نلز التوة العضلي  للعضلات العحملا  نلاز جاحدر  العماوى 

 الفتري ومفصل الفخا يفراى العين  قيد الةاث ، لصحلح متومطحت القيحمحت الةعد   ل 

 رض الثالثمناقشة نتائج الف

توجاد فاروت ذات ىلالا  إحصاحئي  جاي  القيحمايي  الترلاا  والةعادي لمجمونا  الةااث التجريريا  فا  تااأثير 
الررداحما المتتاارح نلاا  الماادى الار ا  لمفصاال الفخااا والعمااوى الفتااري يفاراى العيناا  قيااد الةاااث لصااحلح 

 القيحع الةعدي

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


www.manaraa.com

  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 128 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

الةعد   لمتغيارات المادى الار ا  بمجمونا  ويرج  الةححث التا   ف  معظت دتحئا القيحمحت 
 الةاث التجريري  إلز الرردحما التأنيل  قيد الةاث ل

وناااو ماااح يتفاااق مااا  ماااح هشاااح ت إلياااا دتاااحئا وتوصااايحت ى امااا   ااالا مااا  " وداااا شاااينا وآرااارون" 
م( حيث ذ رت هدا م  اليحم والضارو ي اماتخدام إحادى لارت 2004م( " مامد ال يد شطح )1999)

يثاا  والدقيتاا  لتاااخيص حااحلات آلام هماافل الظياار لمااح لااا ماا  هنمياا   رياارة فاا  تاديااد التاااخيص الاد 
 ى ج  واتجحة ويترتب نلز ذلا تاديد الطرت العلاجي  المتةع  ل 

وفتح للنتحئا ال حبت  يتضح التغير اص جحج  الاي لره نلز قيحمحت المدى الار ا  للمجمونا  
زداا  للتااوة واصلحلاا  العضاالي  للمجمونااحت العضاالي  العحملاا  التجريرياا  وقااد هىى إلااز ذلااا التنمياا  المتوا

والمتحجلاا  بحمااتخدام ايحمااحو المتنناا  ومأمااحليب متنوناا  مااح جااي  ق ااري  ومم ااحندة وحاارة وةااد متحوماا  
تران  المرحل  التأنيلي  وى ج  وشدة واتجحة اصصحب  ممح ترتب نلي  ظياو  تتاح   فا  التا ا    والت 

القيحمحت الةعد ا  للمادى الار ا  نلاز جاحدر  العماوى الفتاري ومفصال الفخاا اص جحج  لنتحئا مجمون   
 والم تيدف  بحلد ام  ل

م  رلاو مح مرق يتضح هن ننحك تا   إ جحج  ملاوا ف  جمي  متغيارات المادى الار ا  
للمجمون  التجريري  الم تيدف  بحلرردحما التأنيل  ، يرج  الةححث نااا التا ا  رالاو مراحال الررداحما 

الطريع  المختلف  إلز تأثير الرردحما التأنيل  والاي ممح تد يجيح بحلعوىة إ جحجيح داو المدى الار   
لباال ماا  العمااوى الفتااري ومفصاال الفخااا وفاا  جمياا  الاتجحنااحت ، مراعيااح فاا  تنفياااة لتمرينااحت الرردااحما 
وى جتا ولريع  المرحلا  التأنيليا  ، م اتخدمح همالومح متنوناح بحلن اة  لتنفياا تمريناحت اصلحلا  العضالي  

عضلي  الثحجت  والمتار ا  وذلاا نلز مثل ناة الف   م  المصحجي  بآلام همفل الظير مح جي  اصلحل  ال
ح ب المرحل  التأنيلي  ، وقحم الةححث جتطريق ناة التمرينحت بصو ة فرى   حتز داصل نلاز هفضال 
النتاااحئا م اااتخدمح مجمونااا  مااا  التمريناااحت الاااارة ومجمونااا  مااا  التمريناااحت بحماااتخدام  ااارة التمريناااحت 

بااون لريعاا  هىاء ناااة التمرينااحت الطرياا  الطرياا  لزيااحىة مروداا  العمااوى الفتااري ومفصاال الفخااا نلااز هن ت
لزيحىة مرود  العموى الفتري ومفصل الفخا نلز هن تباون لريعا  هىاء نااة التمريناحت ما  حياث  ودياح 
ق اااري  هو بم اااحندة هو حااارة هو ةاااد متحومااا  ح اااب مرحلااا  التأنيااال ومتاااد ة المصاااح  وىارااال المااادى 

 ل ى ج  ايلت والفروت الفرى   ل  اص جحج  للار   وف  حدوى ايلت ، و انز ف  شدة الام
م( ، 1999م( ، نرد الاليت نكحش  )1997)  Zaho & Fengوناا يتفق م   ل زايو وفينا  

م( حياااث هثرتااات دتاااحئا 2004م( ، حمااادي جاااوىة التلياااوم  )2000) Dolan et.alىولان وآرااارون 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


www.manaraa.com

  
 

 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 129 

 

ISSN : : 2636-3860 (online) 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 

2020( يوليو 3( العدد ) 34المجلد )  

ISSN : : 2636-3860  

فا  قيحماحت  الضاحبط ى امتيت هن ننحك فروت ذات ىلال  معنوي  للمجمونا  التجريريا  نا  المجمونا  
المدى الار   لمرود  المفحصل دتيج  اماتخدام وممح ما  جرداحما تمريناحت تاأنيل  يادىي إلاز التا ا  
فاا  الماادى الار اا  للعمااوى الفتااري ويتلاال ماا  تااوتر العضاالات ومحلتااحل  تتاال الآلام النحتجاا  ناا  آلام 

 همفل الظير ونضلات المنطت  التطني  ل 
ت اااااتيدف إلحلااااا   لتااااا ام( هن تمريناااااحت اصلحلااااا  1999ر )كماااااح ياااااا ر " ناااااحىو نراااااد الةصاااااي

 العضلات واي مط  وزيحىة مدى الار   ف  المفصل تعترر م  هنت الومحئل لتنمي  ننصر المرود  

 الاستنتاجات والتوصيات : 

 الاستنتاجات :   -1
م  رلاو هنداف الةاث وفروةا ، ووفتحع لمح هشاح ت إلياا المعحلجاحت اصحصاحئي  وفا  ةاوء  

 نرض ومنحقا  النتحئا وف  حدوى نين  الةاث همك  التوصل إلز الامتنتحجحت التحلي  : 

 إن الرردحما التأنيل  لا تأثير إ جحج  نلز المصحجي  م  هفراى المجمون  التجريري  ف  : (1)

 لتوة المجمونحت العضلي  العحمل  نلز جحدر  العموى الفتري ومفصل الفخال  التنمي  المتزد  -

 زيحىة المدى الار   للعموى الفتري ومفصل الفخا ف  جمي  الاتجحنحتل  -

 تخفيف حدة ايلت النحتا م  الضغط الواق  نلز الغضح يف المصحب  مح جي  الفتراتل -

   الةاث لالمو فولوجي  والصاي  يفراى نين النواح تا ي   -

 تا ي  المتغيرات الف يولوجي  والريو يميحئي  قيد الةاث يفراى نين  الةاث ل  -

إن التنمي  المتوازد  للتوة العضلي  ومرود  المفحصل واماتطحل  العضالات لياح تاأثير نحماح فا   (2)
 زيحىة البفحءة الار ي  للفترات بحلمنطت  التطني  وه ضح مفصل الفخال 

تمرينحت المرودا  واصلحلا  العضالي  وتمريناحت التاوة العضالي   احن لياح إن التنوع ف  امتخدام   (3)
 هثر إ جحج  نلز تا ي  ايىاء الوظيف  للعموى الفتري ومفصل الفخال 

بعااااد امااااتخدام مجموناااا  متنوناااا  ماااا  التمرينااااحت مااااح جااااي  الااااارة ، بحيثتااااحو ومحمااااتخدام  اااارة  (4)
 ف  تا   ححل  المصحجي  ل التمرينحت الطري  ف  الرردحما التأنيل  لا هثرا فعحلا
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إن إمتخدام لرت وهمحليب متنون  ف  الرردحما التأنيل   رراما العلاو الطريعا    احند فا   (5)
 الوصوو لن ة  تا   هكرر وف  زم  هقل ومأقل التبحليف ل 

 التوصيات :  -2
اماتنحىاع نلاز ماح توصال إلياا الةححاث ماا  امتخلاصاحت وفا  حادوى نينا  الةااث يوصا  الةححااث      

 بمح يل  : 

الامترشاااااااحى بحلررداااااااحما التاااااااأنيل  وتعمااااااايت اماااااااتخداما فااااااا  المراكاااااااز والمدم اااااااحت العلاجيااااااا   (1)
 والم تافيحت ل 

تمريناحت اصلحلا  هو ةرو ة مرانحة التنوع مح جي  العمل العضل  الثحجت والمتارك هثنحء تنفياا  (2)
التوة العضلي  بمح يتنحمب م  ححل   ل مصح  واتجحة اصصحب  ومراحل التأنيل ف  مثال نااا 

 النوع م  اصصحبحت ل

دار الون  الثتحف  يفاراى المجتما  دااو الانتماحم بحلبااف المةكار لااحلات آلام همافل الظيار  (3)
 لمن  تفحقت اصصحب  إلز الد جحت المتتدم  ل

 راجـعقائمة المـ
 :  العربية: المراجع  اولاً 
 

، ىا  الفبااااار  2جيولوجياااااح الريحةااااا  وصاااااا  الريحةااااا  ،    أبو العلا أحمد عبد الفتاح  1
 م (  1998العرم  ، التحنرة )

، التاحنرة  العرما  رة التدم ىا  الفبر   ف ف يولوجيح التد يب    أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، ابراهيم شعلان  2
 م(1994)

أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح، محمــد صــبحى  3
 حسانين 

ولاارت القيااحع والتتااويت ،  الريحةاا ف اايولوجيح ومو فولوجيااح  
 م(1997، التحنرة ) العرم ىا  الفبر 

متتااارح للاااتخلص مااا  الانحقااا  الار يااا  للياااد  تاااأنيل جرداااحما   احمد صلاح قراعه  4
،  لياا  الترمياا   الاادول  العلماا المصااحب  بااحلاروت ، الماادتمر 

 م(2002الريحةي  للرني  ، جحمع  الامكند ي  ل)
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" تاااااأثير جرداااااحما نلاجااااا  لريعااااا  نلاااااز بعااااا  القيحماااااحت   أشرف رمضان حافظ  5
الوظيفيااااا  لاااااااحلات الاداااااازلات الفتااااااح ي ايمااااااحم  " ،  مااااااحل  
محج اااتير حيااار منااااو ة ،  ليااا  العااالاو الطريعااا  ، التاااحنرة 

 م ( 1996)
" هثر جردحما تمرينحت متترح م  امتخدام لرت مختلف  للاد   حمدي محمد جودة القليوبي  6

آلام ناااااااارت الن ااااااااح المصااااااااححة  للاداااااااازلات نلااااااااز تخفيااااااااف 
الغضااروف  التطناا  " ،  مااحل  ى تااو اة حياار مناااو ة ،  لياا  

 م ( ل2004الترمي  الريحةي  ، جحمع  لنطح )
نالاو لريعا  ، ىا    –إماعحف    –إصحبحت الملاناب وقح ا     حياة عياد روفائيل  7

 م ( 1986المعح ف ، التحنرة )
 

حيــاة عيــاد روفائيــل ، صــفاء صــفاء الجــين  8
 الخربوطلي

الليحقااااا  التوامياااااا  والتاااااادليا الريحةااااا  ، مناااااااأة المعااااااح ف ،  
 م ( ل 1995الامكند ي  )

 م ( ل1996، التحنرة ل ) للنشءالليحق  العضلي    كمال صالح عبدة 9
ــدالفتاح م 10 ــد عبـــــــــــــــ ــاهحمـــــــــــــــ  ، عطـــــــــــــــ

  طأرناؤو محمد السيد 
, مدم اااا  ارةااااح  اليااااوم ,  84كتااااح  اليااااوم الطراااا  , العاااادى  

 مل 1998التحنرة 
عفـــاف عبـــد المـــنعم درويـــ ، محمـــد جـــابر  11

 بريقع 
الار ااااااا  و ةاااااااح  ال ااااااا ، منااااااااأة المعاااااااح ف، الاماااااااكند ي ل  

 م(2000)
داااااو حيااااحة هفضاااال لبةااااح  ال اااا ، التااااحنرة، جحمعاااا  حلااااوانل   فريدة حرزاوى  12

 م(:  2004)
" تأثير " تأثير جردحما تاأنيل  متتارح نلاز البفاحءة الوظيفيا    مصطفى إبراهيم أحمد على 13

لةع  مفحصل مرةاز الرثياحن المفصال  " ،  ماحل  ى تاو اة 
حياااار مناااااو ة ،  لياااا  الترمياااا  الريحةااااي   جحمعاااا  هماااايو  ، 

 م ( ل  2004هميو  ) 
" هثااااار اماااااتخدام جرداااااحما تاااااأنيل  ماااااحئ  متتااااارح فااااا  تأنيااااال   منتصر إبراهيم طرفه 14

مصحج  اي مط  التطني  " ، بااث منااو  ، مجلا  دظرياحت 
وتطريتاااااااحت ، العااااااادى الااااااااحىي والخم اااااااون ،  ليااااااا  الترميااااااا  
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