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  :السمخص

عزلات الخجميؽ ليا تأثيخ مباشخ لالقؾة صقة و  مخونة مفرل الؾرك صفةن إ
سفل ألام آا عمى تخفيف يز  أصابات، وىحه الرفات تؤثخ عمى السرابيؽ والإ

عجاد تسخيشات تأىيمية لتحديؽ مخونة مفرل الؾرك إ فكان  ،ما ىجف الجراسةأ ،الغيخ
التعخف عمى تأثيخ التسخيشات التأىيمية في و  ،وقؾة عزلات الخجميؽ لعيشة البحث

 انالباحثانتحديؽ مخونة مفرل الؾرك وقؾة عزلات الخجميؽ لعيشة البحث، واستخجم 
جخيت أو  ،( سشة04-04ا بعسخ )( مراب  21السشيج التجخيبي وتكؾنت عيشة البحث )

 معخفةة عزلات الخجميؽ و اختبارات قؾ  عؽ فزلا  اختبارات السخونة لسفرل الؾرك 
ا سبؾعي  أ( جمدات تأىيمية 3سابيع بسعجل )أ( 8واستغخق السشيج التأىيمي ) لؼ،درجة الأ

عمى لى الأإدنى ( جمدة تأىيمية، كل الجمدات التأىيمية تجرجت مؽ الأ10بسجسؾع )
ن لسخونة أ الباحثانواستشتج  ( دقيقة34- 24بالؾقت ودرجة الرعؾبة في السشيج مؽ )

سفل الغيخ، واستشتج أم آلافي تخفيف  االعزمية لمخجميؽ دور  والقؾة  مفرل الؾرك
تحديؽ السخونة والقؾة العزمية. يؾصي عمى ن السشيج السعج يعسل أيزا  أ الباحثان
باستخجام ىحه التسخيشات التأىيمية الخاصة بسخونة مفرل الؾرك وقؾة  الباحثان

 .عزلات الخجميؽ في تأىيل السفاصل والعزلات بذكل عام
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Abstract: 

The flexibility of the hip joint and the strength of the muscles 

of the two men have a direct impact on the injured and injured, and 

these characteristics also affect the reduction of low back pain, the 

goal of the study was the preparation of training exercises to improve 

the flexibility of the hip joint and the strength of the muscles of the 

two men for the research sample. The researcher used the 

experimental method. The study sample consisted of (12) aged (40-

45) years and they accounted for 60% of the total study sample. The 

elasticity tests of the hip joint were conducted as well as tests The 

researchers concluded that the elasticity of the hip joint and the 

muscular strength of the two men played a role in alleviating the pain 

in the lower back. The researcher also concluded that the prepared 

method improves flexibility and muscle strength. The researcher 

recommends using these exercises for the flexibility of the hip joint 

and strength of the muscles of the two men in the rehabilitation of 

joints and muscles in general, and took the rehabilitation curriculum 

(8) weeks (3) weekly training sessions with a total of (24) training 

sessions, And the degree of difficulty in the curriculum of (15-30) minutes 
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  :السقجمة

 ،في ديسؾمة الحياة اكبيخ   اىسية ودور  أ ندان جانب الرحي في حياة الإيعج ال
 ،صاباتلى الؾقاية مؽ الإإوالخياضات العلاجية  ،لحا اتجو الظب والعمؾم الخياضية

العمؾم الظبية -ىسيا أ ا ا بالغ  عيخت عجة عمؾم اىتست بو اىتسام   ،ولأىسية ىحا الجانب
الؾسائل  ومشيا ،ندان وصحتوجمة السجتسع والإخلى إالتي سعت  -والعمؾم الرحية

جال ن يدتخجميا السخترؾن في مأساليب التي يسكؽ ىؼ الأأ التأىيمية التي تعج مؽ 
، سفل الغيخ مؽ خلال تحدؽ السخونة والقؾة العزمية لمجدؼأم التأىيل في الآ

حيث  ،صابات السختمفةا في تأىيل الإكثخ الؾسائل تأثيخ  أالتسخيشات التأىيمية مؽ و 
 .قل وقت مسكؽألى وعيفتيا الظبيعية في إعمى الخجؾع  السرابة عزاءتداعج الأ

لام آتأىيل عادة إ م التسخيشات التأىيمية في ىسية البحث باستخجاأ ومسا تقجم تغيخ  
 .قلأ بألؼو ألؼ ألى حياتيؼ الظبيعية بجون إ ة السرابيؽعادإ سخاع في والإسفل الغيخ أ

فخاد الحيؽ يعانؾن مؽ فقجان السخونة في ارتفاع ندبة الأمذكمة البحث وتجمت 
ىسيا الجمؾس الظؾيل أ سباب عجيجة أنتيجة  ؛سفل الغيخأم لاالسدببة لآوالقؾة العزمية 

سحاولة ل الباحثاننذظة البجنية مسا دعى عجم مسارسة الأو غيخ الرحيح والعادات الديئة 
ج لإعادة تأىيل السرابيؽ بفقجان السخونة وقؾة لتظبيق السشيالظخق  فزلأ لإيجادعمسية 

عساليؼ أ لى حياتيؼ الظبيعية ومداولة إسفل الغيخ ألام آيف فتخ عمىعزلات الخجميؽ 
عجاد تسخيشات تأىيمية لتحديؽ إ  لىإوىجف البحث  ،باستخجام التسخيشات التأىيميةو لؼ أبجون 

تعخف عمى تأثيخ التسخيشات ال، و مخونة مفرل الؾرك وقؾة عزلات الخجميؽ لعيشة البحث
 التأىيمية في تحديؽ مخونة مفرل الؾرك وقؾة عزلات الخجميؽ لعيشة البحث.

حرائية بيؽ نتائج الاختبارات إد فخوق ذات دلالة ؾ وجض الباحثان تخ واف
، كسا القبمية والبعجية في السخونة وقؾة عزلات الخجميؽ ولرالح الاختبارات البعجية

حرائية بيؽ نتائج اختبار القبمي إد فخوق معشؾية ذات دلالة ؾ وجافتخض الباحثان 
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 .لؼ ولرالح الاختبارات البعجيةلأوالبعجي في درجة ا
 :دواتوالأجخاءات الإ

الؾاحجة ذات  التجخيبية السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعة الباحثاناستخجم 
لام آالخجال الحيؽ يعانؾن مؽ  مجتسع البحَث مؽ اشتسلو  ،الاختبار القمبي والبعجي

الحيؽ  يؽتؼ اختيِار عيشة البحث مؽ السراب عام،( 04-04سفل الغيخ وبعسخ )أ
في  يتخددون عمى مخاكد العلَاج الظبيعي في السؤسدات الرحية في محافغَة ميدان

جخاء إ، تؼ امراب   14تؼ اختيار العيشة بظَخيقة عسجية وعجدىا و  ،جسيؾرية العخاق
 وتؼ استبعادىؼ مؽ التجخبة ،( مؽ السرابيؽ6ستظلاعية عمى عجد )التجخبة الا

ما العيشة التي أالتجخبة،  ىؼمؽ السرابيؽ لعجم حزؾر  1، كسا تؼ استبعاد الخئيدة
  .ا( مرَاب  21فتكُؾنت مؽ ) ،جخيت عمييا التجخبةأ

  :تيةالاختبارات الآ الباحثاناختار 

 يدار-مؽ الاستمقاء الجانبي يسيؽ  للأعمىاختبار رفع الخجل 

 .(221ص ،2994،حدانيؽ)
  .ىؾ قياس مخونة مفرل الؾرك الجانبي :الهجف من الاختبار

عمى أ يسؽ ورفع الداق اليدخى مؽ وضع الاستمقاء عمى الجانب الأ :وصف الاختبار
ميتخ , ثؼ يكخر نفذ  ما يسكؽ ثؼ الثبات وتقاس الداوية بيؽ الخجميؽ بالجؾنؾ

  الاختبار مؽ وضع الاستمقاء عمى الجية اليدخى 
 بالجرجة الجؾنؾميتخ  :طخيقة التدجيل

 (220ص ،2919 ،حسجأحديؽ و )ميتخاختبار قؾة عزلات الخجميؽ بؾاسظة جياز الجايشؾ 
 قؾة عزلات الخجميؽ. الهجف من الاختبار:

 استسارة تدجيل.–جياز الجايشؾ ميتخ  دوات السدتخجمة:الأ
مام الفخحيؽ، أيقف الذخص السراب عمى قاعجة الجياز واليجان  :الاختبارطخيقة 
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تقرخ الدمدمة بسا يشاسب طؾل السراب يقؾم السراب بثشي قميل في الخكبتيؽ 
عمى بقؾة مؽ العتمة، تدجل الشتيجة حدب أ لى إوانتراب الغيخ وسحب الدمدمة 

 .بيتما يقخأه الجياز مؽ الداعة السثبتة كأقل محاولة مؽ التث
 قؾة عزلات الغيخ قخاءة الشتيجة السدجمة بـ )الكيمؾغخام(.: قياس طخيقة التدجيل

 (228ص،1442 ،الغسخي ) :قياس الالؼ

ن ألى إ( م2991) William( نقلا عؽ ويميام 1442تذيخ سيام الغسخي )
لى قياس إالسراب بعج الفحص اليجوي مؽ قبل الظبيب يذيخ  بدؤاللؼ يتؼ مكياس الأ

لؼ أ( ويسثل عجم وجؾد 4ولو )أيكؾن السكياس عبارة عؽ خط  ذإ ؛سفل الغيخألؼ الأ
عمى  تأشيخيسكؽ  ،ومؽ خلال ذلػ ،لؼ حاد ويعخض عمى السخيضأ( 24يسثل ) خخهآو 
لؼ عشج السراب ومؽ الحالات يكؾن نتيجة ىحا الكياس تقارب تذخيص ي رقؼ يسثل الأأ

ىسية الفحص أ ذ تغيخ إ ؛بظخيقة عامة للألؼن السراب يكؾن تؾضيحو إ ذإ ؛الظبيب
و أيسثل الخسؼ  اتؾضيحي   اا رسس  يز  أ الباحثانواستخجم  ماكؽ بجقةكميشيكي لتحجيج الأالإ

 .لؼ السدتخجم مؽ السخاكد الرحية حؾل العالؼىؾ التقييؼ لجرجات الأ للألؼ السؤشخ

الاختبارات  جخاءإبكسال كافة الستظمبات إبعج  الباحثانقام  الاختبارات القبمية:
-8السؾافق  حج والاثشيؽالأوبسداعجة الفخيق السداعج عمى عيشة البحث في يؾم 

 .اعرخ   الخابعة في تسام الداعة 9/0/1428
قام  ،عجاد لمتجخبة وضبط الستغيخاتبعج الإ :مكهنات التسخيشات التأهيمية

السخاجع العمسية (، حيث اعتسج عمى تحميل 2عجاد تسخيشات تأىيمية ممحق )إب الباحثان
لى مخحمتيؽ تحتؾي كل إ، حيث تؼ تقديسيؼ بحاث التي تست في ىحا السؾضؾعوالأ

مخحمة عمى مجسؾعة مؽ التسخيشات التأىيمية التي تتفق مع السخحمة التي يسخ بيا 
  ( دقيقة34 -24)، ومجة الجمدات التاىيمية مؽ ؾن السراب

الاختبارات  جخاءإبافة الستظمبات كسال كإبعج  الباحثانقام  الاختبارات البعجية:
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السؾافق  الجسعةو الكادر السداعج عمى عيشة البحث في يؾم أوبسداعجة الفخيق 
 .وبشفذ عخوف الاختبارات القبمية ،اعرخ   الخابعة في تسام الداعة 23/6/1428

لاستخخاج  رصجا( الإSPSSحرائية )باستخجام الحقيبة الإ الباحثانقام 
  -:تيةالكيؼ الآ

 .لمعيشات الستخابظة T- Testاختبار ،الانحخاف السعياري  ،الؾسط الحدابي ،الشدبة السئؾية

  :والسشاقذةالشتائج  
 (2ججول )

 لستغيخات البحث وقيم الفخوق يبين الأوساط الحدابية والانحخافات 
 بين الاختبار القبمي والبعجي

السعالجات 
 حرائيةالإ

 للاختبارات

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
T-test 

p
-v

a
lu

e
 

لالة
الج

 ع س   ع س   

السخونة رفع 
 الخجل اليسشى

 معشؾي  4.44 20.24 2.444 94.144 2.194 88.44

السخونة رفع 
 الخجل اليدخى 

 معشؾي  4.429 0.612 3.043 91.144 2.148 86.14

قؾة عزلات 
 الخجميؽ

 معشؾي  4.44 18.20 6.181 221.44 0.181 83.14

اختبار درجة 
 لؼالأ

 معشؾي  4.443 9.444 4.826 3.444 4.444 4.144

 (4.44ومدتؾى دلالة ) (22) معشؾية تحت درجة حخية

والبعجية  الاختبارات القبمية وجؾد فخوق معشؾية بيؽ (2يتبيؽ لشا مؽ الججول )
لجى  التحدؽ الحاصل الباحثانلعيشة البحث ولرالح الاختبارات البعجية ويعدو 

لؼ يعؾد ودرجة الأ ،وقؾة عزلات الخجميؽ السرابيؽ في متغيخ مخونة الؾرك شخاصالأ
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لى اكتداب السخونة وتحدشيا إ ن التسخيشات ىجفتإذ إ ؛السدتخجمة لى التسخيشات التأىيميةإ
في ن عجم وجؾد السخونة أ (236ص ،2994حدانيؽ) وليإما يذيخ ىحا و  ،لجى السرابيؽ

  .الحخكة وتحجيج كفاءة العسل اليؾمي لمسرابيؽ السفاصل سؾف يعسل عمى تحجيج

لؼ في تحدؽ القؾة العزمية وتخفيف الأ اكبيخ   المتسخيشات التأىيمية دور   نإكسا و 
( نقلا fox , nordin , campello)دراسة  تأكجهوىحا ما  ،شخاص السرابيؽعشج الأ

سفل ألام آ تأىيلن التسخيشات ليا دور كبيخ في أ( 204،صمحمد مرظفى محمد)عؽ 
تسخيشات تشسية السخونة والقؾة العزمية ن أو  ،ذا احتؾت عمى التكخارات الستجرجةإالغيخ 

يجابي عمى الحج مؽ إثخ أىؼ التسخيشات التي تحتؾيو البخامج التأىيمية وليا أ مؽ 
ن أ (204ص،1422،حسج عبج الخحيؼأناىج )وىحا ما تحكخه  ،لؼأصابة وتخفيف الإ

 ،الخاصة بالسخونة والقؾة، وتعسل عمى تحدؽ وزيادة الشغسة العزمية التأىيميةلمتساريؽ 
ليو )لاسيف إما يذيخ  وبالتالي تعسل عمى زيادة القؾة العزمية لمعزلات الزعيفة.

طالة العزلات إكل ما يكؾن ىشاك تحدؽ في السخونة و  (202ص خخون،آو  2996
كسا  ،نتاج تحريل القؾةإالعزمية في مدتؾى جيج مؽ  كبخ ليا تربح القؾةأوطؾل 

لؼ وتخفيف الأ لؼفي تحدؽ السجى الحخكي الؾعيفي حتى الأ اكبيخ   ادور   سشيجلمن إو 
تحدؽ السخونة لى إلؼ يعؾد ق لستغيخ درجة الأن الفخ أ، و شخاص السرابيؽعشج الأ

عيخ وجؾد تشاقص أذ إ ،جالتأىيمية التي استخجمت في السشيالتساريؽ  خلال والقؾة مؽ
عساليؼ أ  لى مداولةإلؼ والعؾدة الذعؾر بتخفيف الأ لمسرابيؽتاحت أو  ،لؼالأفي درجة 

ن ىحه أو  (242ص ،2996حسج سعج الله أ) كجهؤ يوىحا ما  ،ونذاطاتيؼ اليؾمية
ساىست بالؾصؾل بالقجرة  سفل الغيخأ التساريؽ السشتقاة بجقة لمسجاميع العاممة عمى

ن ليحه التسخيشات ألؼ و درجة الألى خفض إدى أفزل مسا أمدتؾيات  لىإالجدجية 
مؾضؾعية عامة عمى فديؾلؾجية الجدؼ وتغيخ ىحه الخدود الجدجية  تأثيخات التأىيمية

  عراب وجياز الجوران وجياز اليخمؾني(في كل مؽ العزلات والعغام والأ
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باستخجام ىحه الباحثان  يؾصي ،تؼ الحرؾل عميياومؽ خلال الشتائج التي 
عمى  تأثيخالسفاصل والعزلات بذكل عام مسا ليا  تأىيلفي  التأىيميةالتسخيشات 

زخورة الاستخشاد بالسشيج ب الباحثانكسا يؾصي  ،مخونتيا والقؾة العاممة عمييا
الاىتسام بتظبيق مشيج ب الباحثانا يؾصي خيخ  أو  ،الفقخي  دالتسخيشات لتأىيمية لمعسؾ 

 .صاباتعسخ لمؾقاية مؽ الإالسختمفة بعج الثلاثيؽ سشة مؽ ال التأىيميةالتسخيشات 
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 (2ممحق )

 ( دقيقة 04ولى( )سابيع )لمسخحمة الأ حج الأنسهذج لمتسخيشات التاهيمية لأ 

 التسارين التاهيمية
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اليدار والقجم السسجودة وسحب ثشي الخجل  –الاستمقاء
ثؼ  –ثبات –الخكبة وىي مثشيو إلى الرجر أكثخ فأكثخ

 ( ثا14تبادل الأداء عمى الخجل الثانية )
 ثا14 ثا 64 ثا14 3

 ثا04

204
 ثا

وسحبيؼ الرجروالبقاء  إمداك الخكبتيؽ-الاستمقاء
 (ثا.34)

  ثا94 ثا34 3
214

 ثا

الخجميؽ عمى حاجد أو مدشج ومؽ ثؼ رفع -الاستمقاء 
 (عجه14فتح الخجميؽ بالتؾالي أو بالعكذ )

  ثا94 عجه14 3
214

 ثا

و مدشج ومؽ ثؼ أرفع الخجميؽ عمى حاجد -الاستمقاء
 ( عجه24سفل)عمى والأرفع الؾرك إلى الأ

  ثا14 عجه24 3
244

 ثا

الخمال ثشي الخكبتيؽ وبقاء القجميؽ عمى -الاستمقاء 
 عجه. (24وفتل الخكبتيؽ يسيؽ ويدار بالتعاقب )

 ثا14 ثا44 عجه24 3
224

 ثا
ثشي الداق مؽ  –مؽ وضع الاستمقاء عمى الغيخ 

مفرل الخكبة تقخيب الداق وىي مثشية إلى الرجر 
مج الداق الأخخى إلى الأعمى  –بؾاسظة الحراعيؽ 

بالتعاقب.  –إرجاع الداق وىي مسجودة إلى الأرض 
 (ثا14)

 ثا14 ثا 64 ثا14 3
204

 ثا

الاستمقاء وثشي الخكبتيؽ ورفع الخأس والاكتاف بحيث 
 (ثا24يرل الحقؽ إلى الرجر )

  ثا04 ثا24 3

 

214
 ثا

الاستمقاء عمى الغيخ ثشي الخكبة اليسشى. تؾضع القجم 
 -فؾق الخكبة اليسشى وسحب الخكبة اليدخى إلى الجاخل

 ( ثا14بالتعاقب ) –ثبات 
  ثا 64 ثا14 3

244
 ثا

 السرادر والسخاجع
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