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بألم المفرل  فاعلية برنامج باستخدام تمرينات الجيروتهنيك لتأهيل المرابات
 سنة 03 – 03العجزي الحرقفي من 

 أ.د/ محمد علي حدين أبه شهارب
بكمية التخبية الخياضية وعسيج كمية أستاذ فديؾلؾجيا الخياضة ورئيذ قدؼ عمؾم الرحة الخياضية 

 التخبية الخياضية سابقا بكمية التخبية الخياضي جامعة دمياط
 أ.م.د/ أحمد عاطف أحمد الذلقامي

 الأستاذ السداعج بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية جامعة دمياط
 الباحثة/ أمنية سمير محمهد محمد

 الباحثة بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية
 

 مدتخلص البحث

 
ييجف البحث الي ترسيؼ بخنامج باستخجام تسخيشات الجيخوتؾنيػ لتأىيل السرابات بالألؼ 

سشة، وقج استخجمت الباحثة الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة  03_03السفرل العجدي الحخقفي مؽ 
واحجة، وتؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ الديجات السرابات بآلام السفرل العجدي 

سشة، وكان مؽ أىؼ نتائج الجراسة حجوث تحدؽ في القؾة العزمية لسفرل  03_03مؽ الحخقفي 
% والعزلات السقخبة 3..5% والعزلات الباسظة 30.36الفخح الأيسؽ لمعزلات القابزة 

% 30.6% ، والفخح الايدخ لمعزلات القابزة 25.96% والعزلات السبعجة  39.56
%، 99.53% والعزلات السبعجة  32.93خبة % والعزلات السق.93.2والعزلات الباسظة 

وحجوث ندبة تحدؽ في السخونة لسفرمي الفخح والجحع حيث كانت ندبة التحدؽ لثشي الفخح 
% وندبة التحدؽ لتقخيب الفخح كانت 2.56% وبدط الفخح كانت ندبة التحدؽ 9..5

للأمام كانت % وندبة التحدؽ لثشي الجحع 02.22% وندبة التحدؽ لتبعيج الفخح كانت 90.23
% وثشي الجحع .32.2% وثشي الجحع لميسيؽ كانت .33.3% والثشي لمخمف كانت 3.93

 %33.99لميدار كانت 

 
 العجدي الحخقفي –الجيخوتؾنيػ  –تأىيل : الكلمات المفتاحية
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Abstract 

 

The researcher used a single-group experimental design, and the 

research sample was intentionally selected from women with sacroiliac 

joint pain, age 35-30, The most important results of the study were an 

improvement in the muscle strength of the right hip joint, with flexors 

(63.61%), extensors (91.5%), adductors (54.92%), and abductors 

(89.72%). The left hip joint also saw an improvement in flexors 

(63.2%), extensors (400.81%), adductors (58.46%), and abductors 

(77.96%), There was also an improvement in flexibility of the hip and 

trunk joints, with the improvement rate for hip flexion (9.17%), hip 

extension (8.92%), hip adduction (43.85%), hip abduction (38.88%), 

trunk flexion (5.40%), backward flexion (56.01%), right trunk flexion 

(68.81%), and left trunk flexion (66.47%). 
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بألم المفرل  فاعلية برنامج باستخدام تمرينات الجيروتهنيك لتأهيل المرابات
 سنة 03 – 03العجزي الحرقفي من 

 أ.د/ محمد علي حدين أبه شهارب
بكمية التخبية الخياضية وعسيج كمية أستاذ فديؾلؾجيا الخياضة ورئيذ قدؼ عمؾم الرحة الخياضية 

 التخبية الخياضية سابقا بكمية التخبية الخياضي جامعة دمياط
 أ.م.د/ أحمد عاطف أحمد الذلقامي

 الأستاذ السداعج بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية جامعة دمياط
 الباحثة/ أمنية سمير محمهد محمد

 الباحثة بقدؼ عمؾم الرحة الخياضية
 أولا الممدمة:

تعتبخ آلام الغيخ مؽ السذاكل الرحية التي يعاني مشيا الخجال والشداء عمى حج سؾاء؛ 
عاما، ويخجع ذلػ الى  (33:  03)وتكؾن عادة أكثخ انتذارا بيؽ الاشخاص التي تتخاوح أعسارىؼ 

اسمؾب الحياة الغيخ مدتقخ، حيث تسيل جؾدة القخص الفقخي الي الانخفاض كمسا تقجم الاشخاص 
مسا يؤدي الي الاصابة بآلام أسفل الغيخ عمى الخغؼ ان التقجم في الدؽ ىؾ الدبب  في الدؽ

الاكثخ شيؾعا الي الؼ الغيخ الا ان ىشاك أسباب اخخي تذسل الدسشة وزيادة الؾزن، سؾء الحالة 
 (3.-9: 5).الجدجية، الاجياد، الاوضاع الخاطئة، الحسل، لبذ الاححية ذات الكعب العالي

مؽ أىؼ السفاصل التي تخبط  (Sacroiliac joint)يعتبخ السفرل العجدي الحخقفي 
العسؾد الفقخي بسشظقة الحؾض، ويمعب دورا حيؾيا في تؾزيع الاحسال والحخكة بيؽ الجدئيؽ 
العمؾي والدفمي مؽ الجدؼ ومع ذلػ فان ىحا السفرل قج يكؾن مرجرا للألؼ السدمؽ، خاصة لجي 

مل متعجدة تذسل التغيخات اليخمؾنية، الحسل، والزغؾط السيكانيكية عمى الديجات نتيجة لعؾا
  (396-393: 3.مشظقة الحؾض. )

( حالة شائعة وليا LBPان آلام اسفل الغيخ) (2020) ويخى ميشا يؾسف و شخيف مميكة 
تأثيخ كبيخ عمي حياه عجد كبيخ مؽ الاشخاص، نادرا ما يشغخ الي مخضي السفاصل العجدية 

( كسرجر محتسل لألؼ أسفل الغيخ، ولكؽ يعج ألؼ السفرل العجدي الحخقفي SIJية )الحخقف
% مؽ السخضي الحيؽ يعانؾن مؽ الالؼ أسفل الغيخ 03_3.مداىسا شائعا، وىؾ مؾجؾد في 

السدمشة، حيث يسكؽ  ان يكؾن الالؼ أسفل الغيخ تعبيخا عؽ الالؼ السفرمي السيكانيكي ويؾصف 
ي متؾسط حؾل مشظقو العسؾد الفقخي الحخقفي العمؾي الخمفي، وىؾ عاده عاده بأنو الؼ خفيف ال
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ما يؤثخ عمي الشذاط اليؾمي لمسخيض، ويتفاقؼ بدبب الؾقؾف والسذي لفتخه طؾيمو والعادات 
 (3_6: 0.) اليؾمية الخاطئة، وعاده ما يشتقل الالؼ الي الؾرك والفخح والاطخاف الدفمية.

تسخيشات البجنية واتخحت أشكالا أكثخ تظؾرا اعتسادا عمى ولقج تظؾرت وتعجدت أساليب ال
الايقاع الحخكي لمعسل السفرمي واستسخاريتو وقج عيخ مشيا اسمؾب تسخيشات الجيخوتؾنيػ 

(Gyrotonic Exercises).  ويؾضح ىؾرفاث جؾليؾHorvath (6336  أن تسخيشات )م
وتؾنيػ ليا طابع فخيج في تقؾيو العزلات الخئيدية وتشذيط حخكو السفاصل وتقؾية الأربظة الجيخ 

السحيظة بكل مفرل في نفذ الؾقت بالحج الأدنى مؽ الجيج كسا تعسل عمي زيادة تؾافق حخكو 
العزلات ببعزيا البعض وبخاعة في الاداء والخشاقة لجسيع السيارات والحخكات التي يتؼ الكيام 

 (3.)بيا. 

وتعسل تسخيشات الجيخوتؾنيػ عمي الارتقاء بالشؾاحي الفديؾلؾجية والبجنية والعقمية والشفدية 
مؽ خلال تقؾية العزلات الزعيفة وزيادة السخونة والتؾافق العزمي والتؾازن وازالو الالام 

ختلال الجدسية والبجنية الشاتجة مؽ التجريب او العسل، وتجشب الاصابات الشاتجة عؽ ضعف او ا
في السكؾنات البجنية او السيارية او الحخكية والؾقاية مشيا والسداعجة في التأىيل وتقميل الذعؾر 
بالألؼ اسفل الغيخ، كسا تديج مؽ تجفق الجم لديادة الظاقة ورفع قجرة الجيازيؽ الجوري والتشفدي 

خكي ووعائف الجدؼ الحيؾية وزيادة قؾة عزلات الغيخ والبظؽ وتحديؽ الاداء الح
 (..)السثالي.

وىشاك بعض الجؾانب الخئيدية لمحخكات في الجيخوتؾنيػ تتسثل في الحخكات الجائخية 
الكخوية، والتؾسع ثلاثي الابعاد، وتشديق الشفذ، واستخجام السعجات وتكامل اجيدة الجدؼ وبذكل 

ر ومدتؾيات عام تؼ ترسيؼ حخكات الجيخوتؾنيػ لتكؾن قابمة لمتكيف مع الافخاد مؽ جسيع الاعسا
 (6.المياقة البجنية والاستخخاء العزمي مؽ خلال نيجا فخيجا في العلاج بالحخكة.  )

 

 ثانيا مشكهة انبحث:
تعتبخ آلام السفرل العجدي الحخقفي مؽ السذكلات التي تؤثخ بذكل كبيخ عمي جؾدة 

الحؾض  الحياة لجي الديجات ويتكؾن السفرل العجدي الحخقفي مؽ التقاء عغؼ العجد بعغام
الاطخاف الدفمية،  عمىويؤدي دورا محؾريا في دعؼ الجدء العمؾي مؽ الجدؼ وتؾزيع الاحسال 

ومع ذلػ فان ىحا السفرل يتعخض للإجياد او الالتياب الحي يؤدي الي الالام مدمشة او حادة 
 الحخكة والشذاط اليؾمي. عمىتؤثخ 
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 Von واخخون  وفؾن ليسانمBöhni et all (63.9  )وتذيخ دراسة كلا مؽ بؾىشي 

Heymann et all (63.0  )أنو غالبا ما يتؼ تجاىل متلازمة خمل السفرل العجدي الحخقفي م
في تذخيص آلام أسفل الغيخ برفة خاصة وبعج السذكلات السختبظة بسشظقة الحؾض مثل 

 Pyriformis( ومتلازمة العزمة الكسثخية )Hip joint pathologiesأمخاض مفرل الفخح )

syndrome.) (2 :339_339) 

م( ان أكثخ مذاكل .636) Ariella Gartenberg et alويخى أرييلا جارتشبخج وآخخون 
العسؾد الفقخي تكؾن بدبب متلازمة خمل السفرل العجدي الحخقفي ومفرل الفخح ىسا أحج أكبخ 

 (6593_6503: 3).%( مؽ السخضى 92الأسباب لحجوث آلام أسفل الغيخ في حؾالي )

( ان الالؼ أسفل الغيخ (Balakrishnan et allبالاكخيذشان وآخخون  ضح كل مؽويؾ 
ىي الذكؾى الاكثخ شيؾعا بيؽ الشاس، ولا تؤثخ فقط عمى الذخص طبيا ولكؽ ايزا اجتساعيا 

ويتزسؽ الألؼ السؾضعي في مشظقة السفرل العجدي الحخقفي بسا في ذلػ الألؼ  .واقتراديا
لقظشي ومفرل الفخح، بالإضافة إلى الألؼ في مشظقة البظؽ، ويشتج الشاتج عؽ العسؾد الفقخي ا

عؽ الألؼ والترمب الشاتج عؽ الخمل السؾجؾد في السفرل حخكة غيخ طبيعية وسؾء استقامة 
 (.03_099: 9) .ظبيعية أو الدائجة أو نقص الحخكةالسفرل كسا تذسل الحخكة غيخ ال

مشظقة أسفل الغيخ او العجد ىي في  م( ان63.3) Dinah et allوآخخون وتذيخ ديشا 
الغالب السشظقة الاكثخ شيؾعا للإصابة حيث يتؼ الذعؾر بالألؼ في ىحه السشظقة عمى الارجح 
بدبب أن السشظقة القظشية مؽ العسؾد الفقخي تجعؼ وزن الجدء العمؾي مؽ الجدؼ بالكامل ويسثل 

 (3._9: 5% مؽ اجسالي وزن الجدؼ. )33حؾالي 

خض الدابق يتزح أن السفرل العجدي الحخقفي يعتبخ مرجر محتسل ومؽ خلال الع
لآلام أسفل الغيخ حيث أسفخت نتائج العجيج مؽ الجراسات أن السفرل العجدي الحخقفي السؤلؼ 
ىؾ سبب شائع مؽ آلام أسفل الغيخ ويدتخجم مرظمح ضعف السفرل العجدي الحخقفي 

ىحا السفرل كدبب لألؼ أسفل الغيخ بدبب لؾصف الحالة ومع ذلػ غالبا ما يتؼ التغاضي عؽ 
نقرو مؽ الفيؼ الرحيح ليحا السفرل والسيكانيكا الحيؾية الخاصة بو، العجيج مؽ الاطباء ايزا 
يحجؼ عؽ ترجيق ان السفرل الحي لجيو مثل ىحه الحخكة السحجودة يسكؽ ان يدبب ىحا الالؼ، 

ي كان سبب في الالؼ أسفل الغيخ ومع ذلػ فقج اعيخت الجراسات ان السفرل العجدي الحخقف
كسا أن الديجات أكثخ عخضة للإصابة بالألؼ السفرل ، % مؽ السخضي03_3.السدمؽ في 

العجدي الحخقفي مقارنة بالخجال، بدبب الاختلافات التذخيحية والؾعيفية بيؽ الجشديؽ، عمى 
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ربظة وزيادة سبيل السثال ان الحسل يفخض تغيخات ديشاميكية عمي الحؾض نتيجة تؾسع الا
 الزغط عمي السفرل، مسا يؤدي الي التيابات او اختلالات وعيفية.

( ـ إلى أن التسخيشات العلاجية تداعج عمى إزالة الخمل م6333)ويذيخ أسامة رياض 
الؾعيفي لمجدء السراب عؽ طخيق العشاية بالعزلات والسفاصل، كسا انيا بسثابة السحؾر 

تسام بسيكانيكية حخكات الجدؼ والقؾام الدميؼ مؽ خلال الاساسي في علاج الاصابات والاى
تظؾيخ القؾة العزمية وزيادة السجي الحخكي ودرجة التؾافق العزمي العربي لاستعادة الحالة 

 ( 33 :.الظبيعية لاتدان الجدؼ. )

ومؽ خلال حجيثي مع افخاد العيشة وفحريؼ، أعخبت افخاد العيشة عؽ معانتيا السدتسخة مؽ 
فل الغيخ، والتي تتخكد بذكل أساسي في مشظقة السفرل العجدي الحخقفي، حيث ذكخوا الألؼ اس

ان الألؼ يدداد مع الجمؾس أو الؾقؾف لفتخات طؾيمو والسذي لسدافات وصعؾد الجرج، مسا يؤثخ 
سمبا عمي قجرتيا عمي أداء الأنذظة اليؾمية، كسا أشاروا الي شعؾرىؼ بعجم استقخار ىحه السشظقة 

ل الفحص تبيؽ وجؾد ضعف في العزلات السحيظة، مسا يجعميا تمجأ الي وضعيات ومؽ خلا
غيخ سمسية لسحاولة تخفيف الألؼ ولكؽ ذلػ يؤدي الي تفاقؼ السذكمة، مسا دفع الباحثة لؾضع 

 خظة تأىميو مشاسبة لتحديؽ استقخار السفرل وتقؾية العزلات السحيظة وتقميل الألؼ.

 

 ثانثا هدف انبحث:
ييجف البحث الي ترسيؼ بخنامج تأىيمي مقتخح باستخجام تسخيشات الجيخ وتؾنػ لمسفرل 

 العجدي الحخقفي لمديجات السرابات بآلام السفرل العجدي الحخقفي ودراسة أثخه عمى. 

 . زيادة القؾة العزمية لعزلات الفخح. ..
 زيادة مخونة عزلات الفخح والجحع. .6

 
 رابعا فروض انبحث:

دلالــو احرــائية بــيؽ متؾســظات الكيــاس القبمــي والبعــجي لأفــخاد عيشــة تؾجــج فــخوض ذات  ..
 البحث في القؾة العزمية لعزلات الفخح لرالح الكياس البعجي.

تؾجج فخوض ذات دلالو احرائية بـيؽ متؾسـظات الكيـاس القبمـي والبعـجي لأفـخاد عيشـة   .6
 البحث في مخونة عزلات الفخح والجحع لرالح الكياس البعجي. 
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 مصطهحات انبحث خامسا:
 Gyrotonicالجيروتىنيك 

طخيقة فخيجة لحخكة الجدؼ بالكامل والتي تجفق في انساط دائخية متراعجة لتعديد القؾة 
الجدؼ الظبيعية حيث  ةحخك عمىوالتؾازن والسخونة وكفاءة الحخكة، ويعتسج ىحا الشؾع مؽ التساريؽ 

  (3.). يتحخك عبخ الشظاق الكامل لمحخكة مع السفاصل دون ضغط او تقيج

   Sacroiliac joint المفصم انعدسي الحرلفي
يقع بيؽ عغستي العجد والحخقفة الخاصتان بالحؾض حيث تترل بؾاسظة اربظو قؾية 

تا لحخقفة دعامة في كمتعظي العجد دعامو لمعسؾد الفقخي في الاندان بالسقابل تعظيو ا
  (3._9: 5)الجيتيؽ.

 اندراسات المرتبطة:
( دراســة بعشــؾان يتــأثيخ اســتخجام تسخيشــات الجيخوتؾنيــػ عمـــي 6366أجــخي ح حدــؽ ) ..

بعــــض الستغيــــخات السؾرفدــــيؾلؾجية لــــجي الدــــيجات بعــــج الــــؾلادةي، بيــــجف التعــــخف عمــــى 
السؾرفدــيؾلؾجية بعــج الــؾلادة، وقــج تسخيشــات الجيخوتؾنيــػ وتأثيخىــا عمــى بعــض الستغيــخات 

اســتخجم الباحــث الســشيج التجخيبــي باســتخجام الترــسيؼ التجخيبــي لسجسؾعــة واحــجة نغــخا 
ســيجات( بعــج الــؾلادة، وكانــت اىــؼ الشتــائج  2لسلائسـة لظبيعــة البحــث عمــى عيشــة قؾاميــا )

جية وجـــؾد فـــخوق دلالـــة احرـــائية بعـــج الكيـــاس القبمـــي والبعـــجي فـــي الستغيـــخات الفدـــيؾلؾ 
السسثمة في )معجل الشبض_ معجل التشفذ_ ضغط الجم_ وأقرـي اسـتيلاك للأكدـجيؽ( 
والستغيــخات السؾرفؾلؾجيــة السسثمــة فــي )محيظــات الجدــؼ _تحميــل مكؾنــات كتمــة الجدــؼ 
_والسخونـــة( مســـا يـــجل عمـــي تـــأثيخ البخنـــامج عمـــي تحدـــيؽ الحالـــة السؾرفدـــيؾلؾجية لـــجي 

 (6). الديجات بعج الؾلادة

( دراسـة بعشـؾاني تـأثيخ تـجريبات الجيخوتؾنيـػ عمـي .636في عبـج الـخحسؽ)أجخي مرظ .6
بعــض الستغيــخات السياريــة والبجنيــة لــجي حــخاس السخمــي فــي كــخة اليــجي، بيــجف التعــخف 
عمي تأثيخ تسخيشـات الجيخوتؾنيـػ عمـي الستغيـخات البجنيـة والسياريـة لحـخاس السخمـي كـخة 

ـــج، وقـــج اســـتخجم الباحـــث الســـشيج التجخيبـــي لسجســـؾعتيؽ احـــجاىسا ضـــابظة والأخـــخى  الي
تجخيبيــة بالكيــاس القبمــي والبعــجي لكمييســا واشــتسل مجتســع البحــث عمــي حــخاس السخمــي 

اســـابيع( كســـا  2الشاشـــئيؽ فـــي كـــخة اليـــج بسحافغـــة السشيـــا واســـتغخق تشفيـــح البحـــث لســـجة )
اعيخت نتائج البحث حجوث تحدؽ في السجسؾعة التجخيبية، حيث كانت ندبتو مـا بـيؽ 
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%( لمستغيــــــــخات السياريــــــــة 9.3.%_0.3%( لمستغيــــــــخات البجنيــــــــة و )%02.3_3.0)
لرالح الكياس البعجي وحجوث تحدـؽ فـي السجسؾعـة الزـابظة، حيـث كانـت ندـبتو مـا 

%( لمستغيــــــــخات 93.2%_03.3% ( لمستغيــــــــخات البجنيــــــــة و )33.2%_0...بــــــــيؽ )
لح السجسؾعــــة السياريــــة لرــــالح الكيــــاس البعــــجي وكانــــت ندــــبو التحدــــؽ ايجابيــــة لرــــا

ـــيؽ ) %_ 3.6التجخيبيـــة عشـــج مقارنتيـــا بالسجسؾعـــة الزـــابظة حيـــث كانـــت ندـــبتو مـــا ب
 (0%( لمستغيخات السيارية لرالح الكياس البعجي. )5.3.

( دراسـة بعشـؾان يتـجريبات الجيخوتؾنيـػ وتأثيخىـا عمـى تظـؾيخ 6366أجخت ىالـو احسـج ) .0
خيشـات الايقاعيـةي، بيـجف ترـسيؼ القؾة العزمية ومدتؾي الاداء لـبعض الؾثبـات فـي التس

وتقشـــيؽ بخنـــامج تجخيبـــي باســـتخجام تـــجريبات الجيخوتؾنيـــػ والتعـــخف عمـــى تأثيخىـــا عمـــي 
تظؾيخ القؾة العزمية لمظالبات وتحدـيؽ مدـتؾي اداء بعـض الؾثبـات )الميـب_ الجخانـج_ 
 الجؾتيـــة_ الغدالـــة(، كانـــت اىـــؼ نتـــائج بخنـــامج التـــجريب الجيخوتؾنيـــػ السقتـــخح لـــو تـــأثيخ

ايجــابي عمــي تشسيــة وتظــؾيخ القــؾة العزــمية لعيشــة البحــث ولــو ايزــا تــأثيخ ايجــابي عمــي 
 (3)تسخيشات الايقاعية لعيشة البحث. تحديؽ الؾثبات الثلاثة قيج البحث في ال

ـــــــداوا  .9 أجـــــــخي كـــــــل مـــــــؽ مشجايدـــــــؾكي كـــــــؾ روســـــــاوا، ايتذـــــــي مؾراكـــــــامي، تؾشـــــــيسي اي
Daisuke,Eiichimurakami, Toshimi Aizawa Kurosawa (63.9 دراسة )

ـــــل وعيفـــــي فـــــي السفرـــــل العجـــــدي الحخقفـــــي  ـــــؼ فـــــي الفخـــــح مرـــــحؾب بخم بعشـــــؾاني ال
( رجـــلا و 39( مخيزـــا )69.واضـــظخابات أســـفل الغيـــخي وتكؾنـــت عيشـــة البحـــث مـــؽ )

( ســــشة مــــع اخــــتلال وعيفــــي فــــي السفرــــل العجــــدي 33( امــــخأة، متؾســــط العســــخ )93)
( ســـشو .9، متؾســـط العســـخ )أه ( امـــخ 92)( رجـــلا، 52( مخيزـــا مـــشيؼ )93.الحخقفـــي، )

( رجـــلا و 20( مخيزـــا مـــشيؼ )69.مـــؽ السرـــابيؽ بزـــيق القشـــاة الذـــؾكية القظشيـــة و )
كـان اىـؼ الشتـائج ، ( سشو مع فتق في القخص الغزخوفي33( امخأة متؾسط العسخ ).9)

ــؼ فــي الفخــح فــي السخضــي الــحيؽ يعــانؾن مــؽ اخــتلال وعيفــي فــي السفرــل  انتذــار الال
الحخقفـي أعمـي مـؽ اولئـػ الـحيؽ يعـانؾن مـؽ تزـيق فـي القشـاة الذـؾكية القظشيـة العجدي 

او فتــق القــخص القظشــي، عشــجما يذــكؾ السخضــي الــحيؽ لا يعــانؾن مــؽ اضــظخابات فــي 
الؾرك مؽ الؼ في الفخح والؼ القظشية، لا يشبغـي الشغـخ فـي الاضـظخابات القظشيـة  يجـب 

 (9) .بل ايزا ضعف السفرل العجدي الحخقفي

 ,Sandra portal, Andreuأجــخي كــل مــؽ ســانجرا بؾرتــال و انــجرو وان جيبدــؾن  .3

Ann Gibson   ( 63.3 دراسـة بعشـؾاني تـأثيخ الجيـخو تؾنيـػ عمـي تحدـيؽ درجـات )
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اســـتخجم الباحـــث الســـشيج ، الالـــؼ فـــي الاشـــخاص الـــحيؽ يعـــانؾن مـــؽ الالـــؼ اســـفل الغيـــخ
يع مـــؽ التـــجريب، كســـا اعيـــخت ( اســـاب2( افـــخاد لســـجة )3التجخيبـــي عمـــى عيشـــة عـــجدىا )

 (9.الشتائج ان مسارسة تسخيشات الجيخوتؾنيػ أدت الي تحدؽ في الام أسفل الغيخ. )

 اخراءات انبحث:
 أولا منهح انبحث:

استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي باستخجام الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعة تجخيبية واحجة 
 وذلػ باجخاء الكياس القبمي والبعجي.

 عينة انبحث:  مجتمع و :ثانيا
 أ. مجتمع انبحث:

 03-03الديجات السرابات بالألؼ السفرل العجدي الحخقفي التي تتخاوح أعسارىؽ مؽ 
 سشة بسحافغة الجقيمية.

 ب. حدم انعينة:
سشة مرابات بالألؼ  03-03( سيجات تتخاوح أعسارىؽ مؽ 2بمغ حجؼ عيشة البحث )

ؽ الستخددات عمى عيادة دكتؾر الديج ماىخ استذاري العجدي الحخقفي، وتؼ اختيارىؽ عسجيا م
 جخاحة العغام والكدؾر والتي يذكؾن مؽ الالؼ في السفرل العجدي الحخقفي.

 . شروط اختيار انعينة:ج  
أن تكؾن فخد العيشة سيجات مرابات بالأم السفرل العجدي الحخقفي وتؼ تذخيريا  -

 بؾاسظة طبيب مختص.

 سشة(. 03_03)أن تتخاوح أعسارىؽ مؽ  -

 ألا تكؾن فخد عيشة البحث مرابة بأي إصابة أخخي في نفذ مكان الإصابة. -

 . يوالخغبة في الاشتخاك تفي بخنامج الجيخوتؾنيػ السقتخح والانتغام  -

 د. اعتدانية تىزيع عينة انبحث
قامت الباحثة بحداب الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل الالتؾاء لمتأكج مؽ 

 (0(، )6(، ).جالية تؾزيع افخاد عيشة البحث في الستغيخات قيج البحث والججول رقؼ )اعت
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 اعتذانُه تىسَع قُى انًتغُزاث الأساسُت نذي أفزاد عُُت انبحث (1جذول )

=ٌ8 

 يعايم الانتىاء الاَحزاف انًعُارٌ انىسُط انًتىسط وحذة انقُاس الأساسُت انًتغُزاث

 2.322 1.59 33 32.62 سُت انسٍ

 2.952 5.21 165 165 سُتًُتز انطىل

 2.612 5.23 65 65.75 كجى انىسٌ

( اعتجالية تؾزيع الستغيخات الأساسية ي الدؽ والظؾل والؾزن ي لجى .يتزح مؽ ججول )
مسا يبيؽ اعتجاليو  (،0+، 0-أفخاد عيشة البحث حيث أن قيسة معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )

 تؾزيع قيؼ الستغيخات الأساسية لعيشة البحث.
 عُُت انبحث   نذٌ افزاد تجاَس عُُت انبحث فٍ يتغُز انقىة انعضهُت  (2جذول )

=ٌ8 

 انًتغُزاث و
وحذة 

 انقُاس
 انىسُط انًتىسط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانتىاء

 

1 
اختبار انقىة 

انعضهُت 

 نعضلاث نهفخذ

 انًًُُ

 8.0. 580.0 08.0 08.5 كجى انعضلاث انقابضت نهفخذ انًًُُ

 58.50 0..58 08.0 0803 كجى انعضلاث انباسطت نهفخذ انًًُُ

 580.0 .58.0 800. 800. كجى انعضلاث انًقزبت نهفخذ انًًُُ

 58005 58.05 0800 08.5 كجى انعضلاث انًبعذة نهفخذ انًًُُ

2 

 

 

اختبار انقىة 

انعضهُت 

 نعضلاث نهفخذ

 انُسزي

 58000 .58.0 0 0 كجى انُسزي انعضلاث انقابضت نهفخذ

 8.5. 580.5 . 080 كجى انُسزي انعضلاث انباسطت نهفخذ

 8.3. ..580 08.0 0835 كجى انُسزي انعضلاث انًقزبت نهفخذ

 0805 58005 ..08 .080 كجى انُسزي انعضلاث انًبعذة نهفخذ

( اعتجالية تؾزيع متغيخ القؾة العزمية لعيشة البحث حيث أن قيسة 6ججول )يتزح مؽ 
 معيشة لمسا يبيؽ اعتجالية تؾزيع قيؼ متغيخ القؾة العزمية  (،0+، 0-معامل الالتؾاء تشحرخ بيؽ )

 انبحث   لأفزاد عُُت  انفخذ وانجذعتجاَس عُُت انبحث فٍ يزوَت  (3جذول )

=ٌ8 

 و
 انًتغُزاث

وحذة 

 انقُاس
 انىسُط انًتىسط

الاَحزاف 

 انًعُارٌ

يعايم 

 الانتىاء

 

3 
 انًذي

 انحزكٍ

 نهفخذ

 2.241 3.73 125.52 126.25 سى ثًُ انفخذ

 1.85 3.18 78 77.12 سى فزد انفخذ

 1.78 1.92 14.52 14.25 سى تقزَب انفخذ

 2.818 3.58 27.5 27 سى انفخذ تبعُذ

 

 

4 

 انًذي

 انحزكٍ

 نهجذع

 2.372 2.99 74.5 74.12 سى انثٍُ نلأياو

 2.245 1.26 15.52 15.62 سى انثٍُ نهخهف

 2.477 1.48 17 17.25 سى انثٍُ نهًٍُُ

 2.432 1.54 16 16.12 سى انثٍُ نهُسار
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( اعتجالية تؾزيع متغيخ مخونة السشظقة السحيظة بالسفرل حيث أن 0يتزح مؽ ججول )
مسا يبيؽ اعتجالية تؾزيع قيؼ متغيخ مخونة السشظقة  (،0+، 0-تشحرخ بيؽ )قيسة معامل الالتؾاء 

 السحيظة 

 ثانثا. أدوات جمع انبيانات:
 استسارة تدجيل البيانات ..
 كخة سؾيدخية. .6

 كخسي بجون عيخ .0

 جياز الجيشامؾ ميتخ .9

 جياز الجيشؾميتخ .3

 سجادة يؾغا .3

 اوزان بسقاومات مختمفة .9
 رابعا: متغيرات انبحث:

 قياس القؾة العزمية لعزلات الحؾض.  ..

 لعزلات الفخح. قياس السجى الحخكي .6

 قياس السجي الحخكي لعزلات الجحع.  .0

 خامسا: طرق لياش متغيرات انبحث:
 القؾة العزمية لعزلات الحؾض  ..

 السجى الحخكي  .6
 سادسا: برنامح الجيروتىنيك الممترذ:

يعج البخنامج السقتخح مؽ الامؾر اليامة والتي يجب ان تؾضع بعشاية بالغة، لحلػ كان لابج 
مؽ التعخف عمى أىجاف البخنامج والاسذ العمسية التي يدتشج عمييا بخنامج الجيخوتؾنيػ قبل  أولا

البجء في وضع البخنامج، ويذسل بخنامج الجيخ وتؾنيػ السقتخح عمى مجسؾعتيؽ مؽ التسخيشات 
 لتحديؽ السجي الحخكي والسخونة وتقؾية العزلات السحيظة بسفرل الحؾض والفخح.

 أ: الهدف من برنامح الجيروتىنيك:
 .لمجحعلديادة السجي الحخكي  السخونةتحديؽ  ..

 تحديؽ السخونة لديادة السجي الحخكي لسفرل الفخح. .6
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 مفرل الفخح.تحديؽ القؾة العزمية لتحديؽ القؾة العزمية لمعزلات العاممة عمى  .0

 :ب: انتىزيع انسمني نهبرنامح

( أسابيع ويبمغ زمؽ 3( وحجات أسبؾعيا لسجة )0تؼ ترسيؼ بخنامج الجيخوتؾنيػ بؾاقع ) 
 .دقيقة (53الؾحجة )

 سابعا: انتدربة الاساسية:
 انمياش انمبهي:

( مرابات بالألؼ في السفرل 2تؼ إجخاء الكياس القبمي لأفخاد عيشة البحث وعجدىؼ )
بسخكد  (Elite Rehabilitation Center)( في م6/6369./9)العجدي الحخقفي، وذلػ يؾم 

 شخبيؽ محافغة الجقيمية.

 تطبيك برنامح الجيرو تىنيك الممترذ 
( سيجات في 2تظبيق بخنامج الجيخ وتؾنيػ السقتخح عمى أفخاد عيشة البحث والبالغ عجدىؼ )

( وحجات 0بسخكد شخبيؽ وذلػ بؾاقع ) م(6363/./3.)حتى  م(6/6369./9الفتخة مؽ )
( وحجات 0( أسابيع، وكل أسبؾع يذتسل عمى )3مجة تشفيح البخنامج )، ( أسابيع3أسبؾعيا لسجة )

تسخيشات الجيخوتؾنيػ لديادة السجي الحخكي  باستخجامتؼ تشفيح البخنامج التأىيمي السقتخح ، تجريبية
زمؽ الؾحجة في البخنامج التأىيمي: يتخاوح مؽ ، العاممة لسفرل الحؾض والفخحزلات وتقؾية الع

 ( دقيقة لكل وحجة تجريبية في كل السخاحل.53)

 انمياش انبعدي:
تؼ إجخاء الكياسات البعجية عمى عيشة البحث بعج الانتياء مؽ تشفيح البخنامج مع إجخاءات 

 م(6363/./3.الكياس بشفذ تختيب الكياسات القبمية يؾم )

 ثامنا: المعالجات الاحصائية:

استخجمت الباحثة في السعالجات الإحرائية لمبيانات داخل ىحه الجراسة بخنامج الحدم 
 ( مدتعيشا بالسعاملات التالية:SPS Sالإحرائية لمعمؾم الاجتساعية )

 .الستؾسط الحدابي -
 .الؾسيط -
 .الانحخاف السعياري  -



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادس)

 انعذد

( 2 ) 

 انشهز

 (َىَُى)

 انسُت

(2225) 

 انصفحت

- 13 - 

 

 معامل الالتؾاء -
 .اللابارومتخي اختبار ويمكؾكدؾن  -
 .ندبة التغيخ السئؾية -
 z اختبار  -
 (3.33وقج ارتزت الباحثة مدتؾى دلالة عشج مدتؾي ) -

 عرض ومنالشة اننتائح:
 الأول:عرض ومنالشة نتائح انفرض أولا: 

 :عرض نتائح انفرض الأول
والحي نص عمى تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لرالح 

 البعجي في اختبار القؾة العزمية لعزلات لمفخح.الكياس 

لمتحقق مؽ صحة الفخض الأول استخجمت الباحثة اختبار)ويمكؾكدؾن( لحداب دلالو 
الفخوق بيؽ متؾسط الجرجات في الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في الستغيخات قيج 

 (..وشكل رقؼ )( 9)البحث، كسا تؼ حداب ندبة التغيخ كسا في الججول رقؼ 

 انعضهُت نعضلاث نهفخذ  ةفٍ اختبار انقى دلانت انفزوق بٍُ انقُاس انقبهٍ وانبعذٌ (4جذول )

    =ٌ8    

 انًتغُزاث
وحذة 

 انقُاس

 انقُاس

 انقبهٍ

 انقُاس

 انبعذٌ

 انزتب انًىجبت انزتب انسانبت
 قًُت

Z 

 يعايم

 انخطأ
 يتىسط يعذل انتغُز

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

 يتىسط

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

1 

اختبار 

انقىة 

انعضهُت 

 نعضلاث

 نهفخذ

 انًًُُ

 

انعضلاث انقابضت 

 نهفخذ انًًُُ
 %63.62 *2.212 *2.52- 36 4.5 22 22 9.49 5.82 كجى

انعضلاث انباسطت 

 نهفخذ انًًُُ

 

 %91.5 *2.13 *2.52- 36 4.5 22 22 6.48 3.39 كجى

انعضلاث انًقزبت 

 نهفخذ انًًُُ

 

 %54.92 *2.12 *2.53- 36 4.5 22 22 7.28 4.57 كجى

عضلاث انًبعذة ان

 نهفخذ انًًُُ
 %89.72 *2.12 *2.51- 36 4.5 22 22 6.83 3.62 كجى

2 

تبار اخ

انقىة 

انعضهُت 

نعضلاث 

 نهفخذ

 انُسزي

 

انعضلاث انقابضت 

 نهفخذ انُسزي
 %63.2 *2.12 *2.52- 36 4.5 22 22 8.16 5 كجى

انعضلاث انباسطت 

 نهفخذ انُسزي
 %42.81 *2.12 *2.53- 36 4.5 22 22 5.21 3.7 كجى

انعضلاث انًقزبت 

 نهفخذ انُسزي

 

 %58.46 *2.12 *2.51- 36 4.5 22 22 6.18 3.9 كجى

انعضلاث انًبعذة 

 نهفخذ انُسزي

 

 %77.96 *2.14 *2.52- 36 4.5 22 22 6.46 3.63 كجى
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( وجؾد فخوق دالو احرائيا بيؽ الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة 9يتزح مؽ ججول )
التجخيبية في اختبار القؾة العزمية لعزلات الفخح لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة 

السحدؾبة حيث كانت قيستيا أعمي  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.33معسل الخظأ السحدؾبة أقل مؽ 
 :3.33مؽ قيستيا الججولية عشج 

 
 انعضهُت نعضلاث نهفخذ ةَسبت انتحسٍ فٍ اختبار انقى (1شكم )

 

 منالشة نتائح انفرض الأول:
( وجؾد فخوق ذات دلالو إحرائية عشج مدتؾي .( والذكل رقؼ )9يتزح مؽ الججول )

القؾة )بيؽ الكياس القبمي والبعجي لجي السجسؾعة التجخيبية في الستغيخات البجنية  3.33معشؾي 
 العزمية لمفخح( قيج البحث لرالح الكياس البعجي حيث كان:
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( بيشسا الكياس 5.95اليسشي البعجية )الستؾسط الحدابي لقؾه العزلات القابزة لمفخح  -
 %(.30.36( وندبة التحدؽ أصبحت )3.23القبمي كان )

( 3.92وكان الستؾسط الحدابي لقؾه العزلات الباسظة لمفخح اليسشي البعجية كانت ) -
 %(.3..5( وأصبحت ندبة التحدؽ )0.05يشسا القبمية كانت )

( 9.32ح اليسشي البعجية كانت )وكان الستؾسط الحدابي لقؾة العزلات السقخبة لمفخ -
 %(.39.56( وأصبحت ندبة التحدؽ )9.39بيشسا القبمية كانت )

( 3.20وكان الستؾسط الحدابي لقؾه العزلات السبعجة لمفخح اليسشي البعجية كانت ) -
 %(.25.96( وأصبحت ندبة التحدؽ )0.33بيشسا القبمية كانت )

( 3..2لمفخح اليدخى البعجية كانت ) بيشسا الستؾسط الحدابي لقؾه العزلات القابزة -
 %(.30.6( وأصبحت ندبة التحدؽ )3بيشسا القبمية كانت )

( .3.6)وكان الستؾسط الحدابي لقؾه العزلات الباسظة لمفخح اليدخى البعجية كانت  -
 %(..93.2( وأصبحت ندبة التحدؽ )0.9بيشسا القبمية كانت )

( بيشسا 2..3لمفخح اليدخى البعجية )وكان الستؾسط الحدابي لقؾة العزلات السقخبة  -
 ( 0.5القبمية كانت )

( بيشسا 3.93وكان الستؾسط الحدابي لقؾة العزلات السبعجة لمفخح اليدخى كانت ) -
 %(.99.53)( وأصبحت ندبة التحدؽ 0.30القبمية كانت )

( ان ندبة التحدؽ بيؽ متؾسظات الكياسيؽ .( وشكل رقؼ )9وىشا يتزح مؽ ججول رقؼ )
%: .93.2ي والبعجي في القؾة العزمية لعزلات الفخح اليسشي واليدخى قج تخاوحت ما بيؽ )القبم

%( 3..5%( حيث كانت أعمي ندبة لكياس العزلات الباسظة لمفخح اليسشي وكانت )3..5
%( وىحا يخجع .93.2بيشسا أقل ندبة كانت لكياس العزلات الباسظة لمفخح اليدخى وكانت )

لجيخوتؾنيػ التي استخجمت في البخنامج والتي ساعجت في تحديؽ القؾة الي فاعمية تسخيشات ا
العزمية لعزلات الفخح اليسشي واليدخى وأدت الي تحديؽ صحة السفرل والاربظة والعزلات 

( مسا ادي الي تحدؽ .( والذكل رقؼ )9العاممة السدتجل عمييا مؽ ندب التحدؽ في الججول )
 الديجات السرابات. الألؼ السفرل العجدي الحخقفي لجي

م( التي اثبتت تأثيخ تسخيشات الجيخوتؾنيػ عمي 6366وىحا ما يتفق مع دراسة ىالو أحسج )
تظؾيخ القؾه العزمية وتحدؽ مدتؾي أداء بعض الؾثبات وان تسخيشات الجيخوتؾنيػ ليا تأثيخ 

وانجرو و أن إيجابي عمي تشسية وتظؾيخ القؾه العزمية، ويتفق أيزا مع دراسة سانجرا بؾرتال 
الجيخوتؾنيػ أدت الي تحدؽ  تم( وأعيخت نتائج الجراسة الي ان مسارسة تسخيشا63.3جيدؾن)
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الالام في اسفل الغيخ الشاتجة عؽ ضعف عزلات الفخح والحؾض، ويتفق أيزا مع ىاري ريؽ 
ثيؾ وتي ىؾ كيؽ الحي اجخي دراسة بيجف معخفة اثار التسجيج الجيخوتؾني وتأثيخىا عمي ثبات 
الجحع ونذاط العزلات واستقخار اسفل الغيخ للأشخاص الحيؽ يعانؾن مؽ الالام اسفل الغيخ 

 السدمشة.

ومؽ خلال العخض الدابق لمشتائج ومشاقذتيا نجج ان الفخض الأول قج تحقق والحي يشص 
عمى فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ الكياس القبمي والبعجي لجي افخاد عيشة البحث عمى القؾة 

 العزمية لمفخح.

 :ثانيا: عرض ومنالشة نتائح انفرض انثاني
 عرض نتائح انفرض انثاني:

 والبعجي القبمي عمى أنو يتؾجج فخوق دالة احرائية بيؽ الكياسيؽ الثانييشص الفخض 
 مخونة السشظقة السحيظة بالسفرل لرالح الكياس البعجي في البعجيلرالح الكياس 

( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 3مؽ ججول ) ويتزح
التجخيبية في مخونة السشظقة السحيظة بالسفرل لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل 

السحدؾبة حيث كانت أعمى مؽ قيستيا  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.33الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 
 3.33الججولية عشج 

  دلانت انفزوق بٍُ انقُاس انقبهٍ وانبعذٌ فٍ يزوَت انًُطقت انًحُطت بانًفصم (5جذول )

 =ٌ8 

 انًتغُزاث

 

وحذة 

 انقُاس

 انقُاس

 انقبهٍ

 انقُاس

 انبعذٌ

 انزتب انًىجبت انزتب انسانبت
 قًُت

Z 

 يعايم

 انخطأ
 يتىسط يعذل انتغُز

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

 يتىسط

 انزتب

 يجًىع

 انزتب

1 

يانًذ  

 انحزكٍ

 نهفخذ

 

 %9.17 2.211 2.53- 36 4.5 22 22 116 126.25 درجت ثًُ انفخذ

 %8.92 2.12 2.52- 36 4.5 22 22 84 77.12 درجت فزد انفخذ

 %43.85 2.11 2.53- 36 4.5 22 22 22.52 14.25 درجت تقزَب انفخذ

 %38.88 2.12 2.53- 36 4.5 22 22 37.52 27 درجت تبعُذ انفخذ

2 

 

 انًذي

 انحزكٍ

 نهجذع

 

 

 

 

 

 %5.42 2.12 2.52- 36 4.5 22 22 78 74 درجت انثٍُ نلأياو

 %56.21 2.12 2.53- 36 4.5 22 22 24.37 15.62 درجت نهخهفانثٍُ 

 %68.81 2.12 2.51- 36 4.5 22 22 29.12 17.25 درجت انثٍُ نهًٍُُ

 %66.47 2.12 2.52- 36 4.5 22 22 28.3 16.12 درجت سارانثٍُ نهُ

 1.96=  2.25عُذ  Z* قًُت   2.25احصائُا عُذ يستىي يعُىَت  دانت
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( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة 3يتزح مؽ ججول )
التجخيبية في مخونة السشظقة السحيظة بالسفرل لرالح الكياس البعجي حيث كانت قيسة معامل 

السحدؾبة حيث كانت أعمى مؽ قيستيا  zكسا يؤكج ذلػ قيسة  3.33الخظأ السحدؾبة اقل مؽ 
 .      3.33الججولية عشج 

 
 

 
 يزوَت انًُطقت انًحُطت بانًفصم  فٍَسبت انتحسٍ  (2شكم )
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 منالشة نتائح انفرض انثاني:
( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾي 6( والذكل رقؼ )3يتزح مؽ الججول رقؼ )

 والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في مخونة الفخح والجحع.بيؽ الكياسيؽ القبمي  3.33معشؾي 

( بيشسا القبمي 3..حيث كان الستؾسط الحدابي لسخونة ثشي الفخح لمكياس البعجي ) -
 %(.9..5( أصبحت ندبة التحدؽ )33.63.كان )

( بيشسا القبمي كان 29)وكان الستؾسط الحدابي لسخونة فخد الفخح لمكياس البعجي  -
 %(.2.56التحدؽ ) ( أصبحت ندبة6..99)

( بيشسا 63.33وكان الستؾسط الحدابي لسخونة تقخيب الفخح لمكياس البعجي كان ) -
 %(.90.23)( أصبحت ندبة التحدؽ 9.63.القبمي كان )

( بيشسا الكياس 09.33وكان الستؾسط الحدابي لسخونة تبعيج الفخح لمكياس البعجي ) -
 %(.02.22( أصبحت ندبة التحدؽ )69القبمي كان )

( بيشسا 92يشسا كان الستؾسط الحدابي لسخونة ثشي الجحع للأمام لمكياس البعجي )ب -
 %(.3.93( أصبحت ندبة التحدؽ )99الكياس القبمي كان )

( بيشسا 69.09وكان الستؾسط الحدابي لسخونة ثشي الجحع لمخمف لمكياس البعجي ) -
 %(..33.3( أصبحت ندبة التحدؽ )3.36.الكياس القبمي )

( بيشسا 6..65سط الحدابي لسخونة ثشي الجحع لميسيؽ لمكياس البعجي )وكان الستؾ  -
 %(..32.2)( أصبحت ندبة التحدؽ 9.63.الكياس القبمي كان )

( بيشسا 62.0)وكان الستؾسط الحدابي لسخونة ثشي الجحع لميدار لمكياس البعجي  -
 %(.33.99( أصبحت ندبة التحدؽ )3..3.الكياس القبمي كان )

( ان ندبة التحدؽ بيؽ متؾسظات الكياس القبمي 6( وشكل رقؼ )3ججول )وىشا يتزح مؽ 
والبعجي في مخونة السشظقة السحيظة بالسفرل العجدي الحخقفي لكياس مخونة الفخح قج تخاوحت 

%( وكانت أقل 90.23)%( حيث كانت أعمي ندبة لسخونة تقخيب الفخح %90.23: 2.56)
 %(.2.56ندبة لفخد الفخح )

( ان ندبة التحدؽ بيؽ متؾسظات الكياس القبمي 6( وشكل )3مؽ ججول )ويتزح أيزا 
والبعجي في مخونة السشظقة السحيظة بسفرل العجدي الحخقفي لكياس مخونة الجحع قج تخاوحت 

%( وكانت  .32.2%( حيث كانت أعمي ندبة لثشي الجحع لميسيؽ ) .32.2%: 3.93بيؽ )
 %(. 3.93أقل ندبة لثشي الجحع للأمام )
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وىحا يخجع الي فاعمية تسخيشات الجيخوتؾنيػ التي استخجمت في البخنامج وساعجت الي 
 تحدؽ السخونة السحيظة بالسفرل وىي الفخح والجحع.

م( حؾل العلاقة 6369) Carolin Ballardوىحا ما يتفق مع دراسة كاروليؽ بلارد 
ية الاخخ، فعشجما تكؾن التكافمية بيؽ تجريبات القؾة والسخونة، حيث يعدز كل مشيسا فاعم

التي  ةالعزلات قؾية فأنيا تؾفخ دعسا أفزل لمسفاصل مسا يقمل مؽ خظخ الإصابة أثشاء الحخك
تتظمب مخونة وبالسثل فان تتحدؽ السخونة تدسح لمعزلات والسفاصل بالتحخك عبخ نظاق أكبخ 

 مسا يعدز الحخكة الذاممة ويقمل مؽ احتسالية اختلال تؾازن العزلات أو اجيادىا.

عمى  الأساسيةتساريؽ استقخار العزلات  خم( تأثي.636)Skundricكسا يحكخ سكؾنجريػ 
الام أسفل الغيخ وججت السخاجعة ان التساريؽ تحدؽ مؽ استقخار الجحع مسا الانحشاء القظشي و 

يداعج في دعؼ العسؾد الفقخي وتقميل الزغط عميو كسا أعيخت الشتائج انيا تعسل عمى تقميل 
 الالام أسفل الغيخ ويديج مؽ الخاحة والقجرة الحخكية.

 

 الاستنتاخات وانتىصيات:
 الاستنتاخات:

البحث وفخوضو وفي حجود عيشة البحث وخرائريا والسشيج السدتخجم  ففي ضؾء أىجا
والاختبارات والكياسات السظبقة واعتسادا عمى نتائج الأسمؾب الاحرائي السدتخجم أمكؽ لمباحثة 

 التؾصل الي الاستشتاج التالي:

أعيــخ بخنــامج الجيخوتؾنيــػ فاعميتــو عمــى تحدــؽ الستغيــخات البجنيــة والستسثمــة فــي )القــؾة  ..
 العزمية_ السخونة( لجي الديجات السرابات بالؼ السفرل العجدي الحخقفي.

 أعيخت تساريؽ الجيخوتؾنيػ تأثيخ عمي زيادة مخونة واستقخار الحؾض. .6

ساعج الشغام الحخكي لمجيخوتؾنيػ في تعديد مخونة العسؾد الفقخي والحـؾض، مسـا يقمـل  .0
 مؽ الزغط الؾاقع عمى السفرل العجدي الحخقفي.

لشغام الجيخوتؾني والتخكيد عمى التسـاريؽ الجورانيـة عمـى التعديـد بـيؽ العزـلات ساعج ا .9
 السثبتة والستحخكة لمسفرل.

 (Core stabilityتحديؽ استقخار العزلات العسيقة ) .3
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لؾحظ تحدؽ في تحكؼ العزلات حؾل السفرـل العجـدي الحخقفـي مسـا يقمـل مـؽ فـخص  .3
 مؽ تكخار الإصابة.

 (Range of Motionتحديؽ نظاق الحخكة ) .9

اســتعادة الســجي الحخكــي  ىتحدــيؽ وتعديــد الحخكــة الؾعيفيــة الظبيعيــة مســا يدــاعج عمــ .2
 وتحديؽ الأداء اليؾمي.

 عديد نسط السذي بذكل أكثخ كفاءه. .5

ساعجت تساريؽ الجيخوتؾنيػ في تخفيـف الألـؼ وتحدـؽ الؾعيفـة الحخكيـة مسـا قممـت مـؽ  .3.
 عمى السجي الظؾيل.حاجات السخيزات لاستخجام السدكشات والعلاجات 

 

 انتىصيات: 
 في ضؾء الشتائج والاستشتاجات التي أسفخ عشيا البحث تؾصي الباحثة بسا يمي:

استخجام تسخيشات الجيخوتؾنيـػ عمـى تقميـل التـؾتخ العرـبي وتحدـيؽ الاترـال العرـبي  ..
 العزمي مسا يفيج في تأىيل السخضي الحيؽ يعانؾن مؽ الألؼ السدمشة

 الجراسات التي تتشاول تأثيخ تساريؽ الجيخوتؾنيػ عمى الحخكة الؾعيفية.عسل مديج مؽ  .6

عسل مديج مؽ الجراسات التي تتشاول تأثيخ تساريؽ الجيخوتؾنيػ عمى تشذيط العزـلات  .0
 العسيقة والعزلات السثبتة لمحؾض. 
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