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فعالية برنامج تاهيلي لتحسين بعض المتغيرات البدنية لمرضى  
 شلل الرعاش

 اسامه محمد ابراهيم 
ويتم تحديد الحالة الصحححححححخة  ا فحو اللحات ال اتخةح واللحات الةا ححححححا خةح والت  
لاتتطابق نتائجها ف  كثير  ا الأحااوح فةا الةةكا أن يكان هناك فلح ف  الحالة الصححححححححححححخة  
 ع عدم وجاد أعراض  ا ححححححا خةح وفل  لابق  لك ند تاان هناك تميراة  ر ححححححخة ح خ خة  ع 

ح ل لك يصححححلت التةيين بيا الصحححححة والةرض أ را  حححح لا ف  ةب  الشححححباا ةحالة  حححححخة جيد 
 الأحخانح وتتحدد الحالة الصحخة عند السةاح ةةةااسة التربخة البدنخة والأنشطة الريا خة.                             

و ا الةهم جدا لرفع  سحححتال الحالة الصححححخة  ا تافر  سحححتال أ ثق  ا الالاة  البدنخة  
ح و ا الةليد علةخا تحديد داجاة الصححححححة كةخا لدل الأ ححححححاة   ةا لخسححححح  وحصحححححانة الجسحححححم

لحديهم أعراض  ر ححححححححححححححخحة  الينخكخحة إ الأ ر الح   يتخت   كحانخحة و ححححححححححححححع  جةاعحة  ا ا جراةاة 
 الةاجهة للحلاظ علل الصحةح وبصلة فا ة الت  تبتةد  نها علل عاا ق التربخة البد نخة.    

 إ   14ح  9:   13                                                                
يبتبر التأهيق  ا الةشحححححححااق الصححححححححخة الت  تهدد  لل فياد   بدو الشحححححححلاة  ا الللدان 
الاظخل ح اللدا  علل الةشحح ح الااتلاة ال ات  ال   يسححاعد الةري  علل اسححتباد  الدوا النلسحح   

 إ 101: 20                               والاجتةاع .                                 
أن جهاف الةشححححح  الاهربائ    السحححححير الةتحرك إ   مMauritz(2002)   مايورتزويلاو 

ال   أ ححححلت الاهتةام ةخ   فرا ف  التدايم يبةق علل تحسححححيا نةو الةشحححح  وي دل  ل  تطاير  
 أهيق نةو اللرد الةصاب .                                       الالاة  اللسيالاجخة لللرد ويبتبر  ا الأساليم الناجحة ف   عاد  ت

 إ223:  25       
وهناك  حاولاة جاد  لتحديد أيا وكخف يجم أن تنظم جهاد  عاد  التأهيق وأيضححححححا  ا  

                                                        الأهةخة ةةكان نضححخة داجة تركين برنا إ  عاد  التأهيق لا  يحلق أفضححق النتائإ وأاثرها تأ.يرا.            
 إ 256:  22  
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 لل أن التةريناة التأهيلخة    م(2004محمود يحيى وإبراهيم سععععععود )  و  )ويرل كح  ا        
 إ 40: 19تبتبر جنئخة  كةلة لخطة البحج وتضاد  لل أ  نشاط ايا   أفر بديق .     

 
  A Research Problem:   مشكلة البحث 

وبحسححححححم تلااير  نظةة الصحححححححة البالةخة فان أاثر  ا  ليان  نسححححححةة يةاة سححححححنايا ف         
البالم ةسحححبم  جهاد البةق وسحححرعة  يلاا الحخا  ونلا التةاايا الريا حححخةح وجةخبها أدل  لل  ا 

 يبرد ةأ راض البصر الحديث. 
الحركة حتل لةد  أن  نع البضحححححححححة والةلا ححححححححق عا   (  2001حياة روفائيل )وت كد 

أسحححباا  ا الةةكا أن يتسحححبم ف   حححبلها و حححةااها وابةا تحتاج ةبد  لك  لل تةريناة تأهلخة  
 إ231: 7لةد  شهر لا  تباد  لل طبخبتها .   

ف  أغلم الةر   يتمير  بدو الةتميراة اللسيالاجخة     و ا فحو عةق اللاحث لاحظ
نتخجة الجلاس للتر  طايلة د  يتناولها الةر  ح واللدااة البدنخة  ون اداة حركل والادوية ال   

ويحاوو اللاحث  ا ه ه الدااسة الا او  لل عحج تأهيل  حرك  لةصاب  الشلق الرعاش حيث  
أ.بت  الدااساة البلةخة أن لا ياجد تدفق او عحج ةالبةلخاة الجراحخة ل لك يحاوو اللاحث  ا  

   ا تخفخف الضمو وفياد  اللخانة اللسيالاجخة  ه ه الدااسة الا او به ا الةصاب  لل داجة كبير 
وتلاية عضحة الظهر واللطا و رونة البةاد الللر  والتاافن   ا فحو برنا إ تأهيل   تاا ق  
 حاولا  ا فحو ه ا البرنا إ التا ق  لل حلاو أفضق لةصاب  الشلق الرعاش حيث يتم تأهيلهم  

فبالخة  خة وه ا  ا دع  اللاحث  لل ال خام بدااسة   ا فحو ه ه الدااسة لتجنم البةلخاة الجراح
 برنا إ ااشاد  لتحسيا الحالة الصحخة لةر ل شلق الرعاش. 

   The Research Aim:   هدف البحث 
 يهدد اللحث  لل التبرد علل :

 فبالخة برنا إ  ااشادل لتحسيا الحالة الصحخة لةر ل الشلق الرعاش . 

 Research Hypotheses The فروض البحث  

 البرنا إ الةلترح ي .ر ايجابخا عل  كق  ا  
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فل  - التجريبخة  للةجةاعة  واللبدل  اللبلل  ال خاس  بيا  دلالخ  حصائخة  فروق  اة  ياجد 
 ا  عضحة اللطا والظهر والرجليا . تميراة اللحث لصالت ال خاس اللبدل ف  ن

ياجد فروق  اة دلالخ  حصائخة بيا ال خاس اللبلل واللبدل للةجةاعة الضاةطة فل   -
 تميراة اللحث لصالت ال خاس اللبدل ف   رونة البةاد الللر  يةينا ويسااا وا ا ا  

 وفللا .
للةجةاعة التجريبخة والضاةطة ياجد فروق  اة دلالخ  حصائخة بيا ال خاسييا اللبدييا  -

 فل  تميراة اللحث لصالت ال خاس اللبدل للةجةاعة التجريبخة ف  التاافن .

 The Research Terminology :  تعريفات البحث
    Exercises  Rehabilitationالتمرينات التأهي ية : 

سحححائق  ه   لاا  عا حركاة  بنخة علل الأسحححل اللسحححيالاجخة والتشحححريحخة وهل  حدل و 
البحج البدنل الحرك  ةمرض تا حححخف الحركة الةلننة الهادفة سحححااة ف  شحححكق تةريناة  ختللة  
أو أعةاو بدنخة وظخفخة أو هااية و لك للبةق علل اسحتباد  الاظائ  الأسحاسحخة للبضحا الةصحاب 

 إ  77:  15وتأهيلخ بدنخا للباد  ةكلاة  لةةااسة النشاط اليا  .   
 الدااساة الةرج خة

إ تأ.ير برنا إ تةريناة تأهيلخة وتا خة  18مإ  2019سة  حةد نجاح عرفة ابراهخم داا
الجلطة   الناتإ عا  النصلل  الشلق  ةحالاة  للةصابيا  الحركخة  اللدااة  لتحسيا ةب    حخة 
الد اغخة" يهدد اللحث الل تحسيا الل ةب  اللدااة الحركخة للةصابيا ةالشلق النصلل الناتإ  

و لك  ا فحو برنا إ تةريناة تأهيلخة وبرنا إ تا خة  حخة للةصابياح  عا الجلطة الد اغخة 
عدد   عل   اللحث  عينة  واشتةل   التجريبلح  الةنهإ  أجراة   10واستخدم  وببد  الةصابياح   ا 

الةبالجاة ا حصائخة تم التا ق الل أن البرنا إ التأهيلل وبرنا إ التا خة الصحخة أ.ر تأ.يرا 
فل  ستال الةرونة واللا  البضلخة والاتنان وفل  ستال الثلافة الصحخة  أيجابخا علل عينة اللحث  

 للةري  ةالنسلة لةرض الجلطة الد اغخة. 

إ برنا إ تأهيل   صاحم ةالضمو 1مإ  2019دااسة أحةد فضر  حةد السيد عةر 
للأطلاو   ةالباتال  الحلا  ةبد  للأطراد  الاظخفخة  الالاة   لتحسيا  البصبخة  الةنبكساة  علل 
تأهيل    برنا إ  عل   التبرد  ال   الدااسة  ه ه  تهدد  ح  التشنج   الد اغ   ةالشلق  الةصابيا 
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ا الةنبكساة  علل  ةالضمو  الحلا   صاحم  ةبد  للأطراد  الاظخفخة  الالاة   لتحسيا  لبصبخة 
ةالباتال للأطلاو الةصابيا ةالشلق الد اغ  التشنج  و  لك  ا فحو التبرد عل  البرنا إ  
الحسخة  للةستلبحة  البضلخة  التسهيحة  التأهيلخة  التةريناة  التأهيل   البرنا إ  التأهيل  وسائق 

ابيا ةالشلق الد اغ  الحلا ةالباتاكل الشلق الد اغ  و  الأفباو الانبكاسخة لدل الأطلاو الةص
 لها خ اللدااة الاظخفخة للةصابيا ةالشلق الةخ ح واستخدم اللاحث الةنهإ التجريبلح واشتةل   
عينة اللحث للأطلاو الةصابيا ةالشلق الد اغ  التشنج ح وكان  اهم النتائإ البرنا إ التأهيل   

التةر  التأهيل   البرنا إ  الاظخفخة  وسائق  الالاة   تحسيا  علل  ايجابل  التا.ير  لخ  التأهيلخة  يناة 
 للأطراد ةبد الحلا ةالباتال للأطلاو الةصابيا ةالشلق الد اغ  التشنج  

 
 إجراءات البحث 

 منهج البحث :    
وفلا لطبخبة  شكلة اللحث وهدفخ استخدم اللاحث الةنهإ التجريب  ةاستخدام التصةخم 

 حداهةا  اةطة والأفرل تجريبخة. التجريب  لةجةاعتيا ا
 عينة البحث :   

  30تم افتخاا عينة اللحث عةديا ةبد  جراة الدااسة الاستطح خة وتشتةق علل عدد  
 صابإ  ةا أاةلاا التجربة الاستطح خة  ا الةر ل الةصابيا الشلق الرعاش و لك ةبد تاقخع  

سنخ    55بحج الطبخب ح أعةااهم  الاش  الطب  عليهم بااسطة الطبيم الةختا وف   رحلة ال
 سنااة  ا الرجاو والسيداة. 8

 تجانس العينة:
الةجةاعححة    –نححام اللححاحححث ةححتجراة التجححانل لأفراد عينححة اللحححث   الةجةاعححة التجريبخححة  

الافن  –إ  صححححاب ةتسححححتخدام  با ق ا لتااة ف   تميراة  الطاو20الضححححاةطةإ واللالد عددهم  
إ يا ححححححححححححححت تجححانل عينححة اللحححث ف  3ا فتلححاااة نيححد اللحححث إ وجححدوو    –البةر الن ن     –

 ا فتلاااة نيد اللحثإ .         –البةر الن ن   –الافن  – تميراة  الطاو
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 ( 1جدو  )
  –الو)ن  –تجانس عينة البحث الك ية )التجريبية، الضابطة( في المتغيرات )الطو  

 الإختبارات قيد البحث( . –الومر الزمني 
 ( 20)ن=

 الاسخو الةتاسو  ا فتلاااة  الةتميراة 
الانحراد 
 الة خاال 

 با ق  
 الالتااة

مو 
 الن

لات
مود

 

 - 0.40 3.65 53.50 52.50 حساب السن الومر الزمني 

 0.61 8.29 166.00 166.95 الرستاميتر الطو  

 - 0.63 7.13 78.00 74.95 الميزان الطبى  الو)ن 

رات
ختبا

الا
 

 قوة 
 0.19 1.55 54.00 54.10 عضلات الرج ين 
 - 0.10 1.46 17.00 16.65 عضلات الظهر 
 - 0.88 1.25 7.00 6.25 عضلات البطن 

مرونة الومود  
 الفقري 

 1.02 2.09 29.00 29.80 امامى 
 - 0.35 1.96 23.00 22.60 خ فى 
 - 0.11 1.15 51.00 51.05 يمينا
 0.26 2.87 56.00 56.40 يسارا

 0.45 0.92 11.00 11.00 درجة الاتزان  توا)ن 

الالتااة لبينة اللحث التجريبخة والضحاةطة إ أن جةخع قخم  با حة 1يتضحت  ا جدوو  
إح  ةحا يبنل وناا جةخع البخحانحاة  3ف  الةتميراة نيحد اللححث حيحث انحصححححححححححححححرة ال خم  حابيا  

 تح  الةنحنل ألاعتدال ح وي كد علل تجانل عينة اللحث ككق ف  الةتميراة نيد اللحث.
  تكافؤ عينتى البحث:

التااف  بيا الةجةاعتيا  التجريبخة والضحححاةطةإ فل  حححاة  اةا نام اللاحث أيضحححاإ ةتجراة  
 إ يا ت  لك.2 تميراة نيد اللحث والت  ند ت .ر عل  اللحث وجدوو  
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 ( 2جدو  )
المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القب يين لدى المجموعتين  

 ثل مجموعة التجريبية والضابطة فى الإختبارات قيد البح
 10=2=ن1ن

 الإختبارات 

المجموعة  
 التجريبية

المجموعة  
 الفرق  الضابطة 

 قيمة 
 ت

 ع س ع س

 - 0.12 - 0.20 3.78 52.60 3.72 52.40 حساب السن الومر الزمني 
 0.03 0.10 8.86 166.90 8.16 167.00 الرستاميتر الطو  
 0.34 1.10 7.41 74.40 7.18 75.50 الميزان الطبى  الو)ن 

 قوة 
 1.83 1.20 1.35 53.50 1.57 54.70 عضلات الرج ين 
 0.76 - 0.50 1.79 16.90 1.07 16.40 عضلات الظهر 
 0.53 0.30 1.45 6.10 1.07 6.40 عضلات البطن 

مرونة الومود  
 الفقري 

 0.21 - 0.20 1.79 29.90 2.45 29.70 امامى 
 0.45 - 0.40 2.15 22.80 1.84 22.40 خ فى 
 0.65 0.40 1.69 51.20 0.97 51.60 يمينا
 0.15 - 0.20 3.54 56.50 2.21 56.30 يسارا

 0.48 - 0.20 0.99 11.10 0.88 10.90 درجة الاتزان  توا)ن 

  0.05* داو عند  ستا  
إ وجاد فروق دالة  حصائخاإ بيا ال خاسيا اللبلييا لدل الةجةاعتيا  2يتضت  ا جدوو  

 للةجةاعة التجريبخة والضاةطة فل ا فتلاااة نيد اللحث 
 الأجهن  والأدواة الةستخد ة ف  الدااسة :

اسححححححتةاا  بخاناة التاايض الةر ححححححل للةصححححححابيا لتا ححححححخت التشححححححخخا عا طريق الطبيم  -
   الةبالإ وجةع وتسجيق بخاناة الةر ل                        

 برنا إ التةريناة التأهيلخة الةلترحة                         -
 الدااجة الأاجا ترية .   -
 إ وأ.ناة ال خاساة .ساعة  يلاد لضلو الان  أ.ناة  تنلي  البرنا   -
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 جهاف السير الةتحرك الاهربائ  .  -
 

 خطوات الدراسة : 
 افتاا الدااس التةريناة التأهيلخة  ا فحو:اختيار التمرينات التأهي ية  المقترحة: 

:  ا فحو ا طاا الةرجب  للدااس  ا الةراجع والأةحاث و ا تم  إلا طار المرجوي ل دراسععععععععة 
 راجع  ا جا باة  صححححححححححححر الةختللة وأااديةخة اللحث البلة  الحصححححححححححححاو علخخ  ا  بلا اة و 

وشححححلكة الةبلا اة الدولخة  الانترن  إ والأةحاث والدااسححححاة البربخة والأجنبخة السححححاةلة الةرتلطة  
به ا الةجاو والت  اهتة  ةالبرا إ التاهيلخة ف  الحالاة الةشححححححححححابهة تم و ححححححححححع  بايير وأسححححححححححل 

 للبرنا إ الةلترح .
: تم تصحححةخم اسحححتةاا  اسحححتطحا اأ  الخبراة ف   جاو التربخة   ع رأي الخبراءاسععتطلا  3/4/1/2

الريا حححححححخة والطم الريا ححححححح  والبحج الطبخب  لافتخاا أنسحححححححم التةريناة الحف ة لرفع  سحححححححتا   
 الالاة  البدنخة لحالاة الشلق الرعاش.

ا البرنا إ  و وبناة عل   ا جاة ف  أااة السححححححححححححاد  الخبراة تم افتخاا البرنا إ الثان  وه
الشحححححد  الةتاسحححححطة واللتر  الن نخة الةتاسحححححطة حيث أن ه ا البرنا إ ها أنسحححححم البرا إ لةثق ه ه 
الححالاة والت  يتانع  نحخ تحليق أفضحححححححححححححححق نتخجحة  ةكنحة لهح ه الححالاةح .م ةبحد  لحك تم افتخحاا  

ر حححححححها علل  التةريناة الةناسحححححححلة لتأهيق وافع  سحححححححتال الالاة  البدنخة لةثق ه   الحالاة وتم ع
 نلل الخبراة  ر  .انخةح وتم و ع أسل له ا البرنا إ حت  يحلق أفضق النتائإ وه  : 

 أسس وضع محتويات التمرينات التأهي ية المقترحة :
وبناة علل  ا سححححححححبق  ا أااة السححححححححاد  الخبراة و ا فحو ا طاا الةرجب  للدااسححححححححة تم  

 تحديد الأت  :
 أسباا . 12لتأهيلخة وهل اللتر  الن نخة للتةريناة ا -     
وحداة تدايبخة  3وحد   باانع    40عدد الاحداة التدايبخة فحو الةراحق الثحث  وبلم    -

 ف  الأسباا إ.
تافيع شححححد  الحةق فحو الاحداة التدايبخة ف  كق  رحلة كالتال    شححححد   تاسححححطة  ع  -

فتر  ف نخة  تاسحححححححطة عل  الدااجة الأاجا ترية الحديثة  اة الشحححححححاشحححححححة الالاترونخة الت  
 تظهر  بدو  رباة الللم وداجة الةلاو ة والن ا أ.ناة أداة الةجهاد البدن  .   
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ق ف    20بخحححة ف  كحححق  رحلحححة  ا  راححححق البرنحححا إ وهل  اللتر  الن نخحححة للاححححد  التحححداي -
 ق ف  الةرحلة الثالثة إ .45 –ق ف  الةرحلة الثانخة 30 –الةرحلة الأولل 

 
 محتوى الوحدة التدريبية : 

التححححدايبخححححة علل .حث أجناة  رتلطححححة بهححححدد الاحححححد  وهل  لححححاا  عا   تحتال الاحححححد  
تختل  شححححححححححححححد  الحةق  ا  رحلة لأفرل ةافتحد  التهدئةإ ولاا   -الجنة الرئخسحححححححححححححح   - ا حةاة

فحو  راحق البرنا إ    %70:   %50 سححححححححححححتال التلدم ف  الحالةح حيث تتراوح شححححححححححححد  الحةق  ا  
 الثحث .

 الإحماء :  
 ا الاسححححححححححححححائحق الةهةحة حيحث يبةحق عل  تهياحة الأجهن  الحيايحة الحدافلخحة   يبتبر ا حةحاة 

  ا الاحد  التدايبخة  وعضحة الجسم لاست لاو  جهاد الجنة الرئخس 
 الجزء الرئيسي : 
ها الجنة الح   يحةحق هحدد الاححد  التحدايبخحة وهحدد البرنحا إ فل  هح ه الحدااسححححححححححححححة يكان    

هدد البرنا إ ها فياد  الالاة  البدنخة لةر ححح  الشحححلق النصحححل  الناتإ عا الجلطة الةخخة ل لك 
 نخة  تاسححححححطة حيث تتراوح  ا  يكان الشححححححمق عل  الدااجة الأاجا ترية ةشححححححد   تاسححححححطة وفتر  ف 

ق ف  الةرحلححة الثححالثححة حيححث أن  لححك الةجهاد ي .ر  30قإ ف  الةرحلححة الأول  تنيححد  لل    15 
 عل  الةتميراة اللسيالاجخة في .ر عل  الالاة  البدنخة لبينة الدااسة . 

 التهدئة : 
ة الطبخ خة  الهدد  ا ه ا الجنة ها استباد  الاستشلاة والباد   لل أنرب  ا يكان للحال

 ا فحو أداة تةرينححاة التنلل الخححا ححححححححححححححححة ةكححق  رحلححة ةبةق وطرد النفير بلوة حت  يةكا  
ق ف  كق   3:    2التخلا  ا .ان  أاسححححيد الاربان الةاجاد ةالرئتيا ويسححححتمرق ه ا الجنة   ا  

  رحلة  ا  راحق البرنا إ الثحث. 
ةرجب  وأااة الساد  الخبراة تم تحديد : بناة علل الةست ال المحتوي الزمني ل تمرينات التأهي ية

 الاتل : 
 أسابخع:  4أسباا  افعة عل  .حث  راحق كق  رحلة  12الةحتال الن ن   لاا  عا:  

 دقخلة إ  20وحد  تدايبخة لةد    12وحداة تدايبخة ف  الأسبااإ= 3الةرحلة الأول    -
 ق.   240= 

 دقخلة إ   30تدايبخة لةد    وحد 12وحداة تدايبخة ف  الأسبااإ= 3الةرحلة الثانخة     -



 

         - 473 -                   فعالية برنامج تاهيلي لتحسين بعض المتغيرات البدنية لمرضى 
 

 عدد خاص ببحوث المؤتمر السنوي الثانى للدراسات العليا للعلوم الإنسانية بجامعة بنها 

 ق  360= 
 دقخلة إ   45وحد  تدايبخة لةد    12وحداة تدايبخة ف  الأسبااإ=3الةرحلة الثالثة   -

 ق. 540=
 إعداد الأجهزة والأدوات:   

نام الدااس ةأعداد الأدواة والأجهن  والاسححححتةاااة الخا ححححة ةبينة اللحث وتافير  ححححاا   
 الةجةاعة التجريبخة ه ا ةا  افة لاستةاااة التسجيق . ا البرنا إ  ع كق حالة  ا 

 الدااسة الاستطح خة 
 6م لةد    16/1/2023 لل   1/12/2022تم عةق دااسححححححة اسححححححتطح خة ف  اللتر   ا 

إ حالة تةثق  جتةع اللحث حيث يتم افتخاا عينة اللحث والةبايشحححححححححة اللبلخة  20أسحححححححححابخع علل  
إ حالة  ةا أتةاا الدااسحة الاسحتطح خة    3ا إ التاهيل  لبدد   للبينة الت  سحيتم  بها تنلي  البرن

بنجاح وتم  عاد  ال يا تم اسحححتلبادهم  ا البينة  ل  الطبيم الخات بهم لةتاةبتهم وكان الهدد 
  ا التجربة:  

 افتخاا عينة اللحث  ةا أتةاا التجربة الاستطح خة بنجاح . -
 التاهيلخة نيد الدااسة .تحديد شد  الحةق و حتال برنا إ التةريناة  -
افتلاا الأجهن  والأدواة الةحئةة للتةريناة التاهيلخة الةلترحة والتأاد  ا    ححيتها    -

 و تانتها.
 افتخاا عينة اللحث ةصاا   تجانسة  ةا تنطبق عليهم شروط الدااسة . -
الةرحلة الأول  ق ف  20تثبي  ف ا البرنا إ وفلا لضحححححااةو التجربة الاسحححححتطح خة وه  -

 ق ف  الةرحلة الثالثة . 45وتتنايد حت  تصق  ل  

 الدااسة الأساسخة :  
ةبد  جراة الدااسحححححة اسحححححتطح خة وتحديد  جتةع وعينة اللحث  ا الةر حححححل الةصحححححابيا  
ةالشححححلق الرعاش الناتإ عا الجلطة الةخخة والتل افتيرة علل أسححححاسححححها البينة الت  تجرل عليها  

ق  تصلة عل  الدااجة الأاجا ترية وال يا لم   3ا ال يا استطاعاا استاةاو  التجربة الأساسخة  
يسحححححححححححتطخباا تم  عادتهم للطبيم الةبالإ لةتاةبتهم وتم أيضحححححححححححا تحديد أدواة جةع البخاناة .م نام 

 الدااس ةةا يل  : ح
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أجري   ال خاسحححححححححححاة اللبلخة لاق حالة لتحديد  سحححححححححححتا  الةتميراة اللسحححححححححححيالاجخة والبدنخة نيد  -
الدااسححححححححة باحد  ال خاسححححححححاة اللسححححححححيالاجخة ةةركن الناد  الاهل  بداية تنلي  البرنا إ التأهيل   

  18/6/2023حتل 2/2/2023الةلترح ف  اللتر   ا 
 تأهيلخة                 اا للب  أفراد البينة أ.ناة تنلي  التةريناة ال -
 جراة ال خححاسحححححححححححححححاة اللبححديححة للتبرد عل  تححأ.ير البرنححا إ التححأهيلل عل  اللححدااة البححدنخححة نيححد  -

 الدااسة كق حالة حسم انتهاة البرنا إ.

 جةع وتلريد البخاناة :
ةبد تطبيق البرنا إ وتسحححححححححجيق النتائإ نام الدااس بتلريد البخاناة وو حححححححححبها ف  جداوو 

ليحق الاة  والاخل  للبخحانحاة   الةبحالجحة الاجصححححححححححححححائخحة إح ونحد تم  جراة كحافحة يسححححححححححححححهحق  بهحا التح
فطااة اللححث تحح   شححححححححححححححراد و تحاةبحة الطبيحم البحج الطبخبل لاحق ححالحة أ.نحاة تنليح  البرنحا إ  

 تجنلا لحدوث أ   ضاعلاة ند تنتإ عا تنلي  برنا إ الدااسة .
 الةبالجاة ا حصائخة : 

للحث علل حسحححححححححححاب اللروق بيا ال خاس اللبل  واللبدل تلام الةبالجاة ا حصحححححححححححائخة ل
 لبينة اللحث  ف  الةتميراة اللسيالاجخة .ولتحليق  لك 

 استخدم اللاحث الأسلاب الاحصائل الاتل لةبالجة البخاناة :
                                          Average (  Mean )الةتاسو الحساب    س إ    -
                                     Standard Deviation  ا إ    والانحراد الة خاا    -
                                   Paired Samples (T Test)افتلاا دلالة اللروق  ةإ -
                         Relative Importanceالأهةخة النسبخة                         -

 

 نمو)ج وحدة  تدريبية 

 التاراا التةريااسم  م
الراحة  
 البينخة 

 الةجةاعاة

   ق   10 الاحةاة و استخدام البجلة الثابتخ  1
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  الاناد ف  و ع الاستبدادإ  يق الج ا أ ا اإ اسلق    .1
 والضمو 

 2 ث   30 8

و ع  (الجثا علل الركبتيا وتشبخك اليديا فل  الرأس   .2
 الاستبدادإ تلاس الج ا فللاإ.

8 30 2 

واللد ان  تلاعدتان ف  و ع الاستبدادإ .نل  الاناد    .3
الج ا أ ا اإ اسلق والضمو .م  دج الج ا عالخاإ فللاإ  

 ولا مو

8 30 2 

 ال ااعان  علل الخصر والاناد ف  و ع الاستبدادإ.     .4
نلق الرجق الخةنل والطبا بها جانلإا  ع افع ال ااعيا عالخإا  

الةلرود . الباد   و يق الج ا جهة الشةاو أ  جهة الرجق 
 لل و ع الاستبداد. نلق الرجق الخسرل والطبا بها جانلإا 
 ع افع ال ااعيا عالخإا و يق الج ا جهة الخةيا أ  جهة  

 الرجق الةلرود . الباد   لل و ع الاستبداد

8 30 2 

 2 30 8  الاناد فتحاإ . ال ااعان جانلاإ إح ل  الج ا جانلاإ والضمو  .5
 2 30 8 اللد يا  ع  يق الج ا لح ام والضمو الجثاإح  د   .6
 انلطاحإ  د ال ااعيا  ع افع الصدا عا الااض و.لاة   .7

 الحاض  . 
8 30 2 

  جلاس طايق فتحاإ  و ع كر  طبخة بيا ند يا وافع الار    .8
 لاعلل والثلاة.

10 30 3 

 3 30 10   جثا .  يق إ .ن  الج ا أسلق   .9
 3 30 10 الرقلة إ تلاس الج ا فللا   جثا فتحا . لةل   .10
 3 30 10   جثا إ  يق الج ا فللا   .11
   ق   5 عةق تهدأ  والسير عل  السير الةتحرك   .12
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 عرض النتائج
 ( 3جدو  )

 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القب ى  
 والبودى لدى المجموعة التجريبية فى الإختبارات البدنية قيد البحث 

 10ن =

 الإختبارات 
 البودى القياس  القب ى القياس 

 الفرق 
 قيمة 
 ع س ع س ت

 قوة 

 19.33 - 11.60 3.23 66.30 1.57 54.70 عضلات الرج ين 

 16.20 - 15.80 3.29 32.20 1.07 16.40 عضلات الظهر 

 15.92 - 15.60 2.49 22.00 1.07 6.40 عضلات البطن 

مرونة الومود  
 الفقري 

 17.57 12.30 3.37 17.40 2.45 29.70 امامى 
 29.00 - 14.50 2.92 36.90 1.84 22.40 خ فى 
 8.87 11.30 3.53 40.30 0.97 51.60 يمينا
 6.28 12.60 5.93 43.70 2.21 56.30 يسارا

 19.62 - 16.30 2.15 27.20 0.88 10.90 درجة الاتزان  توا)ن 

  0.05* داو عند  ستا  
إ وجاد فروق دالحة  حصححححححححححححححائخحاإ بيا ال خحاسححححححححححححححيا اللبلل واللبحدل 3يتضححححححححححححححت  ا جحدوو  

 اللبدل.للةجةاعة التجريبخة فل جةخع ا فتلاااة البدنخة ولصالت ال خاس 
لاجاد   الاساسخة و لك  الحركخة  الةهاااة  اتجاه  تحسا  لةاس فل  وه ا يا ت وجاد 
الل فياد   اللحث  ةا ي دل  الشلق لدل عينة  تاهيلل حركل يساعد علل تخفخف حده  برنا إ 

 نداتهم علل الةهام الةناطة بهم .
ايجابخا عل  الحالاة مإ ان  ةااسة الريا خ ي .ر  2020وتتلق  ع نتائإ دينا  حةد  
 الةصاةة ةةرض شلق الرعاش .
فل ان  ةااسة التةريناة البحجخة ت دل   (6م()2002محروس )وتتلق  ع نتائإ دااسة  
 الل افالة الشباا ةالبجن واللشق .
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إ  ن تطبيق  2001   أسامة رياض وإمام النجمي وناهد احمدوه ا يتلق  ع  ا أشاا  لخخ  
اج  لل استخدام تةريناة  ساعد  .م تةريناة ةالةلاو ة لها أهةخة كبير   التةريناة الثابتة .م التد 

الةلاو اة  به ه  والااتلاا  اللصاا,  الت    ابتها  للبضلة  البضل   البةق  وتنةخة  تحسيا  ف  
 تدايجخا للا او  لل أحسا  ستال  ةكا بدون حدوث أ   ضاعلاة أو فياد  حد  الألم. 
 إ.8:   4  

(, ,  9( )1995سمير كرم حسين ) ع نتائإ دااسة كق  ا:    اةا تتلق ه ه النتخجة
وآخرون  كرم حسين )Indelicato,et.,al.  (23 (1998) اندي يكاتو  , سمير   ,)2001  )

( ، اشرف محمد  26) Kolisek (2004) (, كوليسك  14( )2001(, عمرو عمر سالم )10)
علل فاعلخة    (17م( ) 2011(, محمد قدري بكري وسهام السيد الغمري )5( )2009احمد )

 تطبيق البرا إ التأهيلخة البدنخة ةةصاحلة وسائق طبخ خة .
 - وبهذا يتحقق الفرض الاو  الذى ينص ع ى  :

فل  التجريبخة  للةجةاعة  واللبدل  اللبلل  ال خاس  بيا  دلالخ  حصائخة  فروق  اة  ياجد 
  تميراة اللحث لصالت ال خاس اللبدل.

 ( 4جدو  )
 المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة "ت" بين القياسين القب ى  

 والبودى لدى المجموعة الضابطة فى الإختبارات البدنية قيد البحث 
 10ن =

 الإختبارات 
 البودى القياس  القب ى القياس 

 الفرق 
 قيمة 
 ع س ع س ت

 قوة 

 39.00 - 7.80 1.83 61.30 1.35 53.50 عضلات الرج ين

 21.00 - 10.50 2.63 27.40 1.79 16.90 عضلات الظهر

 25.00 - 12.50 1.90 18.60 1.45 6.10 عضلات البطن 
 11.00 9.90 3.89 20.00 1.79 29.90 امامى
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مرونة  
الومود 
 الفقري 

 21.00 - 10.50 2.16 33.30 2.15 22.80 خ فى
 10.43 7.30 1.66 43.90 1.69 51.20 يمينا
 3.99 6.50 6.62 50.00 3.54 56.50 يسارا

 8.95 - 8.90 3.09 20.00 0.99 11.10 درجة الاتزان توا)ن 

  0.05* داو عند  ستا  
إ وجاد فروق دالحة  حصححححححححححححححائخحاإ بيا ال خحاسححححححححححححححيا اللبلل واللبحدل 4يتضححححححححححححححت  ا جحدوو  

 للةجةاعة الضاةطة فل جةخع ا فتلاااة البدنخة نيد اللحث ولصالت ال خاس اللبدل
الةهاااة الحركخة الأساسخة  نسم تحسا بيا ال خاسييا اللبلل واللبدل ف  ةب   ياجد  

 الة هلة  نيد اللحثإ لصالت ال خاس اللبد  للبينة نيد اللحث.
إ  ن البحج التأهيل  البدن  الةتاا ق ي .ر ايجابخا  2000 محمد قدري بكري    ويضخف

 تخفخف الألم وتحسيا النمةة البضلخة.  علل تلاية البضحة الةتاتر  وتنشخو الدوا  الد اية و 
 إ. 35:  16 

(, أسامة رياض وإمام حسن 1990عزت الكاشف )وف  ه ا الصدد يشير كق  ا:  
 لل  ن التةريناة التأهيلخة تساعد علل  فالة حالاة الخلق الاظخل  للةنطلة الةصاةة,    (1999)

م ةةخكانخكخة حركة الةلا ق و لك وه ا عا طريق البناية ةالبضحة والأابطة والةلا ق والاهتةا
 إ.65:3إ,  9:12لاستباد  الحالة الطبخ خة لاتنان الجسم.   

ه ا يتاافق  ع  ا  هب   لخخ الدااساة الساةلة فلد تاافل  الدااسة الحالخة  ع دااسة كق  
وآخرون   ا    كوبولد  Ketelaar, et. Al.  (2001 ()24كيت ر   ،)Coppoled, 

وميشيل  21()2004) ميسرو    ،)Messerole, Michael.  (2002()27 يادات(  ,)
(2004()11( محروس  وفارمير  6م()2002(،أمل  ويجنوركس  فولمان   ,  )Volman, 

Wihnorok, Vermeer,  (2002()28  )   ويةكا تلسير ه ه النتخجة ةأن البرنا إ التدايب
نخاة  تبدد  و ناسلة لخصائصهم  ال   تم استخدا خ عا الةصابيا ةالشلق اشتةق علل أنشطة وف

 و ستال البةر البلل  لهم.
 لل أن التةريناة التأهيلخة  حدل وسائق البحج الحرك   (2003احمد رضوان )ويشير 

وتلام بدواها ف  الةحافظة علل حجم ونا  البضحة الةحخطة ةالةلصق الةصاب, ةا  افة  لل  
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ريق الحد  ا  ضاعلاة الأجهن  الحياية  فياد  الةدل الحرك  للةلصق الةصاب, و لك عا ط
 إ. 135:2ةالجسم.   

 
 - وبهذا يتحقق الفرض الثانى الذى ينص ع ى  :

ياجد فروق  اة دلالخ  حصائخة بيا ال خاس اللبلل واللبدل للةجةاعة الضاةطة فل   -
  تميراة اللحث لصالت ال خاس اللبدل.

 ( 5جدو  )
وقيمة "ت" بين القياسين البوديين لدى المجموعتين  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى 

 ل مجموعة التجريبية والضابطة فى الإختبارات البدنية قيد البحث
 10=2=ن1ن

 الإختبارات 
المجموعة  
 التجريبية 

المجموعة  
 الفرق  الضابطة

 قيمة 
 ت

 ع س ع س

 قوة 

 4.26 5.00 1.83 61.30 3.23 66.30 عضلات الرج ين

 3.60 4.80 2.63 27.40 3.29 32.20 الظهرعضلات 

 3.43 3.40 1.90 18.60 2.49 22.00 عضلات البطن 

مرونة  
الومود 
 الفقري 

 1.60 - 2.60 3.89 20.00 3.37 17.40 امامى
 3.13 3.60 2.16 33.30 2.92 36.90 خ فى
 2.92 - 3.60 1.66 43.90 3.53 40.30 يمينا
 2.24 - 6.30 6.62 50.00 5.93 43.70 يسارا

 6.05 7.20 3.09 20.00 2.15 27.20 درجة الاتزان توا)ن 

  0.05* داو عند  ستا  
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ال خحاسححححححححححححححيا اللبحدييا لحدل إ وجاد فروق دالحة  حصحححححححححححححححائخحاإ بيا  5يتضححححححححححححححت  ا جحدوو  
ولصحححححححالت ال خاس   الةجةاعتيا للةجةاعة التجريبخة والضحححححححاةطة فل ا فتلاااة البدنخة نيد اللحث 

 اللبدل للةجةاعة التجريبخة.
ه ا يتاافق  ع  ا  هب   لخخ الدااساة الساةلة فلد تاافل  الدااسة الحالخة  ع دااسة كق  

وآخرون   ا    كوبولد  Ketelaar, et. Al.  (2001 ()24كيت ر   ،)Coppoled, 
وميشيل  21()2004) ميسرو    ،)Messerole, Michael.  (2002()27 يادات(  ,)
(2004()11( محروس  وفارمير  6م()2002(،أمل  ويجنوركس  فولمان   ,  )Volman, 

Wihnorok, Vermeer,  (2002()28  )   الحركل البرنا إ  ةأن  النتخجة  تلسير ه ه  ويةكا 
وانشطة حركخة   وفنخاة  تبدد   أنشطة  علل  اشتةق  ةالشلق  الةصابيا  استخدا خ عا  تم  ال   

هم و ستال البةر والت  تتلاق عل  الةجةاعة الضاةطة الت  تتلل   تاهيلخة و ناسلة لخصائص
 عحج طبخب  فلو.

 - وبهذا يتحقق الفرض الثالث الذى ينص ع ى  :
ياجد فروق  اة دلالخ  حصائخة بيا ال خاسييا اللبدييا للةجةاعة التجريبخة والضاةطة  -

 فل  تميراة اللحث لصالت ال خاس اللبدل للةجةاعة التجريبخة.

 الاستخح اة :
ف   حاة أهداد الدااسحة وتسحاالها وفل حدود  جاو الدااسحة وطبخبة البينة الت  أجري  
عليهحا الحدااسحححححححححححححححة و ا وانع النتحائإ والبخحانحاة الت  تجةبح  لحدل الحدااس وفل  طحاا الةبحالجحاة 

 ا حصائخة الةستخد ة تا ق الدااس  لل الاستخح اة الآتخة : 
  الصحححخة  تةثلة ف  تحسححا اللدااة الحركخة لةر ححل حدوث تحسححا ف   سححتال الالاة 5/1/1

 الشلق الرعاش ف  الةجةاعة التجريبخة لبينة الدااسة .
حدوث تحسحححححححا ف   سحححححححتال الالاة  الصححححححححخة  تةثلة ف  تحسحححححححا كلاة  لللدااة البدنخة   5/1/2

 لةر ل الشلق الرعاش ف  الةجةاعة التجريبخة لبينة الدااسة .
 التا خاة :
ة وبناة علل  ا تا ححححححق  لخخ الدااس  ا نتائإ واسححححححتخح ححححححاة ف  حدود عينة الدااسحححححح 

 يةكا أن يا   اللاحث ةالآت  :
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 ححححححححروا  و ححححححححع برنا إ تأهيل  لتلادل  شححححححححكحة الللم والتنلل  حيث أن نلة الحركة  -
ت .ر سححححححلبخا عل  الجهاف الدوا  التنلسحححححح  وبالتال  ت د   ل  انخلاض  سححححححتا  الالاة  

 البدنخة لةر   الشلق الرعاش. 
الاهتةحام ةحالتحأهيحق ةبحد البحج الطبخب  حيحث أن عحدم الاهتةحام بهح ا الجحانحم ي دل  لل  -

انخلاض ف   سححححححتال وظائ  الجهاف الدوا  التنلسحححححح  وبالتال   ححححححب  الالاة  البدنخة  
 لةر ل الشلق الرعاش .

والاجتةا خة   جراة  نيد  ا الدااسححححاة ف  تأهيق  ثق ه   الحالاة  ا الناحخة النلسححححخة   -
نظرا لأهةيتهحا ف  عاد  اللرد  لل  حا كحان علخحة نبحق ا  حححححححححححححححاةحة ف  هح ه النااح  ةبحد 

 تحسا الالاة  البدنخة .
 ححححححروا  و ححححححع برنا إ تأهيلل أيضححححححا للجاانم الاجتةا خة والنلسححححححخة لةر ححححححل الشححححححلق  -

 الرعاش ةالاشتراك  ع  تخصصيا ف   لك الةجاو .
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