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  :ًسرخهضان

ِؼشفخ ِذٜ رؤص١ش ٚاػذاد رّش٠ٕبد ِبئ١خ رزلاءَ ِغ اِىب١ٔخ ػ١ٕخ اٌجؾش . ٠ٙذف اٌجؾش اٌٝ     

 ص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ لٖٛ ػؼلاد اٌظٙش .اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ دسعٗ الاٌُ . ِٚؼشفخ ِذٜ رؤ

رؤص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ ِشٚٔخ اٌغزع . اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِزٗ ِٚؼشفخ ِذٜ 

( ِٓ إٌغبء اٌّشاعؼبد ٌٍّشوض اٌزؤ١ٍٟ٘ ٌٍؼلاط 18ِشىٍخ اٌجؾش . ٚلذ رىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ )

طمخ طذس اٌمٕبح اٌّظبثبد ثآلاَ اعفً اٌظٙش ثؼذ اٌفؾض اٌطج١ؼٟ ٚأِشاع اٌّفبطً فٟ ثغذاد ِٕ

ٚاٌزشخ١ض رُ اخز١بس اٌؼ١ٕخ ثبٌظٛس اٌؼّذ٠خ ِٓ إٌغبء اٌلارٟ ٚافمٕب ػٍٝ اعشاء اٌزغشثخ ٚػذد٘ٓ 

. ٚثؼذ اعشاء الاخزجبساد ِٚؼبٌغخ اٌج١بٔبد  ( عٕخ45 -35( ٔغبء رزشاٚػ اػّبس٘ٓ ِب ث١ٓ )10)

اصشد اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ ) اٌضا٠ٚخ اٌؼغض٠خ، جبؽضخ إٌزبئظ الار١خ : ثبٌٛعبئً الاؽظبئ١خ اعزٕزغذ اٌ

ٚدسعخ الاٌُ ( ٚوبْ اٌزؾغٓ ٚاػؾب فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ . رج١ٓ اْ ٌٍزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ الاصش اٌٛاػؼ 

فٟ سفغ ا١ٌٍبلخ اٌظؾ١خ فٟ وً ِٓ ) اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ(. اْ اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ عبػذد فٟ ػلاط الاَ 

 ً اٌظٙشاعف

 :يمذيح انثحث ٔاًْٛرّ 1-1

اْ طؾخ الأغبْ ِٓ الاِٛس اٌىج١شح اٌزٟ ا٘زّذ ٚرٌٛذ ثٙب اٌذٚي ٚالاُِ ٚاٌشؼٛة ٚاْ ِٕظّخ 

اٌظؾخ اٌؼب١ٌّخ ٚػؼذ ِمب١٠ظ ِٚؼب١٠ش ٌٍظؾخ ِٓ اعً رمذَ اٌشؼٛة ٚاْ اٌش٠بػخ اٌؼلاع١خ 

١ٌٍبلخ ٚ ػلاط الاطبثبد ٚرؤ١ً٘ ٚاٌزؤ١ٍ١٘خ ٟ٘ ِٓ اثشص اٌؼٍَٛ اٌزٟ ظٙشد الا٘زّبَ ثبٌظؾخ ٚا

 اٌزشٛ٘بد.

ٚاٌٛطٛي ٌٍّذٜ اٌؾشوٟ إٌّبعت ٚرغبػذ ػٍٝ  اٌزّش٠ٕبد اٌؼلاع١خ رغبػذ فٟ رم٠ٛخ اٌؼؼلاد 

ف١غزؼ١ذ اٌّظبة  اٌزخٍض ِٓ ِخٍفبد ٚٔٛارظ الإطبثخ ٚرؾبفع ػٍٝ ١ٌبلخ اٌفشد اٌٛلبئ١خ ٚاٌظؾ١خ

اصاٌخ اٌزظٍت فٟ إٌّطمخ اٌّظبثخ ِٕٚغ ػٓ ؽش٠ك  طؾزٗ ٚػٛدرٗ اٌٝ عبثك ػٙذٖ لجً الإطبثخ

 ػّٛس اٌؼؼلاد اٌّؾ١طخ ٌلإطبثخ اٌّغججخ ٌمٍٗ اٌؾشوخ .

٠ؼطٟ  اْ اٌؼلاط اٌّبئٟ ٠ؼذ ِٓ اُ٘ اٌٛعبئً اٌّغزخذِخ فٟ اٌؼلاط ٚاٌزؤ١ً٘ الاْ اٌٛعؾ اٌّبئٟ 

 . الاؽغبط ثبٌمجٛي ٚرؤص١شٖ فٟ اٌظؾخ اٌجذ١ٔخ ٚإٌفغ١خ ػب١ٌخ عذا

ذ وض١شح عذا ؽ١ش ٠ٛفش اٌّمبِٚخ اٌزٟ ٠ّىٓ الاعزفبدح ِٕٙب فٟ اٌؼلاط ٚاٌزؤ١ً٘ ٚاْ ٚاْ اٌّبء ٌٗ فٛائ

لٖٛ دفغ اٌّبء ِٓ اعفً اٌٝ الاػٍٝ ومٛح خبسع١ٗ اصٕبء اٌزّش٠ٕبد ٠غبػذ اٌّظبة فٟ اػبدح رؤ١ٍ٘ٗ 
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ٌه رغؼً ِٓ اٌغغُ ٠ىْٛ الً ٚصٔب ٚر ٚاػبدح ؽبٌزٗ اٌٛظ١ف١خ اٌٝ ؽج١ؼزٙب ٚاْ اٌزّبس٠ٓ داخً اٌّبء

٠غبػذ فٟ رم١ًٍ اٌؼغؾ ػٍٝ الإطبثخ اصٕبء اداء اٌزّش٠ٕبد ٚػذَ اٌشؼٛس ثبلأٌُ ٚاْ اٌؼغؾ اٌّغٍؾ 

ِٓ ع١ّغ الارغب٘بد ِّب ٠غبػذ فٟ ػلاط ِشبوً اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ  ػٍٝ اٌغغُ ِٓ اٌّبء ع١ىْٛ ِزغب٠ٚب

فٟ اعزشفبء الإطبثخ رزؾشن ٔؾٛ الاػٍٝ ٔبؽ١خ اٌمٍت ِؾٍّخ ثبلأٚوغغ١ٓ إٌمٟ ِّب ٠غبػذ  ِّب ٠غؼٍٙب

٘زا ٠غّٝ ثبٌؼغؾ ا١ٌٙذسٚعزبر١ىٟ. ثؤعشع ٚلذ ِّىٓ
(1) 

اْ رضا٠ذ اٌٛػٟ ٚالادسان ثفٛائذ اٌّبء رؼذ اؽذ اُ٘ اؽذس اٌطشق ٌلألجبي ػ١ٍٙب ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼبٌُ ار  

ػلاط الإطبثخ اٚ اٌزؤ١ً٘ ثؼذ الإطبثخ اٚ  ٠ذخً فٟ رطج١مب اٚ ػلاعب ؽج١ؼ١ب اْ رّش٠ٕبد اٌّبء رؼذ

 . ٌغشاؽخ اٚ ِّىٓ اعزخذاِٗ ٌشفغ ِغزٜٛ ا١ٌٍبلخ اٌظؾ١خ ٚأمبص اٌٛصْا

رؼذ الاَ اعفً اٌظٙش ِٓ اوضش الاطبثبد ش١ٛػب فٟ ع١ّغ دٚي اٌؼبٌُ ٚػٕذ اٌّشأح فٟ ٚعٗ اٌخظٛص 

ٔز١غخ ٌطج١ؼزٙب اٌزى١ٕ٠ٛخ ٚاٌزشش٠ؾ١خ ٚرؼشػٙب لأػجبء اٌؾ١بح ِٓ )ػًّ ٚؽًّ ٚ ٚلادح ٌٚجغٙب ٌلأؽز٠خ 

١ش اٌظؾ١خ ، .... اٌخ ( ٚاْ اٌخًٍ اٚ الاٌُ فٟ اٌظٙش ِخزٍف ِٓ ؽ١ش ٔٛع الاطبثخ ِٓ اٌخبؽئخ غ

( ؽ١ش ٠زُ   X-Rayشخض لأخش ٚؽغت رشخ١ض اٌطج١ت ٚاٌفؾض اٌطجٟ اٌغش٠شٞ ٚاشؼخ )

 اٌىشف ػٓ ٔٛع الاٌُ ٚعججٗ ِٚٓ صُ ػلاعٗ ٚوزٌه اٌزب١ً٘ ٠خزٍف ثبخزلاف ٔٛع الاطبثخ ٚدسعخ الاٌُ 

ِٚؼذي  ٚ٘زٖ الالاَ رؾذد ٔشبؽُٙ ٚؽشوزُٙ ٚػٍُّٙ إٌبط ٠ؼبْٔٛ ِٓ الاَ اعفً اٌظٙشاْ اٌىض١ش ِٓ  

ٚاْ الاَ اعفً اٌظٙش رىْٛ  الإطبثخ اْ شخض ٚاؽذ ِٓ ث١ٓ وً عزخ اشخبص ٠ظبثْٛ ثٙزٖ الالاَ

فٟ رؾًّ صمً اٌغغُ  ٚاْ ٌٙزٖ إٌّطمخ ا١ّ٘ٗ وج١شٖ ٚفزشارٙب اٌض١ِٕخ ؽغت ٔٛع الإطبثخ ِخزٍفخ اٌشذٖ

ٕ٘بن اعجبة  فؼلا ػٓ لبث١ٍزٗ ٌٍؾشوخ فٟ ِخزٍف الارغب٘بد اٌضم١ٍخ اػجبء ؽًّ الاش١بء وٍّٗ ٚرؾًّ ثؤ

ػؼف اٌؼؼلاد فٟ إٌّطمخ اٌظٙش٠خ ٚاٌجط١ٕخ  ؽًّ الاؽّبي اٌضم١ٍخ ، ) اٌغّٕخ، وض١شٖ ٌٙزٖ الالاَ ِٕٙب

 (. زشاد ؽ٠ٍٛٗ عذاٚ ٌف ٠فؼً اٌغٍٛط ٚ٘ٛ ٠ؼًّ  اٌزىٌٕٛٛع١ب اٌّزمذِخ اٌزٟ عؼٍذ ِٓ الأغبْ ،

ِٓ إٌظشح اٌغبٔج١خ ٌٍؼّٛد اٌفمشٞ ِٓ ٔشٜ أٗ ٠ؾزٛٞ ػٍٝ صلاصخ ِٕؾ١ٕبد ِزؾشوخ فؼلا ػٓ ِٕؾٕٝ 

ساثغ غ١ش ِزؾشن ) ِٕطمٗ اٌؼظؼض( ٠ٚزضْ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ػٍٝ لبػذح اٌؼغض ٚثٙزا ٠ىْٛ اٌؼغض ٘ٛ 

شوٗ اٌؾٛع ػٍٝ اٌّؾٛس اٌؼشػٟ اْ ١ِىب١ٔى١خ ؽ اٌمبػذح الأعبع١خ اٌزٟ ٠زضْ ػ١ٍٙب اٌؼّٛد اٌفمشٞ.

ٚدٚسأٗ فٟ اٌغضء الاِبِٟ ٠ئدٞ اٌٝ رظغ١ش اٌضا٠ٚخ اٌؼغض٠خ اِب ؽشوٗ اٌؾٛع ٌلأِبَ ٌلأعفً 

ٚاٌضا٠ٚخ اٌؼغض٠خ رزؾذد ثبٌخؾ اٌّٛاصٞ ٌٍؾذ الاػٍٝ ٌٍؼغض، ٚػ١ٍٗ   فزئدٞ اٌٝ وجش اٌضا٠ٚخ اٌؼغض٠خ.

اٌفمشاد   شا ثزغ١ش ٚاخزلاف ؽشوٗ اٌؾٛع.٠ظجؼ اٌّغزٜٛ اٌزٞ ٠زٛاصْ ػ١ٍٗ إٌّؾٕٝ اٌمطٕٟ ِزغ١

اٌمط١ٕخ ٚاٌؼغض٠خ رزؾًّ ػجئب وج١شا عذا اصٕبء اٌٛلٛف اٌؼبدٞ فّٓ اٌطج١ؼٟ اْ ٠ىْٛ اٌؼغؾ ٚالاعٙبد 

ػ١ٍٙب اوجش ِٓ ثبلٟ اٌفمشاد فٟ اٌؼّٛد اٌفمشٞ. ٚٔظشا ٌىضشح إٌبط اٌز٠ٓ ٠زؼشػْٛ ٌّضً ٘زٖ الالاَ 

ع١ٗ ٚرؤ١ٍ١٘ٗ ٌزم١ًٍ ِٓ ٘زٖ الالاَ ث١ٓ إٌبط ػِّٛب ِٓ اٌٛعٛة اْ رىْٛ ٕ٘بن رّبس٠ٓ ػلا

الاَ  ٌؼلاط  خبطٗ ِٚٓ ٕ٘ب عبءد ا١ّ٘ٗ اٌجؾش فٟ ٚػغ رّش٠ٕبد ِبئ١خ ٚاٌش٠بػ١١ٓ خظٛطب 

 ثزم٠ٛٗ ػؼلاد اٌظٙش ِٚشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٞ. اعفً اٌظٙش
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 يشكهح انثحث:  1-2 

اطجؾذ اٌؾشوخ ػٕذ الأغبْ ل١ٍٍخ فبطجؼ ٔظشا ٌٍزطٛس اٌؾبطً فٟ اٌؼٍَٛ ٚاٌزىٌٕٛٛع١ب فمذ      

فظٙشد ثشىً ٍِؾٛظ عذا الاَ  ِّبسعٗ اٌش٠بػخ. ٠مؼٟ ِؼظُ ٚلزٗ فٟ اٌغٍٛط ٚػذَ اٌؾشوخ ٚػذَ 

ٚوزٌه ٌُ  اعفً اٌظٙش ػٕذ وً إٌبط ٚػٍٝ ع١ّغ اٌفئبد اٌؼّش٠خ ٌُٚ رمزظش ػٍٝ فئٗ ػّش٠خ ٚاؽذح

ٚثّب اْ اٌؼّٛد اٌفمشٞ  ؽزٝ ػٕذ اٌش٠بػ١١ٓ. ٠مزظش ػٍٝ غ١ش اٌّّبسع١ٓ ٌٍش٠بػخ ٚأّب رؼذٜ رٌه

صمً اٌغغُ ثؤوٍّٗ ٚإٌّطمخ اٌمط١ٕخ اٌؼغض٠خ ثظٛسح  ٘ٛ اٌّؾٛس الاعبط فٟ اٌغغُ اٌزٟ ٠شرىض ػ١ٍٙب

ٌٚغشع   فبْ اطبثزٗ رؼ١ك الأغبْ ػٓ اٌؾشوخ ِّٚبسعخ الاػّبي ا١ِٛ١ٌخ ثظٛسح ؽج١ؼ١خ خبطخ

ٌزم١ًٍ اٌؼغؾ  رّبسط داخً اٌّبء ٌجبؽضخ رّش٠ٕبد خبطخػذد ا اٌؾذ ِٓ ٘زٖ الالاَ اٚ اٌزم١ًٍ ِٕٙب

ٚاْ ٘زٖ اٌزّش٠ٕبد عزمَٛ  ٚالاٌُ  ٚاْ اٌّبء ع١مَٛ ثبصاٌٗ الاعٙبد ِٓ عشاء الإطبثخ اٌٛالغ ػٍٝ اٌغغُ

 ٚثبٌزبٌٟ عزمًٍ ِٓ الالاَ ٚرؾذ ِٓ الإطبثخ ثزم٠ٛٗ اٌؼؼلاد ٚ ِشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٞ

 اْذاف انثحث: 1-3

 بئ١خ رزلاءَ ِغ اِىب١ٔخ ػ١ٕخ اٌجؾش.اػذاد رّش٠ٕبد ِ -1

 ِؼشفخ ِذٜ رؤص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ دسعٗ الاٌُ . -2

 ِؼشفخ ِذٜ رؤص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ لٖٛ ػؼلاد اٌظٙش.  -3

 رؤص١ش اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ ِشٚٔخ اٌغزع. -4

 فشػٛاخ انثحث: 1-4

 لاٌُ  .ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ دسعخ ا -1

 ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ لٛح ػؼلاد اٌظٙش. -2

 . ٕ٘بن فشٚق ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ فٟ ِشٚٔخ اٌغزع  -3

 :يجالاخ انثحث 1-5

: ػ١ٕخ ِٓ إٌغبء اٌّظبثبد ثبٔفشاط اٌضا٠ٚخ اٌؼغض٠خ اٌّغججخ ٢لاَ اعفً انًجال انثشش٘  5-1 -1

اٌّشاعؼبد ٌٍّشوض اٌزؤ١ٍٟ٘ ٌٍؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚأِشاع اٌّفبطً فٟ ثغذاد ِٕطمخ طذس اٌمٕبح  شاٌظٙ

 ( عٕٗ.45 – 35ثؤػّبس )

 2019/ 9/ 23ٌٚغب٠خ  1/6/2019:  انًجال انضياَٙ 1-5-2

: اٌّشوض اٌطجٟ ٌٍزؤ١ً٘ ٚاٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚاِشاع اٌّفبطً فٟ طذس اٌمٕبح  انًجال انًكاَٙ 3- 1-5

 ٞ الاػظ١ّخ اٌش٠بػٟ .ِٚغجؼ ٔبد

 يُٓج انثحث ٔاجشاءاذّ انًٛذاَٛح : 2

 يُٓج انثحث: 2-1 

 اعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلاءِزٗ ِشىٍخ اٌجؾش.

 ٔ ػُّٛ انثحث: يجرًغ 2-2

( ِٓ إٌغبء اٌّشاعؼبد ٌٍّشوض اٌزؤ١ٍٟ٘ ٌٍؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚأِشاع ٠18زىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ )  

طمخ طذس اٌمٕبح اٌّظبثبد ثآلاَ اعفً اٌظٙش ثؼذ اٌفؾض ٚاٌزشخ١ض رُ اخز١بس اٌّفبطً فٟ ثغذاد ِٕ



 

 

 
  

 (2020)ة ( الشه 26( المجلد )109العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 321 

                                                                                                                            

 

الزاوية العجزية المشببة لآلام المهطقة القطهية  تأثير التمريهات المائية في علاج

 سهة 45-35لهشاء بعمر للأسفل الظهر 

 أ.م.د شيماء رضا علي الاعرجي

 
( ٔغبء رزشاٚػ 10اٌؼ١ٕخ ثبٌظٛس اٌؼّذ٠خ ِٓ إٌغبء اٌلارٟ ٚافمٕب ػٍٝ اعشاء اٌزغشثخ ٚػذد٘ٓ )

 % ِٓ ِغزّغ الاطً . 55,55ٚثٙزا رىْٛ ٔغجخ اٌؼ١ٕخ ) ( عٕخ45 -35اػّبس٘ٓ ِب ث١ٓ )

 ٔالأجٓضج انًسرخذيح :انٕسائم ٔالادٔاخ  2-3

 اٌّظبدس ٚاٌّشاعغ اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ . -1

 شجىخ اٌّؼٍِٛبد اٌؼب١ٌّخ الأزشٔذ .  -2

 ١ِضاْ ؽجٟ .   -3

 شش٠ؾ ل١بط اٌطٛي .   -4

 اٌّغطشح اٌشل١ّخ ٌم١بط الاٌُ.  -5

 د١ِّٕٛ٠زش ٌم١بط اٌمٛح .  -6

 طٕذٚق  -7

 ِغطشح. -8

 وشعٟ. -9

 الاخرثاساخ انًسرخذيح: 2-4

 لٛاط انضأٚح انؼجضٚح  2-4-1

ٟ٘ ٔٛع ِٓ الأشؼخ ِشبثٙخ ثذسعخ  scan gramل١بط الأؽٛاي ٚ اٌضٚا٠ب فٟ الأشؼخ اٌّؼشٚفخ ثبعُ 

وج١شح ٌلأشؼخ اٌؼبد٠خ ٠زُ ف١ٗ رظ٠ٛش اٌغضء اٌّظبة صُ ٠زُ اعزخذاَ اٌىّج١ٛرش ٌزؾذ٠ذ اٌؼذ٠ذ ِٓ 

اٌم١بعبد ػٍٝ الأشؼخ ثذلخ وج١شح ٚرزُ ػٓ ؽش٠ك ؽج١ت الاشؼخ اٌّخزض
()

 . 

اس دسجح الانىاخرث 2-4-2
(1)

  

اْ ِم١بط دسعخ الاٌُ اٌزٞ اعزخذِزٗ اٌجبؽضخ فٟ ل١بط دسعخ الاٌُ ٘ٛ ػجبسح ػٓ ِغطشح سل١ّخ     

رؾزٛٞ ػٍٝ خّظ طٛس ٌٛعٖٛ رؼجش ػٓ شذح الاٌُ ٌٚىً رؼج١ش ِٓ ٘زٖ اٌزؼبث١ش اٌخّغخ رؾزٛٞ ػٍٝ 

( 10-0اٌذسعبد ٟ٘ ِٓ ) دسعبد ِزفبٚرخ ِٓ دسعبد الاٌُ اٞ ٌىً رؼج١ش دسعخ اٌُ ِؼ١ٕخ ِٓ ٘زٖ

  ٚاٌظفش رش١ش اٌٝ ػذَ ٚعٛد اٌُ ٚاٌؼششح رش١ش اٌٝ ٚعٛد اٌُ شذ٠ذ عذاً.

رشفغ اٌجبؽضخ وً عبق ػٍٝ ٔؾٛ ِغزم١ُ ف١ّب رىْٛ اٌّش٠ؼخ ِغزٍم١خ ػٍٝ ظٙش٘ب   ؽشٚمح الاسرخذاو:

ؼبث١ش ٚعٙٙب ػٍٝ اٌّظبثخ اْ رش١ش اٌٝ اٌٛعٗ اٌزٞ ػٕذِب رشؼش ثبلأٌُ رظجؼ ر ٚػٕذ اٌشؼٛس ثبلأٌُ

 ٔفظ اٌزؼبث١ش اٌٛعٗ اٌزٞ ػٍٝ اٌّغطشح ِٚٓ ٕ٘ب رؾذد دسعخ الاٌُ ثبٌذسعبد اٌّٛعٛدح رؾذ وً رؼج١ش 

 اخرثاس لٕج ػؼلاخ انظٓش تاسرخذاو جٓاص انذإًُٚيٛرش 2-4-3
(2)

. 

 اٌغشع ِٕٗ : ل١بط لٛح ػؼلاد اٌظٙش.

 اٌشع١ٍٓ. الأدٚاد اٌلاصِخ : عٙبص دا١ِّٕٛ٠زش ٌم١بط لٛح ػؼلاد اٌظٙش ٚ

                                                 


 ( ؽثٛة الاشؼح انًخرض انذكرٕس ياصٌ يُٛش انمضاٌ 
1

 احًذ سًٛش دأد ، اسرخذاو ذًشُٚاخ داخم انًاء ٔانًظاحثح نلأشؼح ذحد انحًشاء فٙ ذخفٛف آلاو يفظم انشكثح ٔذطٕٚش الأداء انحشكٙ(  

 . 81، ص2112، انجايؼح انًسرُظشٚح ، كهٛح انرشتٛح الأساسٛح ،  سسانح ياجسرٛشنلأؽشاف انسفهٗ ، 
2

،  1996، انماْشج ، داس انفكش انؼشتٙ ،  3، ؽ 2، ج انمٛاط ٔانرمٕٚى فٙ انرشتٛح انشٚاػٛحيحًذ طثحٙ حسٍُٛ : (  

 275ص
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ٚطف الأداء : ٠مف اٌّخزجش ػٍٝ لبػذح اٌغٙبص ٠ىْٛ ِٕؾ١ٕب ٌلأِبَ لذس الاِىبْ ِغ ثمبء اٌشع١ٍٓ 

ِّذٚدر١ٓ ثظٛسح ِغزم١ّخ ، صُ ٠مَٛ اٌّخزجش ثبٌّؾبفظخ ػٍٝ ثشٚص طذسٖ اٌٝ الاِبَ ، صُ ٠ّغه 

 اٌّمجغ ِٓ ٔٙب٠خ وٍز١ّٙب ٠ٚؾبٚي عؾجٗ ٌلأػٍٝ اٌٝ عٙخ ٌٛػ اٌىزف.

  رغغ١ً لشاءح اٌغٙبص ثبٌى١ٍٛغشاَ . اٌزغغ١ً :

"اخرثاس ثُٙ انجزع نلإياو يٍ ٔػغ انجهٕط انطٕٚم ٔالايرذاد انكايم نهشجهٍٛ 2-4-4
(1)

 

 اٌٙذف ِٕٗ: ل١بط ِشٚٔخ اٌؼّٛد اٌفمشٞ ِٓ ٚػغ اٌغٍٛط .          

 الأدٚاد ٚاٌّغزٍضِبد: طٕذٚق، ِغطشح.         

( عُ ِٓ اٌٛػغ الأفمٟ  60ذ ػ١ٍٗ ِغطشح ِمغّخ ؽٌٛٙب ): ٔؼغ طٕذٚق اٌم١بط اٌّضجٔطف الأداء 

( عُ ػٍٝ عطؼ اٌظٕذٚق، ٠زخز اٌّخزجش 50( عُ اٌٝ الأِبَ ٠ٚىْٛ)10فٟ ِٕزظفٙب ٠غت أْ ٠ىْٛ )

ٚػغ اٌغٍٛط اٌط٠ًٛ ِغ اعزمبِخ اٌظٙش ِزمبسة اٌمذ١ِٓ ٚاٌّغطشح ث١ّٕٙب ٠مَٛ ثضٕٟ عزػٗ اِبِبً 

 اٌضجبد ثبٌٛػغ ) ٌّذح صب١ٔز١ٓ ( ، دْٚ صٕٟ اٌشوجز١ٓ .  ٌٍٛطٛي ثبطجؼٗ اٌٝ أثؼذ ِذٜ ِّىٓ ٚ

رمبط اٌّغبفخ ثبٌّذٜ اٌزٞ ٠غزط١غ أْ ٠ظً ا١ٌٗ ثؤؽشاف أطبثؼٗ ، ٚرؼطٝ ٌىً ِخزجش  انرسجٛم:

 ِؾبٌٚزبْ، ٚرؾغت ٌٗ اٌّؾبٌٚخ الأفؼً 

".لٛاط انًشَٔح انجاَثٛح نهؼًٕد انفمش٘ 2-4-5
(2)

 

 ٌغبٔج١خ ٌٍغزع .اٌغشع ِٓ الاخزجبس : ل١بط اٌّشٚٔخ ا

 عُ ٌٍغبٔج١ٓ، وشعٟ صبثذ ، ِغغً، ؽضاَ رضج١ذ 100ؽبئؾ ِضجذ ػ١ٍٗ ِغطشح ل١بط ثطٛي  الادٔاخ:

٠غٍظ اٌّخزجش ػٍٝ اٌىشعٟ ٠ٚىْٛ ظٙش اٌىشعٟ ِلاطمب ٌٍؾبئؾ ٠ٚضجذ اٌىشعٟ،  ٔطف الاداء:

اشبسح اٌجذء ثٍف  ٚرضجذ عبلب اٌّخزجش ػٍٝ اٌىشعٟ ثٛاعطخ ؽضاَ اٌزضج١ذ ، ٠مَٛ اٌّخزجش ػٕذ عّبع

 اٌغزع ٌّٚظ اٌؾبئؾ ِٓ عٙخ ا١ٌغبس ثب١ٌذ ا١ٌّٕٝ ِئششا اثؼذ ِغبفخ ِّىٕخ ٚثبٌؼىظ .

اٌزغغ١ً : رؾغت اٌّغبفخ لأثؼذ ٔمطخ ِئششح ثبطجغ ا١ٌذ ا١ٌّٕٝ ٚوزٌه اٌّغبفخ اٌّئششح ثؤطجغ ا١ٌذ 

 ا١ٌغشٜ رؼطٝ ٌىً ِخزجش ِؾبٌٚزبْ رؾغت الافؼً. 

 انرجشتح الاسرطلاػٛح: 2-5

( ٔغبء ِٓ اٌّشاعؼبد ٌٍّشوض اٌزؤ١ٍٟ٘ ٌٍؼلاط اٌطج١ؼٟ 3ػّذد اٌجبؽضخ اعشاإ٘ب ػٍٝ ػ١ٕٗ لٛاِٙب )  

ِٓ خبسط اٌؼ١ٕخ الأعبع١خ  ٚأِشاع اٌّفبطً فٟ ثغذاد ِٕطمخ طذس اٌمٕبح اٌّظبثبد ثآلاَ اعفً اٌظٙش

 اٌجبؽضخ. ٌٍٛلٛف ػٍٝ اُ٘ اٌّؼٛلبد اٌزٟ لذ رٛاعٗ  2019/ 6/ 23الاؽذ اٌّٛافك  ٚرٌه ٠َٛ

 الاخرثاساخ انمثهٛح: 2-6

                                                 

 
1

، ػًاٌ، هٛالح انثذَٛح تأسرخذاو ؽشق انرحهٛم انؼايهٙ: ذظًٛى ٔتُاء اخرثاساخ انيشٔاٌ ػثذ انًجٛذ اتشاْٛى(  

 .147، ص2111يؤسسح انٕساق، 

 
2

انرذاخم انجشاحٙ فٙ تؼغ انًرغٛشاخ انثذَٛح ٔدسجح  تؼذ( سؼذ ػهٙ حسٍٛ؛ ذأثٛش يُٓج ذأْٛهٙ نهًظاتٍٛ تالاَضلاق انغؼشٔفٙ انمطُٙ  

 .66، ص2113جايؼح تغذاد، -، سسانح ياجسرٛش كهٛح انرشتٛح انشٚاػٛحالانى 
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( 9فٟ رّبَ اٌغبػخ ) 2019/ 6/ 30ػٍٝ ػ١ٕٗ اٌجؾش فٟ ٠َٛ الاؽذ اٌّٛافك  ػّذد اٌجبؽضخ لإعشائٙب  

 طجبؽب داخً اٌّشوض اٌزؤ١ٍٟ٘ ٌٍؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚأِشاع اٌّفبطً فٟ ثغذاد ِٕطمخ طذس اٌمٕبح .

 انرجشتح انشئٛسح: 2-7

/ 8/ 21ٚأزٙذ ٠َٛ الاسثؼبء اٌّٛافك  2019/ 1/7َٛ الاص١ٕٓ اٌّٛافك ثذأد اٌزغشثخ اٌشئ١غخ فٟ ٠ -

 فٟ ِغجؼ الاػظ١ّخ اٌش٠بػٟ ٚثؼذ ِشٚس صّب١ٔخ اعبث١غ. 2019

ػذد اٌٛؽذاد صلاس ٚؽذاد فٟ الاعجٛع اٌٛاؽذ ) اٌغجذ ، الاص١ٕٓ ، الاسثؼبء ( ف١ىْٛ ِغّٛع  -

 ٚؽذح ػلاع١خ.  24اٌٛؽذاد 

ِٚٓ  ( دلبئك7اٌغضء الاػذادٞ ٌٍٛؽذح اٌؼلاع١خ ٠زُ ثبػطبء اٌؼ١ٕخ اؽّبء ػبَ خبسط اٌّبء ٌّذح )  -

  دل١مخ 12( دلبئك ف١ىْٛ اٌّغّٛع ٚلذ الاؽّبء 5صُ اؽّبء خبص داخً اٌّبء ٌّذح )

 . ( دل١مٗ 25 – 15صِٓ اٌغضء اٌشئ١ظ ٚ٘ٛ اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ ) -

 . اٌغًٙ اٌٝ اٌظؼتساػذ اٌجبؽضخ اٌزذسط ثبٌزّش٠ٕبد ِٓ  -

 ساػذ اٌجبؽضخ ِجذا اٌزٕٛع ٌؼذَ اٌشؼٛس ثبًٌٍّ. -

 ( دلبئك .5اٌغضء اٌخزبِٟ رّش٠ٕبد رٙذئخ ٚرّط١ٗ ) -

 الاخرثاساخ انثؼذٚح : 2-8

( طجبؽب ٚ فٟ  9فٟ رّبَ اٌغبػخ ) 2019/ 22/8ػّذد اٌجبؽضخ اٌٝ اعشائٙب ٠َٛ اٌخ١ّظ اٌّٛافك 

اٌمج١ٍخ فٟ اٌّشوض اٌزؤ١ٍٟ٘ ٌٍؼلاط اٌطج١ؼٟ ٚأِشاع  ٔفظ اٌظشٚف اٌزٟ عشد ف١ٙب الاخزجبساد

 اٌّفبطً فٟ ثغذاد ِٕطمخ طذس اٌمٕبح .

 انٕسائم الإحظائٛح : 2-9

 spss اعزخذِذ اٌجبؽضخ اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ 

 ػشع ٔيُالشح َرائج الاخرثاساخ  3

 ػشع َرائج الاخرثاساخ انمثهٛح ٔانثؼذٚح تًرغٛشاخ انثحث  3-1

 (1جذٔل )

 ائج الاخرثاساخ انمثهٛح ٔانثؼذٚح تًرغٛشاخ انثحثٚثٍٛ َر

 الاخرثاساخ
ٔحذج 

 انمٛاط

(  tلًٛح ) الاخرثاساخ انثؼذٚح الاخرثاساخ انمثهٛح

 انًحسٕتح
 َسثح انخطأ

يؼُٕٚح 

 ع ط ع ط انفشٔق

 يؼُٕ٘ 1,111 21,98 1,976 43,66 1,18 47,13 دسجح صأٚح انؼجض

 يؼُٕ٘ 1,111 6,51 2,31 3,41 1,34 8,61 دسجاخ دسجح الانى

لٕج ػؼلاخ 

 انظٓش
 يؼُٕ٘ 1,111 9,27 4,11 37,5 5,31 22,12 كغى

يشَٔح انؼًٕد 

 انفمش٘
 يؼُٕ٘ 1,112 21,511 7,81 12,11 8,18 32,51 سى

يشَٔح انجزع 

 نهًٍٛٛ
 يؼُٕ٘ 1.111 11,758 3,64 68,15 4,44 46,11 سى

يشَٔح انجزع 

 نهٛساس
 يؼُٕ٘ 1,111 12.151 3.144 68.125 4.832 45.751 سى
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 (9( ٔدسجح حشٚح )1,15ذحد يسرٕٖ دلانح )

 يُالشح َرائج الاخرثاساخ انمثهٛح ٔانثؼذٚح تًرغٛشاخ انثحث : 3-2

( ٠زج١ٓ اْ ع١ّغ الاخزجبساد ِؼ٠ٕٛخ ٌٚظبٌؼ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٚرؼضٚ اٌجبؽضخ عجت 1ِٓ عذٚي )

ٙظ اٌؼلاعٟ ؽ١ش اْ ِٓ خٛاص اٌّبء أٗ ٠مَٛ ثبٌغ١طشح رٌه اٌٝ اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ اٌّغزخذِخ فٟ إٌّ

ػٍٝ الاٌُ ٠ٚؼذ اٌّبء ثذ٠لا ِٕبعجب ٌىض١ش ِٓ اٌؼلاعبد اٌطج١خ فٟ اٌؼ١بداد .
(1) 

وّب اْ ٌٍّبء اصشا فؼبلا فٟ ػلاط اٌُ اٌظٙش ٚرٌه ثغجت ػذَ ٚعٛد رؾ١ًّ ػٍٝ اٌّفبطً ٚاٌفمشاد 

ٍٝ اعزشداد اٌغضء اٌّظبة اٌٝ ٚػؼٗ اٌطج١ؼٟ ٠ٚؾمك ػٕذ ِّبسعخ اٌزّش٠ٕبد فٟ اٌّبء ، وّب ٠ؼًّ ػ

اٌمٛح ٚاٌضجبد ٌٍظٙش.
(2) 

اْ ِفشداد إٌّٙظ اٌؼلاعٟ ) اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ ( اٌزٟ ؽجمذ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ  عبػذد فٟ رط٠ٛش لٛح 

ػؼلاد اٌظٙش ار اْ "اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ رؼذ الاعبط لاوزغبة اٌظفبد اٌجذ١ٔخ الاخشٜ"
(3)

  

ؽظً لإفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ اٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٠ؼٛد رٌه اٌٝ ) اْ خٛاص اٌّبء رغؼً  وّب اْ اٌزؾغٓ اٌزٞ

ِٓ اٌّبء ٚعطب را فبئذح ػب١ٌخ ار اْ وضبفخ اٌّبء اػٍٝ ِٓ وضبفخ اٌٙٛاء فؼٕذ اٌزؾشن فٟ اٌّبء ثبٌغغُ 

اعٗ ثؤوٍّٗ اٚ رؾش٠ه اعضاء ِٓ اٌغغُ وـ ) اٌغزع اٚ اٌشع١ٍٓ اٚ اٌزساػ١ٓ ( فبْ اٌغغُ اٚ اعضاءٖ ٠ٛ

ِمبِٚخ وج١شح اصٕبء اٌزؾشن ِّب رغؼً اٌغغُ ٠ىزغت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ) وبٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٚاٌزؾًّ ٚص٠بدح 

اٌّذٜ اٌؾشوٟ ( 
(4) 

اْ "ؽشق ر١ّٕخ اٌّشٚٔخ رؼزّذ ػٍٝ اٌمذسح فٟ ؽفع ٚاوزغبة اٌزٕبعك ٚاٌذلخ ٌٍؾشوبد اٌّؼمذح 

فك ِغ ِزطٍجبد اٌؾبلاد اٌّزغ١شح"ٚثبٌذسعخ اٌضب١ٔخ اٌمذسح فٟ رغ١١ش اٌؼًّ اٌؾشوٟ ثبٌزٛا
(5)

  

 الاسرُراجاخ ٔانرٕطٛاخ: 4

 الاسرُراجاخ  4-1

اصشد اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ فٟ ) اٌضا٠ٚخ اٌؼغض٠خ ، ٚدسعخ الاٌُ ( ٚوبْ اٌزؾغٓ ٚاػؾب فٟ  -1

 الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ 

 ٌّشٚٔخ (رج١ٓ ٌٍزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ الاصش اٌٛاػؼ فٟ سفغ ا١ٌٍبلخ اٌظؾ١خ فٟ وً ِٓ ) اٌمٛح ٚا -2

 اْ اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ عبػذد فٟ ػلاط الاَ اعفً اٌظٙش . -3

 انرٕطٛاخ : 4-2

 ٠ٕظؼ ثبعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌّبئ١خ ٌٍزؤ١ً٘ ٚاٌؼلاط ٌلإطبثبد اٌش٠بػ١خ -1

 ٠ٕظؼ ثبعزخذاَ ٘زا إٌّٙظ ٌغ١ّغ اٌّشػٝ اٌّظبث١ٓ ثب٢لاَ اعفً اٌظٙش  -2

                                                 
1

 31، ص2111، الاسكُذسٚح ، يُشأج انًؼاسف ،  ذًشُٚاخ انًاء( خٛشٚح اتشاْٛى انسكش٘ ٔ يحًذ جاتش تشٚمغ ؛  
2
 )Richard Lucas, Deep water running, middle distances, edited by Jess Javier, Fourth/ed , USA, 1997, 

P55 

 
3

أثٛش تشَايج ذذسٚثٙ نهمٕج انؼؼهٛح انخاطح فٙ ذطٕٚش يسرٕٖ الاداء انًٓاس٘ نهطهٕع الايايٙ ( ػثذ انشصاق كاظى، شٓاب احًذ كاظى: ذ 

 .12، ص2113، جايؼح تغذاد، كهٛح انرشتٛح انشٚاػٛح، انًؤذًش انؼهًٙ انذٔنٙ الأل ،ٔانخهفٙ تالاسذكاص انضأ٘ ػهٗ جٓاص انحهك
4

 . 64ركشِ ، ص( خٛشٚح اتشاْٛى انسكش٘ ٔ يحًذ جاتش تشٚمغ ؛ يظذس سثك  
5
 ) Dach .L :Awake  ،Aware, Alive ،exercises for avitad body ،randim House New 

Yourk, 1980, P.61 
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 ػ١١ٓ اٚ غ١ش اٌش٠بػ١١ٓاعزخذاَ اٌؼلاط اٌّبئٟ وٛلب٠خ ِٓ الاطبثبد ٌٍش٠ب -3

 اعزخذاَ اٌؼلاعبد اٌّبئ١خ لإطبثبد ِخزٍفخ ٌٚؼ١ٕبد ِخزٍفخ ثبٌغٕظ ٚاٌؼّش. -4

 :انًظادس 

اؽّذ ع١ّش داٚد ، اعزخذاَ رّش٠ٕبد داخً اٌّبء ٚاٌّظبؽجخ ٌلأشؼخ رؾذ اٌؾّشاء فٟ رخف١ف آلاَ  -1

ٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ ، ا سعبٌخ ِبعغز١شِفظً اٌشوجخ ٚرط٠ٛش الأداء اٌؾشوٟ ٌلأؽشاف اٌغفٍٝ ، 

 .2012، و١ٍخ اٌزشث١خ الأعبع١خ ، 

، الاعىٕذس٠خ ، ِٕشؤح اٌّؼبسف ،  رّش٠ٕبد اٌّبءخ١ش٠خ اثشا١ُ٘ اٌغىشٞ ٚ ِؾّذ عبثش ثش٠مغ ؛  -2

2000 . 

اٌزذاخً  ثؼذعؼذ ػٍٟ ؽغ١ٓ؛ رؤص١ش ِٕٙظ رؤ١ٍٟ٘ ٌٍّظبث١ٓ ثبلأضلاق اٌغؼشٚفٟ اٌمطٕٟ  -3

-، سعبٌخ ِبعغز١ش و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خدسعخ الاٌُ اٌغشاؽٟ فٟ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚ

 . 2013عبِؼخ ثغذاد، 

ػجذ اٌشصاق وبظُ، شٙبة اؽّذ وبظُ: رؤص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌٍمٛح اٌؼؼ١ٍخ اٌخبطخ فٟ رط٠ٛش  -4

اٌّئرّش  ،ِغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٞ ٌٍطٍٛع الاِبِٟ ٚاٌخٍفٟ ثبلاسرىبص اٌضاٚٞ ػٍٝ عٙبص اٌؾٍك

 . 2013، عبِؼخ ثغذاد، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، اٌؼٍّٟ اٌذٌٟٚ الاٚي

ػظبَ ؽٍّٟ ٚاعبِخ س٠بع ؛ اٌطت اٌش٠بػٟ ٚاٌزّش٠ٕبد اٌؼلاع١خ فٟ اٌّبء ، اٌمب٘شح ، داس  -5

 . 1987اٌفىش اٌؼشثٟ ، 

، اٌمب٘شح ، داس اٌفىش  3، ؽ 2، ط اٌم١بط ٚاٌزم٠ُٛ فٟ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خِؾّذ طجؾٟ ؽغ١ٕٓ :  -6

 . 1996اٌؼشثٟ ، 

، : رظ١ُّ ٚثٕبء اخزجبساد ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ثؤعزخذاَ ؽشق اٌزؾ١ًٍ اٌؼبٍِٟػجذ اٌّغ١ذ اثشا١ُ٘ ِشٚاْ -7

 . 2001ػّبْ، ِئعغخ اٌٛساق، 

8- Dach .L :Awake  ،Aware, Alive ،exercises for avitad body ،randim House 

New Yourk, 1980، 

9- Richard Lucas ،Deep water running, middle edited by Jess distances, 

Javier ،Fourth/ed , USA, 1997 
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 يهحك ) انرًشُٚاخ انًسرخذيح داخم انًاء (

 اٌّشٟ داخً ؽٛع اٌّبء  ر٘بثب ٚا٠بثب ِغ ِغه ؽبفخ اٌّغجؼ . -1

 دسعخ ِشح ١ّ٠ٓ ِشح ٠غبس. 90الاعزٕبد ػٍٝ ؽبفخ اٌّغجؼ سفغ اٌشعً ِٓ اٌؾٛع ثضا٠ٚخ  -2

 ١ّ٠ٓ ِشح ٠غبس الاعزٕبد ػٍٝ ؽبفخ اٌّغجؼ ٚػًّ دٚائش ثبٌغبق ِشح -3

 الاعزٕبد ػٍٝ ؽبفخ اٌّغجؼ ِٚشعؾخ اِب١ِخ ثبٌشعً ا١ّ١ٌٓ صُ ثبٌؼىظ  -4

 الاعزٕبد ػٍٝ ؽبفخ اٌّغجؼ ِٚشعؾخ عبٔج١خ ثبٌشعً ا١ّ١ٌٓ ٚثبٌؼىظ  -5

 دفغ اٌؾبئؾ -6

 ِغه ؽبفخ اٌّغجؼ ٚإٌضٚي اٌمشفظبء ٚاٌظؼٛد ثبعزّشاس -7

صُ ِغه وشح ؽج١خ ثبٌزساػ١ٓ ٚاٌم١بَ اعٕبد اٌظٙش ػٍٝ ؽبفخ اٌّغجؼ ٚرمذَ اٌشع١ٍٓ ثضا٠ٚخ ؽبدح  -8

 ثشفؼٙب ٌلاػٍٝ ٚأضاٌٙب ٌلأعفً ٚثبعزّشاس

 اٌّشٟ فٟ اٌّغجؼ ثطش٠مخ اٌطؼٓ  -9

 اٌّشٟ ثشفغ اٌشوجخ ر٘بثب ٚا٠بثب  -10

 اٌّشٟ داخً اٌّبء ِغ ػًّ ثٛوغٕه ثب١ٌذ٠ٓ اصٕبء اٌّشٟ -11

 اٌظؼٛد ٚإٌضٚي ػٍٝ علاٌُ اٌّغجؼ  -12

 ؽج١خ ) سفغ ٚخفغ ثبعزّشاس(عٍٛط اٌمشفظبء داخً اٌّبء ِغ سفغ وشح  -13

 صٕٟ ِذ داخً اٌّغجؼ -14

 ِشعؾخ ثزمبؽغ اٌشع١ٍٓ  -15
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 ؽًّ صمً ثبٌزساػ١ٓ ٚدٚساْ اٌغزع  -16

 ؽًّ صمبلاد ثبٌشع١ٍٓ ٚاٌم١بَ ثشفغ اٌشعً ٚأضاٌٙب صُ الاخشٜ  -17

 ؽًّ صمً ثبٌزساػ١ٓ ِغ ِشعؾخ اٌزساػ١ٓ ٌلأِبَ -18

 ؽًّ صمً ثبٌزساػ١ٓ ِغ ِشعؾخ اٌزساػ١ٓ ٌٍغبٔت -19

 ٕذٚق اٌخطٛ ٚإٌضٚياٌظؼٛد ػٍٝ ط -20

 اٌغٍٛط اٌط٠ًٛ عؾت اٌغزع اٌٝ عٙخ ا١ّ١ٌٓ ٚا١ٌغبس -21

اٌٛلٛف فٟ ٚػغ الاعزؼذاد اٌمذِبْ ِزجبػذربْ ٌف اٌغزع عبٔجب ١ّ٠ٕب ِٚشعؾخ اٌزساػ١ٓ ِغ  -22

 .صجبد اٌمذ١ِٓ صُ ٌٍغٙخ الاخشٜ

The effect of water exercise in treating the sacral angle that causes pain 

in the lumbar region for the lower back 35-45 years old 

Dr. Shaima Redha Ali Al-Araji 

shemaabdrida@gmail.com 

Al-Mustansiriya University / College of Basic Education / Department of 

Physical Education and Sports Sciences 

Abstract: 

     The research aims to prepare water exercises compatible with the 

possibility of the research sample. And to know the effect of water exercise 

on the degree of pain. And to know the effect of water exercise on the 

strength of the back muscles. And to know the effect of water exercise on the 

flexibility of the trunk. The researcher used the experimental method to suit 

the research problem. The research community was composed of (18) women 

attending the Rehabilitation Center for Physiotherapy and Joint Diseases in 

Baghdad, the chest canal area, who suffer from lower back pain after 

examination and diagnosis. (35-45) years old. After conducting the tests and 

processing the data by statistical means, the researcher concluded the 

following results: Water exercises affected (sacral angle, degree of pain) and 

the improvement was evident in the post-tests. It was found that water 

exercise has a clear effect on raising health fitness in both (strength and 

flexibility). Water exercises helped treat lower back pain 


