
   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 فاعلية برنامج تأهيلي مقترح لرفع الكفاءة الحركية للعمود الفقري

  .  لدي المصابين بألآم أسفل الظهر
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  : البحثملخص

  
 مقترح ومقنن ومعرفة تأثیر البرنامج علي الكفاءة الوظیفیة للعمود الفقري لدي  یھدف البحث إلى تصمیم برنامج تأھیلي

الریاضیین المصابین بالتھاب الفقرات القطنیة لدي الریاضیین، استخدم الباحث المنھج التجریبي من خلال التصمیم التجریبي 

 بإلتھاب الفقرات القطنیة ویعانون من ألالم أسف من المصابین) ٦(لمجموعة واحدة مع القیاس القبلي والبعدي علي عینة حجمھا 

ُالظھر ، وكانت أھم النتائج وجود نسب تحسن بین القیاسین القبلى والبعدى فى متغیرات البحث لصالح القیاس البعدى لدي عینة 

غیر المدى الحركي بینما كانت أقل نسبة تحسن لمت%) ٧٧.٧(البحث علما بأن أعلى نسبة تحسن كانت لمتغیر درجة الألم وبلغت 

، برنامج التمرینات التأھیلیة المقترح في البرنامج لھ تأثیر إیجابى على تخفیف التھاب الفقرات %)٣٧,٣٩(أماما حیث بلغت 

 . القطنیة وتقلیل ألام أسفل الظھر، وزیادة القوة العضلیة

  

  

  

  
  



  
 
 
 
  

 
 

 

  : البحثمقدمة
 

ري وجد لیتناسب مع  ود الفق ُنجد أن تصمیم العم
ھ الوظائف  ى علی ذي یبن المنوطة بھ فھو الھیكل العام ال

زاء  ري من الأج ود الفق ر العم باقي الأعضاء  حیث یعتب

ون من  و یتك الحیویة فھو المحور المركزي  للجسم وھ

م  ة الحج شكل ومختلف ة ال ر منتظم رات غی عدد من الفق

ترتبط بعضھا مع بعض ویفصل بینھما ألواح غضروفیة 

ري  ود الفق ى العم د لیفیة تعط ة ، وق ي الحرك ة ف المرون

ن  سئولة ع ة الم ضلات الظھری ة الع ز علی ا تتمرك كم

 .انتصاب القامة 

إلي أن أكثر المناطق ) ٢٠٠٥(وتشیر أمل العزب 

ة  في العمود الفقري تعرضا للإصابة ھي المنطقة القطنی

ى  اطق ف والعنقیة ویرجع السبب في ذلك أنھما أكثر المن

ة وا ا للحرك ري تعرض ود الفق دث العم ي تح ضغوط الت ل

ر فل الظھ دوث ألام أس ي ح ؤدي إل ي ت سم والت   . للج

) ٣ :٤                                                     (  

وبي  دي القلی ح  حم ي ) م ٢٠٠٤(ویوض ھ ف أن

ائعة  اھرة ش ر ظ الآونة الأخیرة أصبحت ألام أسفل الظھ

شاكل  ر الم ن أكث بحت م ل أص ار، ب ف الأعم ین مختل ب

سین الصحی ة انتشارا بین البالغین وكبار السن من الجن

اة  راض الحی دى أم صنف كإح ر ت فل الظھ ألام أس ، ف

د  ائع بع رض ش ر م اني أكب ر ث ا تعتب ث أنھ صریة حی الع

دني  شاط الب ة الن الأنفلونزا على مستوى العالم نتیجة قل

ة  اة الیومی ات الحی ل ومتطلب ات العم ة احتیاج ي تلبی ف

رك ومعیشتھ فأصبح الإنسان  یتحرك بعقلة أكثر مما یتح

ة  ة الوقائی ة الریاض ن ممارس سھ م رم نف سمھ وح بج

  )         ١٧: ٥.  (العلاجیة

ونجد أن التمرینات التأھیلیة المقننة حسب طبیعة 

ى  ة ف الإصابة تعمل على إعادة الكفاءة البدنیة والوظیفی

الجزء المصاب بالجسم بحیث یؤدى الشخص احتیاجاتھ 

ي البدنیة والحرك افة إل سر بالإض یة الیومیة بسھولة وی

  ) ١١٠ : ٢٦.    (التحسن في نسبة الألم

ة  ي أھمی ة عل ات العلمی ائج الدراس دت نت د أك وق

ي  ابة ف صھ للإص ة والمخص ات المقنن تخدام التمرین اس

شفاء  عملیة التأھیل ودورھا الضروري في عملیة الاست

ة ات العامل سبة للفئ ة بالن ر وخاص فل الظھ ن ألام أس  م

شیر  ا ی ذا م ة، وھ رات طویل وس لفت ب الجل ي تتطل والت

ة  ات التأھیلی ع التمرین تخدامھ م ي اس احثین ف ھ الب إلی

  ) ٧٥: ١٨) ( ٣٥: ١٦. (للحصول علي نتائج إیجابیھ

شورى  ؤاد ال زة ف ذكر ع ل ) ١٩٩٦(وت أن تجاھ

أثیر  ھ ت ھ ل ة المقنن ات التأھیلی ق التمرین ام بتطبی الاھتم

صاحبھ كبیر على حیاة الفرد نظر ا للتطور الحدیث وما ی

اءة  ى الكف لبي عل أثیر س ا ت ي لھ ة الت ة الحرك ن قل م

    )٦٠ :٨.  (الوظیفیة لأعضاء الجسم المختلفة 

راھیم   صر إب ذكر منت ن ) م ٢٠٠٤(وی لا ع ، نق

ي ) م٢٠٠٠(  Marlcoim , Readمارلكولم ورید   ف

ة  ا لطبیع وة وفق ة والق أنھ یجب استخدام تمرینات الإطال

ضیة كل حا ات التعوی تخدام التمرین لة ، وأنھ لابد من اس

  ) ٦٥: ١٧.   (للحد من الأم أسفل الظھر 

ة  ائل الراح ورغم تمیز الحیاة العصریة بكثرة وس

اد  ة للإجھ بح عرض دیث أص صر الح سان الع إلا إن إن

ة  ة الفئ ري وخاص ود الفق سبة للعم ة بالن رر خاص المتك

ك  بب ذل ع س د یرج ال ، وق ي الرج ة ف ة العمری ى قل إل

الكفاءة البدنیة والوظیفیة بسبب تعدد وسائل الراحة في 

اء  ة أثن اع خاطئ اذ أوض جمیع المجالات ، بالإضافة لاتخ

الجلوس أو الثني لفترات طویلة كل ذلك أدى إلى ضعف 

ضعف  الي ت ة وبالت ة القطنی ي المنطق العضلات العاملة ف

ي  رات الت ي الفق ر عل غط كبی دث ض ة ویح ذه المنطق ھ

صاب  صاب ت إن الأع اب ف ذا الالتھ ة ھ اب ونتیج بالالتھ

الواصلة للمنطقة القطنیة تكون غیر قادرة علي توصیل 
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ا یسمي  ور م ي ظھ الإمداد العصبي لھا كل ذلك یؤدي إل

صاب  انى الم بألام أسفل الظھر للمنطقة القطنیة حیث یع

ي،   ة أو الثن ى الحرك درة عل دم الق ع ع م  م ذه الأل بھ

صابین  سبة الم صل ن دول وت ض ال ي بع ة ف ذه الحال بھ

ى  صناعیة إل ة % ٨٠ال دتھا ودرج ي ش ف ف ، وتختل

ضلات  استمرارھا من فرد إلى أخر بسبب ضعف ھذه الع

ور ألام  العاملة على العمود الفقرى والتي تؤدي إلي ظھ

  .      أسفل الظھر 

رات  اب الفق ور إلتھ باب ظھ د أن أس ذلك نج ك

ر الت ضلات الظھ عف ع ي ض ل ف ة یتمث ل القطنی ي تمث

ت  ر كالی د ذك را فلق زءا كبی )  م١٩٩٠ ) (Cailliet( ج

دم  ع ع ة م رجلین والآلی ر وال ضلات الظھ عف ع أن ض

ى  ؤدى إل ي ت باب الت ن الأس ري م ود الفق ة العم مرون

  ) ١٦٢ :٢٠.   (حدوث ألام أسفل الظھر 

ة  البرامج التأھیلی ر ب ام كبی اك اھتم ر ھن د ظھ ولق

ر ح فل الظھ ن ألام أس تخلص م دف ال ددت بھ ث تع ی

ر  آلام الظھ ابة ب باب الإص ت بأس ي اھتم ات الت الدراس

ى  وكیفیة التخلص من ھذه الألم فقد أشارت الدراسات إل

ة  أن ممارسة البرنامج التأھیلیة المقننھ تعمل على تقوی

شكل  ة ب ة القطنی ساندة للمنطق ضلیة الم ة الع المجموع

ر  فل الظھ ف آلام أس ساعد تخفی ا ی اص كم  ٢٢. (خ

:٧٢: ٢١) (٣٣ :١٥)(١٩٠(  

ة تھدف  ة المقترح ات التأھیلی كما نجد أن التمرین

ضلیة  وة الع ویر الق ة وتط ى تنمی یة إل صورة أساس ب

صابة ،  ة الم ى المنطق ة عل ضلات العامل ة للع والمرون

صاب  وكذلك درجة الألم وطبیعة النشاط الممارس لكل م

أثرة  ضلیة المت ات الع ل المجموع ، حیث تعمل على تأھی

 و أیضا المجموعات العضلیة التى تساھم فى بالإصابة ،

  .  سرعة عودة المنطقة المصابة للحالة الطبیعیة 

) ٤٥ :١٤(  

ودة  د ج دى محم شیر حم ي أن )  م٢٠١٦(وی إل

صاب  زء الم صة للج طریقة استخدام التمرینات المتخص

رعة  ي س ر ف في مراحل التأھیل البدني  لھا دورھا الكبی

ا أن ابة كم ي الاستشفاء من الإص رة ف ة كبی ر نقل ا تعتب ھ

ة  ا لتقوی اد علیھ تم الاعتم ي ی دني الت ل الب ال التأھی مج

ل  صبي وتحسین عم از الع ضلى والجھ از الع عمل الجھ

الألم  شعور ب ة ال سن درج ضلي وتح اض الع   .  الانقب

 ) ١٣:٦(   

ى  احثون ف ل الب ة عم لال طبیع ن خ بق وم ا س مم

ابة التھ وا أن إص د لاحظ دني فق ل الب ال التأھی اب مج

الفقرات القطنیة ینتج عنھا ألام مبرحھ في منطقة أسفل 

ل  ال التأھی ي مج رة ف ابة كبی ل إص ا  تمث ا أنھ ر كم الظھ

یئا  ر س رك أث البدني وتنتشر بشكل أكبر لدى الرجال وتت

فیما بعد وتؤثر على المستوى البدني و الإنتاجي للفرد ، 

وث  ات والبح ى للدراس ث المرجع لال البح ن خ وم

ة ب عیفا المرتبط ا ض اك اھتمام د أن ھن ال وج ذا المج ًھ

ة  ات التأھیلی تخدام التمرین ت اس ى تناول اث الت بالأبح

ر  فل الظھ صابي آلام أس ل م اء لتأھی نن أثن لوب مق بأس

ع  ك دف ل ذل ابة ك ذه الإص ة ھ م أھمی ال رغ دي الرج ل

ة  ات التأھیلی رح للتمرین الباحثون إلى وضع برنامج مقت

ابي  ا الإیج ى تأثیرھ رف عل فل للتع د من ألام أس ي الح ف

  . الظھر

 : أهداف البحث 

رح   أھیلي مقت امج ت صمیم برن ى ت ث إل دف البح       یھ

  للمصابین بآلام أسفل الظھر ومعرفة تأثیر البرنامج علي 

  . تحسن القوة العضلیة لعضلات الظھر -١ 

  .  تحسن مرونة العمود الفقري -٢

  .  الحد من ألام أسفل الظھر-٣

  

  



  
 
 
 
  

 
 

 

   :فروض البحث
اس -١ ین القی صائیة ب ة إح روض ذات دلال د ف   توج

ضلیة  وة الع ستوي الق ي م دى ف ى والبع القبل

راد  لعضلات الظھر لصالح القیاس البعدي لدي أف

 .عینة البحث

اس -٢ ین القی صائیة ب ة إح روض ذات دلال د ف  توج

صالح  القبلى والبعدى في مرونة العمود الفقري ل

  .حثالقیاس البعدي لدي أفراد عینة الب

اس -٣ ین القی صائیة ب ة إح روض ذات دلال د ف  توج

القبلى والقیاس البعدى في درجة الإحساس بالألم 

  . لصالح القیاس البعدي لدي أفراد عینة البحث

  : مصطلحات البحث 
  .  الكفاءة الحركیة للعمود الفقري -١

ي  اءة ف ل بكف ي العم ري عل ود الفق درة العم ق

شری ة ت ة اتجاھات الحركة والمسلم ب القوة اللازم حیا وب

د  شعوربألم بع دون ال ة ب ة المطلوب لإنجازالأعمال الیومی

 )٢٠: ١٨( تطبیق البرنامج التأھیل 

 .  آلام الظھر-٢

ھي آلام تنتج عن الضغط المباشر أو الغیر مباشر 

شوكي  ل ال ة للحب ة أو الطرفی صاب الطویل ي الأع عل

  ) ٤٣: ٢٧. (بالمنطقة القطنیة 

   :الدراسات السابقة 
  :ًأولا  الدراسات العربیة 

ردي -١ سن الك اب ح د الوھ دین عب ز ال ة ع دراس

تأثیر برنامج تمرینات مقترح " بعنوان) ٢٠٠١(

وة  ة الجذع وق لعلاج آلام أسفل الظھر على مرون

ن  ن س ال م ر للرج بطن والظھ ضلات ال  – ٣٥ع

نة ٤٥ امج " س أثیر برن ى ت رف عل دف التع بھ

فل ال لاج آلام أس رح لع ات مقت ى تمرین ر عل ظھ

ر  بطن والظھ ضلات ال وة ع ذع وق ة الج مرون

ن  ن س ال م ث ٤٥ -٣٥للرج تخدم الباح نة اس س

المنھج التجریبي لملائمتھ موضوع البحث وبلغت 

مصاب ومن أھم النتائج یساعد ) ٣٠(عدد العینة 

البرنامج على تقلیل الآلام تدریجیا إلى أن انتھت 

ة  صائیا للمجموع سنا دالا إح د تح ا وج تمام

نالتج ل م ى ك ة ف وة : ریبی اس ق م قی اس الأل قی

ري ود الفق ة العم . عضلات البطن والظھر ومرون

)٨ (  

" بعنوان ) ٢٠٠٥(دراسة  أمل سعید العزب سعد  -٢

تأثیر برنامج للتمرینات والموجات الفوق صوتیة 

على تخفیف الآم الالتھاب العضلي المزمن لأسفل 

ن  سنیة م ة ال ى المرحل سیدات ف ر لل  -٣٠(الظھ

نة )٤٠ امج " س أثیر برن ى ت رف عل دف التع بھ

وتیة  وق ص ات الف ة والموج ات العلاجی للتمرین

على تخفیف الآم الالتھاب العضلي المزمن لأسفل 

ن  سنیة م ة ال ى المرحل سیدات ف ر لل   الظھ

نھج  ) ٤٠ – ٣٠( احثین الم تخدمت الب نة اس س

ت  ث وبلغ وع البح ة موض ي لملائم التجریب

ة رددا) ٢٠(العین ن المت یدة م ادة س ى عی ت عل

د  ائج  وج م النت ن أھ ادى وم لاج الآلام بالمع ع

ل  ى ك تحسنا دالا إحصائیا للمجموعة التجریبیة ف

ن  بطن : م ضلات ال وة ع اس ق م قی اس الأل قی

ع  ي جمی ري ف ود الفق ة العم ر ومرون والظھ

   )٤( .الاتجاھات ومرونة المنطقة القطنیة 

" بعنوان )  م ٢٠١٦(دراسة أحمد فكرى المغنى  -٣

الات برن ى ح ري ف ود الفق امج تأھیلى لكفاءة العم

ر ى "الإصابة بآلام أسفل الظھ رف عل بھدف التع

ي  ري ف ود الفق اءة العم أھیلى لكف امج ت أثیر برن ت

حالات الإصابة بآلام أسفل الظھر استخدم الباحث 

المنھج التجریبي لملائمتة لموضوع البحث اختار 

صابی ن الم ة م ة العمدی ة بالطریق ث العین ن الباح
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ا ة قوامھ ت العین ر وكان فل الظھ آلام أس  ) ٨( ب

مصابین ومن أھم النتائج تحقیق البرنامج  نتائج 

كوى  ة ش م وقل ة  الأل سین درج ى تح ة ف ایجابی

ة  ة ومرون ة المرون ادة مرون صابین وزی الم

  )٢. (الفقرات القطنیة

  :" ًثانیا الدراسات الأجنبیة 

رون  " دراسة  -٤  Jenniferجینفیر كلابیر ، وأخ

Klaber et al )" وان )م٢٠٠٩ بعض " بعن

التمرینات التجریبیة المقننة مع الأشعة التداخلیة 

ر  فل الظھ ى ألام أس ى "عل رف عل دف التع " بھ

صابین  ى الم ى المرض ات عل أثیر التمرین یم ت تقی

شاطھم  م لن ودة بھ ة الع بآلام أسفل الظھر لمحاول

ي  ى " الطبیع نھج التجریب احثون الم تخدم الب اس

ابین لمدة ت ى ) ٤(تراوح م ابیع إل ھور ) ٦(أس ش

ة  ة الدراس ت عین راوح ) ٨٧(وبلغ صابا تت م

ابین  ارھم م ت ) ٦٠ – ١٨(أعم ام ،تنوع ع

ات  ة للمجموع ات تقوی ابین تمرین ات م التمرین

ترخاء ومن  سات اس العضلیة وتمرینات شد وجل

شكل  ارة ب ات المخت سن المجموع ائج تح م النت أھ

ل طفیف أكثر من المجموعة الضابط دة أق ى م ة ف

ن  ى ٤(م ابیع إل ابیع ٨ أس سن )  أس ور التح ظھ

دة  ى م ة ف ة التجریبی دى المجموع بشكل واضح ل

ى )  أشھر ٦ شھور إلى ٣(تتراوح مابین  وأوص

ات  ى أداء التمرین تمرار ف ة الاس احثون بأھمی الب

  ) ٢٧.   (المقترحة 

 Hartigan et  "ھارتیجان وأخرون " دراسة  -٥

al.,) وان ) م ٢٠١٤ ارین " بعن ة التم أھمی

الریاضیة لفترة طویلة في علاج آلام أسفل الظھر 

ة " ن ممارس شف ع ى الك رف عل دف التع بھ

وأھمیة التمارین الریاضیة وأثارھا على المرضى 

ر  الذین یعانون من الآلام المزمنة في أسفل الظھ

ث  ة البح ي عین نھج التجریب ث الم تخدم الباح اس

انون م ذین یع ى ال ن المرض ة م ن الآلام مجموع

ائج  رت نت ائج أظھ م النت ن أھ ر وم فل الظھ أس

ن  یة م ارین الریاض ة التم ث أن ممارس البح

ة  ر المزمن الآلام أسفل الظھ المرضى المصابین ب

أثیر  دون أى ت ارین ب ذه التم وا ھ یمكن أن یمارس

 ) ٢٥.  (أو ألم 

ة  -٦ رون " دراس ارتیجین ،أخ ل ج ھ  راینفی

Rainville J, Hartigan et al)م٢٠١٥( 

وان  ر "بعن فل الظھ م أس لاج لأل ات كع التمرین

ة  ان " المزمن ب الأم ى جوان رف عل دف التع بھ

م  ى فھ اء عل والفاعلیة للتمرینات لمساعدة الأطب

فل  لاج لألام أس تخدامھا كع ات واس ذه التمرین ھ

ي  الظھر المزمنة استخدم الباحث المنھج التجریب

ي صمیم التجریب تخدام الت ي ( باس دى –قبل )  بع

ن أ ات وم ى أداء حرك سن ف ى التح ائج ھ م النت ھ

ر  ى الظھ ات ثن ة حرك ام وخاص شكل ع ر ب الظھ

ل  ق تقلی الألم عن طری وتقلیل الإعاقة المرتبطة ب

اتج عن  الألم الن ة ب الإحساس بالمخاوف المرتبط

 ) ٢٩.   (تحریك العمود الفقري 

  إجراءات البحث 
 منھج البحث: ًأولا 

ى  نھج التجریب احثون الم تخدم الب ك اس وذل

ى (باستخدام التصمیم التجریبى  دى _  القبل ك ) البع وذل

  .لمجموعة واحدة 

  مجتمع وعينة البحث: ًثانيا 
ن  ة م ة العمدی ث بالطریق ة البح ار عین م اختی ت

ل  ز الأم الافراد المصابین بالتھاب الفقرات القطنیة بمرك

ذین  للتأھیل والعلاج الطبیعي بمركز ومدینة دكرنس وال

  م أسفل الظھریعانون من ألا



  
 
 
 
  

 
 

 

  : شروط اختیار عینة البحث 

 تتطلب طبیعة ھذا البحث أن تتوافر فى أفراد العینة

  :قید البحث الشروط التالیة 

امج  .١ ع لأى برن ر خاض ریض غی ون الم أن یك

  .تمرینات تأھیلیة أخرى 

ة  .٢ أمراض مزمن صابین ب ة أي م ضمن العین لا تت

 .تعوق تنفیذ البرنامج التأھیلى

صابی .٣ ون الم ھ أن یك رات القطنی اب الفق ن بإلتھ

ستدعى  ذى لا ت ویعانون من ألآم أسفل الظھر وال

ي  د الكشف الطب ك بع حالتھ التدخل الجراحي وذل

 .الدقیق من خلال الطبیب المختص بالمركز

راء  .٤ رة إج وال فت الانتظام فى البرنامج المقترح ط

 .التجربة 

 .الرغبة فى الاشتراك للبرنامج التأھیلى  .٥

 ل جمع البياناتوسائ: ًثالثا 

   المراجع والبحوث –أ 

وث  ات والبح ى الدراس الاطلاع عل قام الباحثون  ب

ى  ري ف ود الفق ابات العم ال إص ي مج ت ف ي أجری الت

احثین  وفر للب ا ت سب م ر وح فل الظھ ة ألام أس وخاص

ات  ى القیاس رف عل ث والتع دف البح ق ھ لتحقی

  .والاختبارات المستخدمة وملائمتھا لطبیعة البحث 

  :یاسات البحث ق -ب

  . قیاس المدي الحركي للمنطقة القطنیة -١

  .  قیاس القوة العضلیة لعضلات أسفل الظھر-٢

  . قیاس درجة الألم-٣

 القیاسات المستخدمة:  

  .  درجة الألم من خلال  مقیاس التناظر البصري-١

  :وصف مقیاس التناظر البصري

د  م وق دة الأل اس ش سیط لقی ال وب اس فع و مقی ھ

اث استخدم بص ي الأبح ورة كبیرة عیادات علاج الألم وف

ن  ریع ع لیم وس دیر س وب تق ون مطل ث یك ة حی المختلف

ین  الألم ویكون لة تقییم عددي ویتكون الجھاز من وجھ

 –صفر (الوجھ الأول محدد بالوحدات ویكون مقسم من 

والوجھ الثاني عبارة عن خط مستقیم ) سم٥(كل ) ١٠٠

  ).ألم شدید(نقطة ونھایتھ ) لا ألم(بدایتھ نقطة 

  :طریقة استخدام مقیاس التناطري البصري -

م  حینما یكون مطلوب تقدیر سلیم وسریع عن الأل

ضع  وب أن ی ون المطل اس ویك ریض المقی ي للم یعط

ط  ي الخ ة عل فر(علام ھ ص م ) بدایت ود أل دم وج أي ع

یعني أقصي شدة للألم ویكون الرقم الذي ) ١٠(ونھایتھ 

ي ش دل عل از ی ھ الجھ ھ یعطی ھ أو انتھائ م أو قلت دة الأل

ة  ویكرر ذلك علي لمدة یومین بحیث یتم التأكد من درج

  .الألم التي یشعر بھا المریض

  :المدى الحركي -٢

ات  صاب بالحرك ص أداء الم ا فح ن خلالھ تم م ی

م  ور الأل ة، وظھ صورة طبیعی ري ب ود الفق الإرادیة للعم

ل فق د مساھمة ك ات، وتحدی ك الحرك رة نتیجة القیام بتل

ك  تم ذل ة وی من الفقرات في حالة الألم والحد من الحرك

  :من خلال قیام المریض بعدة أوضاع وھى 

  ). خلفا –اماما (الانثناء  -

  .الإطالة -

 ). یسارا –یمیتا ( الانثناء للجانب  -

 ). یسارا –یمینا ( الدوران  -

ى  اء یثن ع الانثن ي وض ارات ف تم أداء الاختب وی

ولا لمس الأرض مع بقاء المریض الجذع إلى الأمام محا

اول  ب فیح اء للجان ا الانثن سطتین، أم ركبتین منب ال
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در  ة بق الكف الركب یلمس ب ا ل ذع جانب ى الج ریض ثن الم

 .الإمكان

وضع الإطالة یتقوس المریض إلى الخلف لأبعد ما 

ف  دوران یق ن ال سئولة ع ضلات الم ص الع ن، لفح یمك

نا المصاب ویثبت قدمیھ على الأرض، ویدور بجذعھ یمی

  .ویسارا لتحدید وجود اى قصور في الدوران

 المدى الحركي للعمود الفقري .  

ات  صاب بالحرك ص أداء الم ا فح ن خلالھ تم م ی

م  ور الأل ة، وظھ صورة طبیعی ري ب ود الفق الإرادیة للعم

رة  ل فق د مساھمة ك ات، وتحدی ك الحرك نتیجة القیام بتل

تم ذل ة وی ك من الفقرات في حالة الألم والحد من الحرك

  :من خلال قیام المریض بعدة أوضاع وھى 

  ). خلفا –اماما (الانثناء  -

  .الإطالة -

 ). یسارا –یمیتا ( الانثناء للجانب  -

 ). یسارا –یمینا ( الدوران  -

ى  اء یثن ع الانثن ي وض ارات ف تم أداء الاختب وی

المریض الجذع إلى الأمام محاولا لمس الأرض مع بقاء 

ا الانثن سطتین، أم ركبتین منب اول ال ب فیح اء للجان

در  ة بق الكف الركب یلمس ب ا ل ذع جانب ى الج ریض ثن الم

 .الإمكان

وضع الإطالة یتقوس المریض إلى الخلف لأبعد ما 

ف  دوران یق ن ال سئولة ع ضلات الم ص الع ن، لفح یمك

المصاب ویثبت قدمیھ على الأرض، ویدور بجذعھ یمینا 

  .ویسارا لتحدید وجود اى قصور في الدوران

 Back Littstren G(  قوة عضلا الظھراختبار_ ٣

test(  

رالأدوات : غرض الاختبار  ضلات الظھ وة ع اس ق قی

  :       اللازمة  

دینامومیتر  از ال و  dynamometerجھ  وھ

ھ  ا قاعدة وب ضاویة مثبت علیھ عبارة عن اسطوانة بی

والى  ا ح ى ٦٠قیاس بھ سلسلة حدیدیة طولھ سم وتنتھ

  .ببار حدیدى 

    :وصف الاداء 

دة یت ى قاع وف عل ع الوق ر وض ذ المختب خ

الدینامومیتر ثم یقوم بثنى الجذع للأمام ولأسفل لیقبض 

على البار الحدیدى بالیدین یعدل طول السلسلة بالصورة 

التى تمكن المختبر من الشد لأعلى من وضع ثنى الجذع 

  . وفرد الركبتین 

  :تسجیل النتائج 

 بالجھاز تسجل نتائج من خلال قراءة المؤشر الموجود

  . ومعرفة نتائج القوة التي تم التوصل إلیھا

  الأجھزة المستخدمة : ًثانیا 

  .جھاز رستامیتر  لقیاس الطول بالسنتیمتر . ١

  .میزان طبى لقیاس الوزن بالكیلو جرام . ٢

دینامومیتر . ٣ از ال اس Dynamometerجھ  لقی

  .القوة العضلیة 

ة . ٤ اس مرون ة لقی سطرة مدرج اس وم ریط قی ش

  .لعمود الفقري ا

صري . ٥ اظر الب اس التن  Visual analogeمقی

scale  ) VAS ) (  لقیاس درجة الألم. (  

  التجربة الاستطلاعیة: ًرابعا 

ن  رة م ى الفت تطلاعیة ف ة اس ت دراس أجری

ي ٢٠/١/٢٠٢١ ن ١٤/٢/٢٠٢١م وحت ة م ى عین م عل

یة  ث الأساس ة البح ارج عین ن خ لي وم ع الأص المجتم

ن م ین م ا اثن ة قوامھ ة القطنی اب المنطق صابین بالتھ

ي لا  ر الت م أسفل الظھ انون من ألآل ري ویع للعمود الفق



  
 
 
 
  

 
 

 

ة  راد العین افؤ أف اة تك ع مراع ي م دخل جراح ستدعى ت ت

  الاستطلاعیة وتطابق مواصفاتھا 

  -:وكان الھدف من إجراء ھذه الدراسة مایلى 

ة  - ات الخاص إعداد استمارة تسجیل للبیانات والقیاس

ا یتناسب بكل مصاب وطر ق تنفیذ ھذه القیاسات بم

  .مع طبیعة الإصابة 

اء  - الوصول لأنسب الأوضاع الخاصة بالمصابین أثن

  أخذ القیاسات أو أداء التمرینات 

ة  - ذ التجرب الصعوبات التي تواجھ الباحثین عند تنفی

 .الأساسیة 

ة  - ضاعفات  المترتب ابة والم ة الإص ن طبیع د م التأك

 .على ذلك 

لا - دى ص ن م ق م زة والأدوات التحق حیة الأجھ

 .المستخدمة فى القیاس 

 .توضیح البحث للمشاركین فیھ  -

ضلیة  - وة الع ات الق ذ قیاس ة اخ ى كیفی دریب عل الت

والمرونة للعمود الفقري باعتباره مؤشر في تحسن 

 .نسبة ألام أسفل الظھر

ارات  - راء الاختب ستغرقھ إج ذي ی زمن ال د ال تحدی

 .البیانات والقیاسات القبلیة والبعدیة لجمع 

ة  - ات للحال بة التمرین دى مناس ى م رف عل التع

 .المرضیة ومدى تقبل المصابین لھا 

قسریة (  تحدید أنسب الأسالیب التنفیذیة للتمرینات  -

 ) . ضد مقاومة–بمساعدة – حرة –

تحدید فترات الراحة اللازمة لكل تمرین وكذا فترات  -

 .الراحة بین المجموعات 

اء الوقوف على الصعوبات الت - ھ الباحث أثن ي تواج

 .إجراء التجربة ومحاولة التغلب علیھا 

راء  ن إج تطلاعیة ع ة الاس فرت التجرب د أس وق

ذ البحث  صمیم وتنفی ى ت ات ف بعض التعدیلات والتوجیھ

 .حتى تم وضعھ في صورتھ النھائیة

  الدراسة الأساسية : ًخامسا 
  :القیاسات القبلیة :  ًأولا 

ي  ي ف اس القبل ق القی م تطبی ن ت رة م الفت

م لكل من المتغیرات ٢٠/٢/٢٠٢١م حتي ١٦/٢/٢٠٢١

  . لدي المصابین قید البحث

  أن تتم القیاسات لجمیع أفراد العینة بطریقة موحدة  

  استخدام نفس أداة القیاس لجمیع أفراد العینة.  

 :تطبیق البرنامج  التأھیلي : ًثانیا 

ل ألام  رح للتأھی تم تطبیق البرنامج التأھیلي المقت

مصابین من ) ٦(أسفل الظھر علي عینة البحث وعددھا 

ن آلام  انون م ة ویع رات القطنی اب الفق صابین بالتھ الم

ن  رة م ي الفت ر ف فل الظھ ي ٢٢/٢/٢٠٢١أس م حت

دة ٢٢/٥/٢٠٢١ ة لم ل مرحل دت ك د إمت م ، وق

ابیع٤( دد ). أس الي ع ث بإجم د البح صابین قی دي الم ل

مقسمین على أسابیع للبرنامج لكل حالة على حدة ) ١٢(

م ) ٣(ثلاث مراحل بواقع  ث ت بوع ، حی ي الأس وحدات ف

  .تطبیق البرنامج لكل حالة بمفردھا 

  :   القیاسات البعدیة : ًثالثا 

ن  رة م ي الفت دي ف اس البع ق القی م تطبی ت

م وذلك تحت نفس ٢٦/٥/٢٠٢١م وحتي ٢٣/٥/٢٠٢١

  .الظروف والتقنین الذي تم علیھ القیاس القبلي 

  :  لمعالجات الإحصائية ًسادسا  ا
ا  دا لمعالجتھ دولتھا تمھی ات وج ع البیان م تجمی ًت

  :ًإحصائیا وذلك باستخدام 

  .المتوسط الحسابى  -
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  .نسبة التحسن  -

 .اختبار ولككسون  -

  عرض ومناقشة النتائج :  

  عرض النتائج /  ًأولا  

  )١(جدول 
عضلية للعضلات العاملة علي العمود دلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى في متغير القوة ال
  .الفقري لدي عينة البحث

  )٦=ن                                                                                           (
 

   
 


  

 
  قیاس قوة عضلات البطن ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠ السالبة

 كجم )ثنى الجذع للأمام من الوقوف(
 ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٢ الموجبة

٠.٠٠٢ *٣.٠٦٦ 

  قیاس قوة عضلات الظھر ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠ السالبة
 ).تقوس الجذع للخلف من الوقوف (

 كجم
 ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٢ الموجبة

٠.٠٠٢ *٣.٠٧٨ 

 ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٢ السالبة
 )ثنى الجذع للیمین( لة علي العمود الفقريالعضلات العام

 كجم
 ٠.٠٠ ٠.٠٠ ٠ الموجبة

٠.٠٠٢ *٣.٠٧٠ 

 ٧٨.٠٠ ٦.٥٠ ١٢ السالبة

  
  

القوة 
  العضلیة
للعمود 
 الفقري

 )ثنى الجذع للیسار( العضلات العاملة علي العمود الفقري 
 كجم

 0.00 0.00 0 الموجبة 
٠.٠٠٢ *٣.٠٧٠ 

 ١,٩٦± ) = ٠,٠٥(ى معنویة الجدولیة عند مستو) ذ( قیمة *

م  ا من جدول رق ھ ) ١(یتضح لن روق دال ود ف وج

صالح  دي ل اس البع ي والقی اس القبل ین القی صائیا ب إح

وة  ر الق ي متغی ث ف ة البح دى عین دي ل اس البع القی

دى  ري ل ود الفق ي العم ة عل ضلات العامل ضلیة للع الع

ة  ر من ) ذ(مجموعة البحث حیث أن قیم المحسوبة أكب

  ).  ٠,٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة قیمتھا 

  )٢(جدول 
  .نسب التحسن في متغير القوة العضلية للعضلات العاملة علي العمود الفقري لدى عينة البحث
 )٦=ن(

   
   

   عضلات البطن قیاس قوة ٤.٠٠-  القبلي
 كجم )ثنى الجذع للأمام من الوقوف(

 ٣.١٧ البعدي
١٧٩.٢٥ ٧.١٧% 

  قیاس قوة عضلات الظھر   ٢١.٤٢ القبلي
 ).تقوس الجذع للخلف من الوقوف (

 كجم
 ٢٥.٣٣ البعدي

١٨.٢٥ ٣.٩١% 

ثنى ( العضلات العاملة علي العمود الفقري ٣٨.١٧ قبليال
 )الجذع للیمین

 كجم
 ٣٢.٠٨ البعدي

١٥.٩٥ ٦.٠٩% 

 ٣٩.٠٨ القبلي

   
  

القوة 
  العضلیة
للعمود 
 الفقري

ثنى ( العضلات العاملة علي العمود الفقري 
 ) الجذع للیسار

 كجم
 ٣٢.٨٣ البعدي

١٥.٩٩ ٦.٢٥% 

  ١,٩٦±) = ٠,٠٥(الجدولیة عند مستوى معنویة ) ذ( قیمة *



  
 
 
 
  

 
 

 

أن ھناك نسبة تحسن ) ٢(ویتضح من جدول رقم 

اس القب ین القی وة ب ر الق ي متغی دي ف اس البع ي والقی ل

صالح  ري ل ود الفق ي العم ة عل ضلات العامل العضلیة للع

ي  اس ف القیاس البعدي حیث بلغت اعلى نسبة تحسن قی

بطن  ضلات ال وة ع ن (ق ام م ذع للأم ى الج ثن

وف ت )الوق ري وكان ود الفق دى  %) ١٧٩,٢٥(للعم ل

 .   عینة البحث 

   )٣( جدول 
  .اسين القبلى والبعدى فى متغير مرونة العمود الفقري لدى عينة البحث دلالة الفروق بين القي

  ٦=                                                                                                ن
       Z Sig 

p.value 

 *٠,٠٢٧ ٢,٢١٤- - ٦ ٢,٨٤ ٤١,١٧ ٣٨,٣٣ درجة یمینا

 *٠,٠٢٦ ٢,٢٢٦- - ٦ ٢,٨٤ ٤٠,٦٧ ٣٧,٨٣ درجة یسارا

 *٠,٠٢٦ ٢,٢٣٢- - ٦ ٢,١٧ ٥٤,٦٧ ٥٢,٥ درجة أماما
 مرونة العمود الفقري 

 *٠,٠٢٦ ٢,٢٣٢- - ٦ ٢,١٧ ٤٥,٥ ٤٣,٣٣ درجة خلفا

 *٠,٠٢٦ ٢,٢٣٢- ٦ - ٣,٣٣- ١,٦٧ ٥ درجة مدرجة الأل

   ١,٩٦±=٠,٠٥الجدولیة عند ) Z(قیمة 

دول  ن ج ضح م ة ) ٣(یت روق ذات دلال ود ف وج

ة  ة والبعدی ات القبلی طات القیاس ین متوس صائیة ب إح

ا نجد ) ٠,٠٥(لصالح القیاس البعدى عند مستوى  ، كم

ة  ة والبعدی ات القبلی ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال ًف

ث بلغت لصا لح القیاس البعدى فى متغیرات المرونة حی

) ٢,٢٢٦- (، و المرونة یسار )٢,٢١٤-(المرونة  یمینا 

ا  ة أمام ا) ٢,٢٣٢-(، والمرون ة  خلف -(، و المرون

ضلیة ) ٢,٢٣٢ وة الع م ) ٢,٢٢٦-(،والق ة الأل   ، درج

) -٢,٢٣٢  . (  

  )٤(جدول 
 متغير مرونة العمود الفقري لدى عينة البحث  يوضح نسب التحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى

  ٦= ن.                                                                                         
      

 %٧,٤ ٢,٨٤ ٤١,١٧ ٣٨,٣٣ درجة  یمینا
 %٧,٥ ٢,٨٤ ٤٠,٦٧ ٣٧,٨٣ درجة یسارا
 %٤,١٣ ٢,١٧ ٥٤,٦٧ ٥٢,٥ درجة  أماما

  
مرونة 
العمود 
 %٥ ٢,١٧ ٤٥,٥ ٤٣,٣٣ درجة خلفا الفقري

 %٦٦,٦ ٣,٣٣-  ١,٦٧ ٥ درجة  درجة الألم

دول  ن ج ضح م ي ) ٤(یت سن ف سب تح اك ن أن ھن

ر ي متغی سن ف سبة تح ى ن ت أعل ث وكان رات البح  متغی

ت  ث بلغ م حی ة الأل ل %) ٦٦,٦(درج ت أق ا كان ، بینم

  %) . ٤,١٣(نسبة لمتغیر المرونة أماما حیث بلغت 

  مناقشة النتائج / ًثانیا

  مناقشة نتائج الفرض الأول:  

، ) ٣(، جدول )٢(، جدول )١(یتضح من جدول 

دول  د ) ٤(ج صائیة عن ة إح روق ذات دلال ود ف وج
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ستوى  ى وا) ٠,٠٥(م اس القبل ین القی دى ب اس البع لقی

وة  ر الق ي متغی دى ف اس البع صالح القی ة ل راد العین لأف

سب  ت ن ث بلغ م حی ة الأل ة ، درج ضلیة، المرون الع

ابین  سن م ى %) ٦٦,٦(التح ى %) ٤,١٣(إل ف

المتغیرات قید البحث حیث سجل متغیر درجة الألم أعلى 

ت  ث كان سن حی سبة تح ل %) ٦٦,٦(ن ت أق ا كان ، بینم

، كما %)٤,١٣(ماما حیث بلغت نسبة لمتغیر المرونة أ

  %).١٧٩.٢٥(بلغت أعلى نسبة للقوة العضلیة 

ویرجع الباحثین ذلك إلى فعالیة البرنامج المقترح 

ات  ى قیاس ر عل ابي أث ر إیج دوث تغی ى ح ذى أدى إل وال

ى  ك إل د أدى ذل ث وق ة البح دى عین ضلیة ل وة الع الق

ضلیة  ات الع ضلیة للمجموع وة الع التنمیة المتوازنة للق

ي ا ة والت ات المقنن لال التمرین ن خ ة م ة والمقابل لعامل

تراعى درجة وشدة واتجاه الإصابة مما أدى إلى حدوث 

ضلات  وة الع ة لق ات البعدی ائج القیاس سن لنت سبة تح ن

  .العاملة بالظھر

ر   ة وارن ار إلی ا أش ع م ك م ق ذل   Warnerویتف

سون  ) ٢٠١٢( ى ) م٢٠١٠ " (Thampson، ثامب ف

مجال متاح لتطبیق البرنامج على مختلف أنھ كلما كان ال

زوایا العمل العضلى الممكنة كلما ساعد ذلك على تنمیة 

ة حیث  ل للحرك المجموعات العضلیة خلال المدى الكام

ضلة  ا الع ل علیھ ى تعم ضلى الت ل الع ا العم تختلف زوای

ة  دء الحرك ى ب سئول عل ا م دى أجزائھ ون إح ث یك حی

ر وی زء أخ ة ج یر الحرك ى س ل عل ى ویعم ة إل تم الحرك

ن  ف ع ة تختل د زاوی ل عن لا یعم ث ك زء ثال ا ج نھایتھ

الأخرى حیث یتم الاستفادة من ذلك فى البرامج التأھیلیة 

)     .٩٦ :٣٢ )   (١٦٨ :٣٣ (  

سن  ى نسب التح رق ف ذا الف احثین أن ھ رى الب وی

ر  ابي لأث اس الإیج ة للانعك دى نتیج اس البع صالح القی ل

ات التأھیل تخدام التمرین دات اس ل وح ة داخ ة المقنن ی

  .البرنامج التأھیلى 

كما یتفق ذلك مع نتائج دراسة كلا من عبد الحلیم 

ة  سید ) م١٩٩٩(عكاش ریم ال ل ) م٢٠٠٤(، وم ، أم

ى )  ٢٠٠٥(سعید العزب  وظ ف اك تحسن ملح فى أن ھن

ى  ة ف ات البعدی صالح القیاس نسب متوسطات القیاسات ل

ض ات الع ضلیة للمجموع وة الع ات الق ة قیاس لیة المعین

  .  نتیجة التمرینات المقننة للبرامج التأھیلیة المستخدمة 

)٦٢ : ٤ ) (٨٧ : ١٦) (٦٧: ٧(   

ائج جدول  بق من نت ، جدول ) ١(بناء على ما س

ذى ) ٢( ق وال یتضح لنا أن الفرض الأول للبحث قد تحق

ى نص عل ین " ی صائیة ب ة إح روض ذات دلال د ف توج

ست ي م دى ف ى والبع اس القبل ضلیة القی وة الع وي الق

ة  راد عین دي أف دي ل لعضلات الظھر لصالح القیاس البع

 .البحث

  : مناقشة نتائج الفرض الثانى 

روق )  ٢(، جدول ) ١(یتضح من جدول  ود ف وج

ین ) ٠,٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى  بین القیاس

ر  ى متغی دى ف اس البع صالح القی دى ل ى والبع القبل

ث بلغت المرونة للعضلات العاملة  ة حی بالمنطقة القطنی

ا ) Z(قیمة  ة یمین ر المرون ) ٢,٢١٤-(المحسوبة لمتغی

ت  ا بلغ ة ) ٢,٢٢٦-(بینم ت قیم سارا وبلغ ة ی المرون

ا  ة أمام ة ) ٢,٢٣٢-(المرون ت قیم ث كان ) Z(حی

كما بلغت أعلى نسب التحسن بین ) . ١,٩٦± (الجدولیة 

ة  ر المرون دى لمتغی اس البع ى والقی اس القبل القی

)٧,٥. (%  

  

سب  صائیة ون روق الإح ذه الف احثین ھ زى الب ُویع
ة  التحسن فى المرونة للعضلات العاملة بالمنطقة القطنی

إلى النتیجة الایجابیة للعمل العضلي الناتج عن التحسن 

صبى  از الع اءة الجھ ادة كف أھیلى وزی امج الت ى البرن ف

  .العضلى على توصیل الإشارات العصبیة للعضلات



  
 
 
 
  

 
 

 

و  شیر أب ث ی د حی لا أحم ى ) م١٩٩٨(الع ، لیل

إلى أن ممارسة تمرینات حركیة مقننة ) ١٩٩٢(زھران 

ى  ؤدى إل ر ت انون من ألام أسفل الظھ ومتدرجة لمن یع

ق  ى تحقی ؤدى إل ا ی ة مم ادة المرون التھم وزی سن ح تح

ي  ة والت ة القطنی ف آلام المنطق ى تخفی ة ف ائج إیجابی نت

ر  فل الظھ ي ألام أس ل ف                                                         .تتمث

)٨٦: ١١)  (٦٤: ١(   

ید  د س د محم لا من  أحم ة ك ذا مع دراس ًویتفق ھ

راھیم ) م٢٠٠٦( د إب ل محم ى أن ) م١٩٩٧(، وائ ، ف

ات  طات القیاس سب متوس ى ن وظ ف سن ملح اك تح ھن

د  ة  قی ة التجریب صالح المجموع ة ل ن القبلی ة ع البعدی

ات المرو ى قیاس ث ف ة البح ة نتیج ل المعین ة للمفاص ن

ة  ات التأھیلی ن التمرین ة م ة مجموع ة العین لممارس

  ) ٥٧ :١٨)  (٨٧ :٣( .  المقننھ قید دراساتھم بانتظام 

رون  الفتى وآخ د س ا یؤك  Salvatisبینم

على أن التمرینات التأھیلیة من أھم العوامل )  م٢٠٠١(

اءة  وامى والكف وازن الق د الت م وتعی ف الأل ي تخف الت

ضلیة ال اءة الع ن الكف سن م صابین وتح ة للم .                                                                              حركی

)١٥٤: ٣١ (  

ة  وم التنمی سر مفھ احثین تف ن للب بق یمك ا س ومم

انبي  ى ج ة عل ضلات العامل المتوازنة للقوة العضلیة للع

التوازن ا ب رن تمام ري تقت ود الفق ن العم ق م ا تحق  فیم

ات  ل من حرك دى لك ة البع تقارب لنتائج قیاسات المرون

ھ  ا حقق ة لم ذع نتیج انبي الج ى ج ف عل ى والل الثثن

  . البرنامج التأھیلى المقترح القوة العضلیة 

ائج جدول  بق من نت ، جدول ) ١(بناء على ما س

یتضح لنا أن الفرض الثانى للبحث قد تحقق والذى ) ٢(

ى  نص عل ر" ی د ف ین توج صائیة ب ة إح وض ذات دلال

القیاس القبلى والبعدى في مرونة العمود الفقري لصالح 

  " . القیاس البعدي لدي أفراد عینة البحث

  : مناقشة نتائج الفرض الثالث

وجود فروق )  ٢(، جدول ) ١(  یتضح من جدول 

ین ) ٠,٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى  بین القیاس

ة القبلى والبعدى لصالح الق ر درج ى متغی دى ف یاس البع

ت  ث بلغ ة حی ة القطنی ة بالمنطق ضلات العامل م  للع الأل

ة  م ) Z(قیم ة الأل ر درج سوبة لمتغی ، ) ٣,٣٣-(المح

  %) . ٦٦,٦( بینما كانت نسبة التحسن فى درجة الألم

سبة  سن بالن دم والتح ذا التق احثین ھ ع الب ٌویرج
یجابي للمجموعة البحث في درجة الألم إلى الانعكاس الا

أھیلى  امج الت ل البرن ة داخ ات التأھیلی ح للتمرین الواض

ات  ملت تمرین ي ش المقترح لدي العینة قید البحث ، والت

ل  ة المفاص ادة مرون ضلیة أولزی وة الع ة الق لتنمی

ل  ي تقلی ات إل ذه التمرین ومطاطیة العضلات حیث أدت ھ

الي  ة وبالت ة القطنی رات بالمنطق الضغط الواقع على الفق

ي یؤدى ھذ صاب الت ى الأع ا إلى إزالة الضغط الواقع عل

اعده  د س صابین وق م للم تمر بین الفقرات فتقل حدة الأل

فى ذلك كثیرا تحدید درجة واتجاه الإصابة، والتعامل مع 

ن  ة م لھ إلی ا توص ى م اءا عل ردى بن شكل ف صاب ب الم

  . البیانات الخاصة بكل مصاب

رون وكس وآخ ار ف ث أش    Fox et alحی

ضلیة  )م ١٩٩٧( وة الع ة الق ات  تنمی ى أن تمرین إل

ا  ب أن یحتویھ ى یج ات الت م التمرین ن أھ ة م والمرون

برامج التمرینات العلاجیة لما لھا من تأثیر ایجابي على 

   )١٨٧ :٢٣(   . الحد من الإصابة وتخفیف الألم 

سید  ریم ال ائج م ، ) ٢٠٠٢" (ویتفق ھذا مع نت

تؤكد على أن والتي )  م٢٠١٦(حمدي جودة القلیوبى "

صاحبة  ف الآلام الم ى تخفی التمرینات التأھیلیة تساھم ف

  ) ٤٦ :٦) (٦٣.                    :للإصابة 

نص  ذي ی ث للبحث  ال رض الثال ق الف وبھذا یتحق

ى  اس " عل ین القی صائیة ب ة إح روض ذات دلال توجد ف

الألم  ساس ب ة الإح ي درج دى ف اس البع ى والقی القبل

  ". لدي أفراد عینة البحثلصالح القیاس البعدي
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 :الاستخلاصات 

ة  فى ضوء أھداف البحث ونتائجھ وفى حدود عین

صائیة  البحث وخصائصھا واستنادا على المعالجات الإح

ن  ة م ات المتاح رح والإمكانی أھیلى المقت امج الت والبرن

ن  ائج وتفسیرھا أمك رض النت د ع أدوات مستخدمة وبع

 :تیة للباحثین التوصل إلى الاستنتاجات الآ

ى -١ ابي عل أثیر إیج ھ ت رح ل  البرنامج التأھیلى المقت

اب  صابین بإلتھ ر للم فل الظھ ف ألام أس تخفی

  . الفقرات القطنیة

ابى -٢ أثیر إیج ھ ت رح ل أھیلى المقت امج الت  أن البرن

  -:على 

ا  -ا ري أمام ود الفق ة للعم سبة تحسین المرون  بلغت ن

٤.١٣%  

ود -ب ة للعم ا  بلغت نسبة تحسین المرون ري خلف الفق

٥%  

ا -ت ري یمین ود الفق  بلغت نسبة تحسین المرونة للعم

٧.٤%  

 بلغت نسبة تحسین المرونة للعمود الفقري یسارا -ث

٧.٥%  

ة -٣ ضلات المنطق وة ع   بلغت أعلي  نسبة تحسین ق

  %).١٧٩.٢٥( القطنیة للعمود الفقري

  :التوصيات 
فى ضوء أھداف البحث وفروضھ وفى حدود عینة 

ث وال لال البح ن خ ستخدمة وم صائیة الم ات الإح معالج

ى  احثین أن توص ن للب شتھا یمك ة ومناق ائج التجرب نت

  :بالاتي 

د  -١ رح عن أھیلى المقت امج الت اد بالبرن الاسترش

ة  رات القطنی اب الفق صابین بإلتھ ل الم تأھی

  . ویعانون من ألآم أسفل الظھر 

ل  -٢ ع مراح ضرورة الاستدلال بدرجة الألم في جمی

 ل تطبیق البرنامج المقترح القیاسات خلا

ة   -٣ ات التأھیلی ي أداء التمرین ضرورة الاستمرار ف

 .بعد الانتھاء من  البرنامج التأھیلى 

ع  -٤ ر لمن ر لآلام أسفل الظھ ضرورة الكشف المبك

 .تفاقم الإصابة إلى الدرجة المتقدمة وتجنبھا

ة  -٥ ات المقنن ق التمرین ام بتطبی روره الاھتم ض

ھر باستمرار للوقایة من والتأھیلیة لألم أسفل الظ

 .حدوثھا

 المراجع 

 المراجع العربية : أولا 

ود  :أحمد فكرى المغنى. ١ برنامج تأھیلى لكفاءة العم

ر،  فل الظھ آلام أس ابة ب الات الإص ى ح ري ف الفق

ة  ة التربی شورة ، كلی ر من ستیر غی الة ماج رس

 . م ٢٠١٦الریاضیة ، جامعة طنطا ، 

سید . ٢ د ال ر برن: أحمد محم رح أث ات مقت امج تمرین

ضروف  صال الغ د استئ ر بع لتأھیل عضلات الظھ

ة  شورة ،كلی ر من وراة غی الة دكت ي، رس القطن

ازیق ،  ة الزق ین ، جامع یة للبن ة الریاض التربی

 . م ٢٠٠٦

زب. ٣ عید الع ل س ات  :أم امج للتمرین أثیر برن ت

ف الأم  ى تخفی وتیة عل وق ص ات الف والموج

سیدات الالتھاب العضلى المزمن لأسفل ا ر لل لظھ

ن  سنیة م ة ال ى المرحل الة ) ٤٠-٣٠(ف ، رس

یة  ة الریاض ة التربی ماجستیر غیر منشورة ، كلی

 م٢٠٠٥للبنات ، جامعة حلوان ، 

رح :حمدى محمد جودة   .٥ ات مقت أثر برنامج تمرین

ف آلام  ى تخفی مع استخدام طرق مختلفة للشد عل

ضروفي  زلاق الغ صاحبة للان سا الم رق الن ع



  
 
 
 
  

 
 

 

ة ، " القطني  ر منشورة ، كلی رسالة دكتوراه غی

  .م ٢٠٠٤التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا ، 

زر  تأثیر برنامج تاھیلي مقترح مع استخدام أشعة اللی

یین  علي تمزق أربطة مفصل الكاحل لدي الریاض

ة  وم الریاض ، بحث منشورة ، المجلة الدولیة لعل

كندریة ،  ة الإس یة ، جامع ة الریاض ة التربی ، كلی

  م٢٠١٦

تأثیر التمرینات العلاجیة على : عبد الحلیم عكاشة . ٦

زلاق  ابة الان ة بإص رات المرتبط ض المتغی بع

الة  ى ، رس ة الأول ن الدرج ي م ضروفي القطن الغ

یة  ة الریاض ة التربی ماجستیر غیر منشورة ، كلی
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ABSTRACT 

 

 

"The effect of a rehabilitation program on the functional efficiency of the 

spine in Injured athlets with Lumbar Vertebrae"  

 

 
                              

 

The research aims to design a proposed and codified rehabilitation program and know the 

impact of the program on the functional efficiency of the spine among athletes with lumbar 

spondylitis among athletes. They suffer from lower back pain, and the most important results 

were the presence of improvement rates between the tribal and remote measurements in the 

research variables in favor of the dimensional measurement of the research sample, knowing 

that the highest percentage of improvement was for the degree of pain variable and amounted to 

(77.7%), while the lowest percentage of improvement was for the motor range variable in front, 

reaching (37,39%), the proposed rehabilitation exercise program in the program has a positive 

effect on relieving lumbar spondylitis, reducing lower back pain, and increasing muscle 

strength. 
  

 


