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 ممخص البحث بالمغة العربية
والقوة لم ( عمى حدة الأ Core Trainingأثر استخدام تمرينات المركز )

 الظير لمعاممين بشركات المقاولات أسفلالعضمية لعضلات 
 ابو الحمد أحمدخالد باحث /  **                      عطيتو  معبد السلا أحمدأ.د/  *

  
ومعرفة أثره  Core Training تصميم تمرينات تأىيمية باستخدام تمرينـات المركزإلى ييدف البحث 

 تحسن القوة العضمية لمعضلات المحيطة بالعمود الفقري( -لممصابين  لمعمى )تقميل حدة الأ 
استخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لطبيعة البحث مستعيناً بالتصميم التجريبي لمقياس 
القبمي والبعدي وذلك باستخدام مجموعة تجريبية واحدة ، يشتمل مجتمع البحث عمى الأفراد المصابين 

، تم اختيار الحركي عمى مراكز التأىيلالظير من العاممين بشركات المقاولات والمترددين  أسفلبآلام 
الظير من العاممين  أسفل( من الرجال المصابين بآلام 8عينة البحث بالطريقة العمدية قواميا )

( سنة، والتي 02-02) وتتراوح أعمارىم منمراكز التأىيل الحركي  عمىبشركات المقاولات المترددين 
النتائج أن  أىمتص وكانت وذلك بعد تشخيص الطبيب المخ تستدعي حالاتيم لمتدخل الجراحي، لا

( كان لو تأثيراً إيجابياً عمى core training) البرنامج التأىيمي قيد البحث باستخدام تمرينات المركز
%( ، تنمية 81.02الظير بنسبة ) أسفلم لأفراد عينة البحث في كل من تقميل حدة الأ المصابين من 

 ، إن تمرينات المركز%(25.05لفقري بنسبة )ى العمود اوتحسن قوة المجموعات العضمية العاممة عم
(core training المستخدمة في البرنامج التأىيمي قيد البحث تأثير كبير لتخفيف الأ )الناتج من  لم

 الإصابة في أقل وقت ممكن.
 
 
 
 
 
 
 
 
لشئون الدراسات العميا  عموم الرياضةوكيل كمية  -الرياضية والتأىيل البدني  صاباتالإ أستاذ* 

 .جامعة جنوب الوادي -والبحوث 
 .جامعة جنوب الوادي - عموم الرياضةكمية  -بقسم عموم الصحة الرياضية  ** باحث
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Summary 
The effect of using core training exercises on the severity 

of pain and muscle strength of the lower back muscles 

 for workers in contracting companies 
* Prof. Ahmed Abdel Salam Atito    
** Khaled Ahmed Abu Al-Hamad 
 

The research aims to design rehabilitative exercises using the 

Center's Core Training exercises and determine its effect on (reducing the 

severity of pain for injured people - improving the muscle strength of the 

muscles surrounding the spine) 

The researcher used the experimental method due to its suitability to 

the nature of the research, using the experimental design for pre- and post-

measurement using one experimental group. The research population 

includes individuals with lower back pain who work in contracting 

companies and who frequent movement rehabilitation centers. The 

research sample was chosen intentionally, consisting of (8) men with lower 

back pain who work in contracting companies Those attending motor 

rehabilitation centers whose ages range from (30-35) years, and whose cases 

do not require surgical intervention, after the diagnosis of the specialist 

doctor. The most important results were that the rehabilitation program 

under research using the center’s exercises (core training) had a positive 

impact on the injured members of the research sample in Reducing the 

severity of lower back pain by (81.20%), developing and improving the 

strength of the muscle groups working on the spine by (54.24%), and core 

exercises used in the rehabilitation program under research have a great 

effect on relieving the pain resulting from the injury in the shortest possible 

time. 
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والقوة  لم( عمى حدة الأ Core Trainingأثر استخدام تمرينات المركز )
 الظير لمعاممين بشركات المقاولات أسفلالعضمية لعضلات 

 ابو الحمد أحمدخالد باحث/ **                        عطيتو  معبد السلا أحمدأ.د/  *
 مقدمة ومشكمة البحث:
المختصون في المجال الرياضي والطبي  ن والعمماءيالباحثن كثير من م( أ0212يشير عمي نعيم  )

بعض التمارين والحركات المعدة لتييئة وتأىيل الفرد من الناحية البدنية يستخدمون سواء  عمى حد
الأطباء والعمماء  حيث أشار العديد من استخدام أي وسائل جراحية وعقاقير طبية، دون لممتخمص من الأ ل

 (261:11جميع الفئات.) بيان الرياضة وسيمة وقائية علاجية تنتفع أإلى 
، حيث تيدف اه جديدا في مجال التأىيل الحركيتمرينات الكور اتج ( ان0218اكيثوتا فيريرو ) يرى

زيادة التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات البطن والظير والحوض ، وكانت تقتصر  إلى
القوام بشكل  عمىالظير والحفاظ  أسفلالتمرينات في الوقاية من الاصابة وتخفيف الام  استخدامات تمك

ية الوظيفية ليا نحو تحسين الاداء ىمسميم  ثم تطورت استخداماتيا نتيجة الادراك المتزايد لأ
 (62: 01الرياضي.)

لبرامج الكور ىو ان الوظيفة الاساسية  إلىمchris sharrock (0211 )ويشير "شيريس شاروك" 
جعل عضلات الكور متوازنة وقوية حول كل من العضلات المحيطة بالعمود الفقري وعضلات البطن والظير 

 ( 21:  00والحوض.) 
( ان منطقة الكور بالجسم ىي حمقة الوصل بين اطراف الجزء العموي 0210)  venu "فينو" ويشير 

 يرىوصلابتو وىي المنطقة التي يقع فييا مركز ثقل الجسم ، و والسفمي والمسئولية عن ثبات العمود الفقري 
تطوير القوام والمحافظة  عمىية تنمية عضلات الكور بالجسم من خلال تمرينات الكور في انيا تعمل أىم
الصحة والتوازن العضمي ، تسييلات في قوة الحركات المنفذة خلال الرياضات المختمفة ، المساعدة  عمى

 ( 125:  02وتحسين الوظائف الفسيولوجية لمميام اليومية . )  صاباتالإفي الوقاية من 
التكامل في الحركة لمجسم كوحدة  عمىتمرينات البطن والظير بل تعتمد  عمىلا تقتصر تمرينات الكور 

عضلات قوية ومتوازنة حول العمود الفقري من الامام والخمف اثناء الحركة وتتدرج برامج الكور  إلىلموصول 
وزن الجسم والعمل  عمىالصعب حيث ان المرحمة الاولي من البرنامج تعتمد  إلىعدة مراحل من السيل  لىإ

 مساعدة المرحمة الثانية باستخدام وسائل الارض اما عمىضد الجاذبية الارضية ثم تقميل مساحة الارتكاز 
 (  00:  06)  ثم المرحمة الثالثة باستخدام اجيزة الاثقال  (swiss ball – medinasball)مثل

 

لشئون الدراسات العميا  عموم الرياضةوكيل كمية  -الرياضية والتأىيل البدني  صاباتالإ أستاذ* 
 .جامعة جنوب الوادي -والبحوث 

 .جامعة جنوب الوادي -عموم الرياضةكمية  -** باحث بقسم عموم الصحة الرياضية 
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إحدى وسائل العلاج البدني الحركي بغرض  أن التمرينات التأىيمية إلى (م0221بكرى" ) قدري" شيريو 

ميارية  توظيف الحركة المقننة اليادفة سواء في شكل تمرينات مختمفة أو أعمال بدنية وظيفية أو
رسة لمما بكفاءةالوظائف الأساسية لمعضو المصاب وتأىيمو بدنيا لمعودة  استعادةوذلك لمعمل عمى 

 (28: 02.)البدنيالنشاط 
م الظير مشكمة تمثل ظاىرة في أنحاء العالم لآأ( أن م0210" )يبكرى وسيام الغمر  قدريمن " كل يشيركما 

نيائياً وبصفة دائمة وأنو مـن الضـروري  لموفي مصر أيضاً، وأن التدخل الجراحي وحده ليس كافياً لإزالة الأ 
 (00:05العلاج والتأىيل بالحركة البدنية المقننة والتي تشمل عمى العلاج الحركي.) استكمال

من خلال عمل احد الباحثين كأخصائي سلامة وصحة مينية في احد شركات المقاولات ومن خلال 
واجو مشكمة  والمترددين عمى احدى المراكز لمتأىيل الحركي متابعتو للأحوال الصحية لمعاممين بالشركة

ضعف عضلات الظير لمعظم الافراد العاممين ومعاناتيم من مشكلات آلام الظير بدرجات متفاوتة 
الظير وذلك ما يسبب اختلال التوازن بشكل ممحوظ اثناء الاعمال  أسفلوخاصة الألآم في منطقة 

والتي يٌرجع الباحث  خطر كبير طبقاً لطبيعة ونوع الميام المختمفةإلى الشاقة وقد يعرض حياة البعض 
التوقف المفاجئ  إلى أدى، الامر الذي ت الظير المحيطة بالعمود الفقريضعف في عضلاإلى اسبابيا 

بدون وجود أي جدوى من استخدام المسكنات والعقاقير والتي  لملبعض العاممين عن العمل لتفاقم الأ 
 عن العمل. التخمفعيد سوى تعتبر أحد الحمول المؤقتة والتي لا ينتج عنيا عمى المدى الب

عــيـــد  أحمدكدراسة  -التي اتيحت لو–بعض الدراسات المرجعية والدوريات العممية  عمىوبالاطلاع 
أمجد (، 02م( )0205)ميا سميمان  ( ،16م( )0205)ايمن ابراىيم ( ، 2م( )0205) عــوض الله
 أحمد( ، 10م( )0205)إسراء عماد ( ، 00م( )0205)محمد اسعد ( ، 12م( )0205) عبد السلام

 Coreتمرينات المركز)ستخدام لا من خلال نتائج بعضيا التأثير الإيجابي( 8م( )0205) محمد

Training  )  الناتج ، وتنمية القوة  لمكوسيمة لمعلاج الحركي والتي أثبتت نجاحيا في إزالة الأ
طالة العضلات ، وتساعد كذ الاستاتيكية) لك في علاج وتأىيل وزيادة مرونة المفاصل ، والديناميكية( وا 

 ورفع كفاءة القوة العضمية لمعضلات المصابة.

محاولة لإجراء دراسة تطبيقية تعتمد عمى أسس ومبادئ عممية تستيدف إلى ىذا ما دفع الباحثان 
( ومعرفة فاعميتو عمى تخفيف حدة  Core Trainingتمرينات المركز ) باستخدام برنامج تأىيميتصميم 

 الظير لمعاممين بشركات المقاولات . أسفلوتحسن قوة عضلات  لمالأ 

 :والحاجة إليو ية البحثأىم
 ية العممية:ىمالأ. 1

 الرياضية  صاباتمحاولة استخدام أساليب حديثة في مجال التأىيل والإ 
  الاىتمام بالدراسات المشابية في ىذا المجال إلى قد تسيم ىذه الدراسة لدفع الباحثين 
  العمود الفقري. إصاباتتعد خطوة ىامة نحو استخدام برامج تأىيل غير تقميدية في علاج 
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 ية التطبيقية:ىمالأ. 0
 .يعد ىذا البحث محاولة لاختزال فتره التأىيل وسرعة الشفاء وعودة الكفاءة الوظيفية 
  لمالإمكان من التدخل الجراحي والدوائي وتخفيف الأ قد يسيم البحث في الإقلال قدر. 

 ىدف البحث :
 :ومعرفة أثره عمى Core Training تمرينات تأىيمية باستخدام تمرينـات المركزإلى ييدف البحث 

 .تقميل حدة الألم لممصابين .1
   .تحسن القوة العضمية لمعضلات المحيطة بالعمود الفقري .0

 فروض البحث :
احصـائيا بـين متوسـطي درجـات القياسـين القبمـي والبعـدي فـي تحسـن حـدة توجد فروق دالـة  .1

 .لصالح القياس البعدي لمالأ 
 ةتحسـن القـو توجد فروق دالة احصائيا بـين متوسـطي درجـات القياسـين القبمـي والبعـدي فـي  .0

   .لصالح القياس البعدي العضمية لمعضلات المحيطة بالعمود الفقري
 : مصطمحات البحث

  : CORE TRAINING زتمرينات المرك
احداث التكامل بين القوة والتوافق لمعضلات  عمىتعني "مركز" وىي تمرينات تعمل   core" الكور" 

المحيطة بالعمود الفقري وعضلات البطن والظير الحوض خلال الاداء الحركي لضمان استقرار العمود 
 (05:  01الفقري ، مما يجعمو قاعدة ثابتة وقوية لكل الحركات من الرجمين والذراعين . ) 

 إجراءات البحث
 منيج البحث -

المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لطبيعة البحث مستعيناً بالتصميم التجريبي استخدم الباحث 
 لمقياس القبمي والبعدي وذلك باستخدام مجموعة تجريبية واحدة..

 مجتمع البحث -
الظير من العاممين بشركات المقاولات  أسفليشتمل مجتمع البحث عمى الأفراد المصابين بآلام 

 مراكز التأىيل الحركي  . عمىوالمترددين 
 عينة البحث - 

 الظير أسفل( من الرجال المصابين بآلام 8تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية قواميا )
( 02-02) مراكز التأىيل الحركي  وتتراوح أعمارىم من عمىالعاممين بشركات المقاولات المترددين من 

 ، وذلك بعد تشخيص الطبيب المختص.احيتستدعي حالاتيم لمتدخل الجر  والتي لاسنة، 
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  شروط اختيار العينة وتوصيفيا -
 قيد البحث الشروط التالية: تتطمب طبيعة ىذا البحث أن تتوافر في أفراد العينة

 أن تسمح حالتيم الصحية بالاشتراك في البرنامج التأىيمي. -1

الكشف المبدئي من قبل الطبيب المعالج المختص بذلك لتحديد درجة الإصابة ومكانيا وذلك   -0
الناتجة عن لم عن طريق العلامات المرضية التي يجدىا الطبيب المختص أثناء الفحص والأ 

تحريك العمود الفقري في الاتجاىات المختمفة بالإضافة لنتائج إشاعة الرنين المغناطيسي 
 رات الوظيفية والتي تساعده في تقييم حالة المريض.وبعض الاختبا

 أن يكون المريض غير خاضع لأى برنامج تمرينات تأىيمية أخرى . -0

 تتضمن العينة أي مصابين بأمراض مزمنة تعوق تنفيذ البرنامج التأىيمي أن لا -5
 المعياري  والانحرافالمتوسط الحسابي  (1جدول )

 ( 8 )ن= لمعينة قيد البحث  الطول، الوزن( )السن، في الالتواء والتفمطحومعامل 

وىي أقل ( 1.08:  2.28)( أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين 1يتضح من نتائج جدول )
( 1.68:  2.11) من ضعف الخطأ المعياري لمعامل الالتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما بين

العينة في المتغيرات  تكافؤ توزيعإلى مما يشير وىي أقل من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفمطح، 
 .قيد البحث

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  (0جدول )
 (8القوة العضمية( لمعينة )ن= –والتفمطح لممتغيرات )حدة الالم ومعامل الالتواء

وحدة  المتغيرات م

 القياس

 المتوسط

 الحسابي

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح
 الدلالة

 غير دال 1.68 2.60 1.02 00.82 سنة السن 1

 غير دال 2.61 2.28 2.10 121.82 سم الطول 0

 دال غير 2.11 1.08 6.00 22.60 كجم الوزن 0

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفمطح

 0.05 2.65 2.21 8.60 سم حدة الألم 1
 1.00 2.21 1.22 6.21 كجم القوة العضمية 0
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 –لم المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات )حدة الأ ( 0يتضح من نتائج جدول )

وىي أقل من ضعف الخطأ ( 2.65:  2.21أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )القوة العضمية( 
وىي أقل من ضعف ( 0.05:  1.00)، كما تراوحت قيمة معامل التفمطح ما الالتواءالمعياري لمعامل 

 . لمعينةلممتغيرات قيد البحث العينة  توزيع اعتداليةإلى مما يشير الخطأ المعياري لمعامل التفمطح، 
 أدوات جمع البيانات  -
 المسح المرجعي -1

من خلال الاطلاع عمى المراجع والدراسات السابقة وبعض الدوريات العممية المتخصصة فى مجال 
ىشام جمعة الكرساوي ، (  00( )0205)  البحث مثل دراسة كلا من  جين ادشي ، توموكي اوشيكوا 

، (2م( )0205الله )عــيـــد عــوض  أحمد( ، 01م( )0205( ، ، مجدي محمود وكوك )08( )0205)
، (12م( )0205(، أمجد عبد السلام )02م( )0205( ، ميا سميمان )16م( )0205ايمن ابراىيم )
معرفة المنيج المستخدم والادوات التي يجب الاستعانة  إلى( أمكن التوصل 00م( )0205محمد اسعد )

 .بو وايضا افضل وانسب برامج التأىيل المستخدمة قيد البحث
 ممصابين أفراد العينة استمارة جمع بيانات شخصية ل -0

واشتممت عمى )الاسم، السن، بعض المعمومات الشخصية( وتتضمن أيضاً تاريخ الإصابة وكيفية 
 حدوثيا وتشخيص الطبيب المعالج ليا ودرجتيا )تصميم الباحثان( 

 استمارة لتسجيل نتائج قياسات المتغيرات الأساسية لمبحث  -0
القوة العضمية(  قبل وبعد تطبيق  -لم نتائج قياسات: )حدة الأ قام الباحث بتصميم استمارة لجمع 

 البرنامج )تصميم الباحثان(. 
 .جياز الريستاميتر الإلكتروني لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيمو جرام -5
جياز الدينامو ميتر الإلكتروني لقياس القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة  -2

 ي . عمى العمود الفقر 
  شروط القياس:

 راعى الباحث عند قياس القوة لممصابين قيد البحث الشروط التالية:
 .ثبات المصاب لعزل تأثير المجموعات العضمية الأخرى التي لا يراد قياسيا 
 .يراعى الاستمرار وعدم توقف الأداء أثناء الاختبار مع عدم الوصول للإحساس بالألم 
  المصابين عند الاختبار.وضع الجسم يكون واحد لجميع 
 .عدم استخدام أي قوة مساعدة كالمرجحة أو أي حركات زائدة 
  ثوان. 0إلى  0أن يستمر الانقباض العضمي من 
 .تؤخذ ثلاث قراءات لثلاث محاولات في كل قياس لمقوة وتسجل أحسن قراءة 
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 (2مقياس التناظر البصري )لقياس درجة الألم(، )مرفق رقم  -6
 Visual Analogue Scale (V.A.S)بواسطة مقياس التناظر البصري لم الأ يتم قياس درجة 

لم وىو مقياس بسيط استخدم في كثير من الأبحاث والعلاج حينما يطمب تقرير سميم وسريع عن الأ 
سم(  12مائة ممميمتر )إلى ويكون لو تقييم عددي، وىو عبارة عن مسطرة مقسمة بالممميمتر من صفر 

 شديد".ألم ة " لا ألم" وتنتيي بـ " أفقية تبدأ بالنقط
 البرنامج التأىيمي المقترح : 

مجدي حول البرنامج المقترح  قام الباحثان تحميل بعض المراجع والدوريات العممية التى أتيحت لو

 عبد السلام عطيتو أحمد( ، 00م( )0200محمد رضا محمد )( ، 02م( )0202محمود وكوك )
إقبال رسمي ( ، 2) (0211عبد السلام عطيتو ) أحمد( ، 6) (0202،عصام عبد الحميد محمد)

 أحمدعبد الفتاح،  أحمدأبو العلا ( ، 1) م(0215نصر الدين سيد ) أحمد( ، 15) م(0212سويدان)
الدين صفاء، (12م()0228سميعة خميل محمد )(، 1)م(0221نصرالدين سيد )

أسامة ( ، 0) م(0222عبدالفتاح، محمد صبحى حسانين ) أحمدأبوالعلا  ( ،18)م(0228الخربوطمى)
أسامة مصطفى رياض، إمام ( ،  06م( )0220) قناوي صلاح محمود ( ، 11) م(0225كامل راتب )

 (  10م( )0221عبد الرحيم ) أحمدأسامة مصطفى رياض، ناىد  ( ، 12) م(0220حسن النجمى)

 يمي:عن ما وقد أسفر التحميل المرجعي 
 (( . Core Trainingأسموب العلاج المستخدم قيد البحث )تمرينات المركز ) .1
 الفترة الزمنية تكون لمدة شير ونصف. .0

 جمسات في الأسبوع . 0تقسيم البرنامج لمدة ثلاث مراحل مدة كل مرحمة أسبوعين  بواقع  .0

طقة المصابة حذف بعض التمرينات وىى التي تؤدى في اتجاه الإصابة وتسبب ضغطا عمى المن .5
 تفاقم الإصابة وزيادة الألم.إلى حتى لا تؤدى 

تعديل في طبيعة أداء بعض التمارين بما إلى تقميل حجم بعض التمرينات وفترة الراحة بالإضافة  .2
 يتناسب مع المرحمة التي يؤدي فييا واليدف منو.

ثلاث مراحل كل مرحمة مدة أسبوعين إلى ( أسابيع مقسمة 6وقد تم وضع البرنامج المقترح لمدة )     
وعمى ىذا بمغ عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ثلاث وحدات تدريبية، وبمغ عدد الوحدات التدريبية 

حسب مراحل البرنامج وقد وضع في  ق(52) إلىق( 02( وحدة تدريبية تدرج ما بين )18الكمية )
 الاعتبار الشروط الآتية عند تنفيذ البرنامج . 
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 خطوات إجراء البحث: -
 إجراء التجربة الاستطلاعية: -1

تم فييا اختبار الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث و التأكد من سلامتيا وملاءمتيا في  :الأولى
، عمى اثنان من مجتمع البحث وخارج عينتو  6/6/0205وحتى   0/6/0205الفترة ما بين 

 الأساسية، واستيدفت ىذه الدراسة ما يمي:
 .إعداد استمارة تسجيل لمبيانات والقياسات الخاصة بكل مصاب 

 .التعرف عمى مدى مناسبة التمرينات المستخدمة 

 .اختيار محتوى التمرينات التي تم استخداميا خلال البرنامج المقترح 

  تقدير الزمن الذي تستغرقو كل وحدة تدريبية وفترات الراحة بين كل تمرين وآخر وكل مجموعة
 وأخرى.

 سية ومحاولة التغمب عمييا الوقوف عمى الصعوبات التي يمكن أن تحدث أثناء التجربة الأسا
 في التطبيق.

 المقترح. جتدريب المساعدين عمى تطبيق تمرينات البرنام 

 إجراء القياسات القبمية  لمعينة )قيد البحث(: - 0
 م.0/1/0205وحتى 2/6/0205تم تنفيذ القياسات القبمية عمى عينة البحث  في الفترة ما بين 

 إجراء التجربة الأساسية: - 0
 بتطبيق التجربة الأساسية لمبحث عمى أفراد عينة البحث بطريقة فردية خلال الفترة  ثحقام البا

 م مع مراعاة الآتي:02/12/0205وحتى  12/6/0205ما بين 
 .أن تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة 
 .استخدام نفس أدوات القياس لجميع الأفراد 
  والتسمسل.مراعاة إجراء القياسات بنفس الترتيب 
 إجراء القياسات البعدية لمعينة )قيد البحث(: -5

تم تنفيذ القياسات البعدية عمى عينة البحث بنفس ترتيب القياسات القبمية وتحت نفس الظروف 
 م.6/10/0205وحتى 01/2/0205في نياية البرنامج في الفترة ما بين 

 إجراء المعاملات الإحصائية: -2
لإجراء عينة البحث تم تفريغ البيانات التي حصل عمييا الباحث من القياسات القبمية والبعدية عمى 

 بعض المعالجات الإحصائية لموصول لنتائج ترتبط بأىداف البحث وتحقق فروضو.
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 عرض ومناقشة النتائج
 أولًا: عرض النتائج:

 (0جدول )
 القياسين  بين باستخدام اختبار ويمكوكسون الفروق دلالة
 (8)ن= لمعينةالقوة العضمية(  –لممتغيرات )حدة الالم لمعينةالقبمي والبعدي 

 القبمي القياسين درجات رتب متوسطيبين  إحصائياً  دالة فروق ( وجود0يتضح من جدول ) 

البعدي، حيث تراوحت قيم لصالح القياس القوة العضمية(  –لم المتغيرات )حدة الأ في والبعدي لمعينة 
"Z"  ( وىي أكبر من 0.22:  0.20المحسوبة ما بين )( .2.22مستوى ) عند 1.16 

(5جدول )  
 القياسين القبمي والبعدي  بينمعدل التغير 

 (8)ن=  لمعينةالقوة العضمية(  –لم )حدة الأ  المتغيرات لمعينة في

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 القياسين
معدل 
 ع س ع س التغير  %

%81.02 2 2.21 1.60 2.21 8.60 حدة الألم  
%25.05 0.06 1.26 1.02 1.22 6.21 القوة العضمية  

القياس القبمي والقياس البعدي لدي ( وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي  5يوضح جدول )    
( بالإضافة 2.22معنوية ) مستوى، وذلك عند القوة العضمية( –لم مجموعة البحث في متغير  )حدة الأ 

 لمعدل التغير . 

 القياسات المتغير
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 توزيع الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 قيمة
"Z" 

حدة 
 الالم

 06.22 5.22 الرتب السالبة 2.21 8.60 القياس القبمي
0.22 

 2.22 2.22 الرتب الموجبة 2.21 1.60 البعديالقياس 

القوة 
 العضمية

 2.22 2.22 الرتب السالبة 1.22 6.21 القياس القبمي
0.20 

 06.22 5.22 الرتب الموجبة 1.26 1.02 القياس البعدي
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 ثانيا : مناقشة النتائج  
  عمىوالذي ينص مناقشة الفرض الأول : 

لصالح لم والبعدي في تحسن حدة الأ توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبمي 
 القياس البعدي 
( نجد ان ىناك تحسن في القياس البعدي لعينة البحث 5،  0نتائج الجدول رقم  ) إلىبالرجوع 

 %(81.02وبمغ معدل التغير ) 0.22الجدولية  Zحيث بمغت قيمة 
إلى يرجع  لم الباحث أن التحسن فى معظم نتائج القياسات البعدية لمتغيرات درجة الأ  يرىو 

( لدي العينة من core trainingتمرينات المركز ) عمىاستخدام برنامج التمرينات التأىيمية المعتمد 
 المصابين قيد البحث.

اعتماد البرنامج المقترح مع استخدام  إلىلم ويعزي الباحثان ىذا التحسن في متغير درجة الأ 
تنمية القوة العضمية وزيادة مرونة المفاصل ومطاطية  عمى(  core trainingتمرينات المركز )

العضلات كما أن ىذه التمرينات المقترحة تعمل عمى تقميل الضغط الواقع عمى الغضاريف المصابة ما 
 إزالة الضغط الواقع عمى الأعصاب التي تمر بينإلى بين الفقرات بالمنطقة القطنية وبالتالي يؤدى ىذا 

 لدي عينة البحث.لم تحسن حدة الأ  عمىأثر تأثيريا إيجابيا  وىذالممصابين م لالفقرات فتقل حدة الأ 
تنمية القوة   إلى أدى( core trainingكما أن استخدام الباحث لبرنامج تمرينات المركز )

العضمية بشكل متزن لممجموعات العضمية العاممة عمى جانبي العمود الفقري، مراعيا عند تقنين 
أحماليا درجة واتجاه الإصابة والمرحمة التأىيمية وفترات الراحة داخل الوحدات التأىيمية وبين كل وحده 

 لممصابين.لم تحسين وتخفيف درجة الأ  إلى أدىوأخرى، مما 
أن ممارسة التمرينات التأىيمية إلى ( 2م( )0211عبدالسلام ) أحمدذلك مع ما أشار إليو ويتفق 

 حدوث تحسن إيجابي في المنطقة المصابة.  عمىوتعمل لم تقميل الإحساس بالأ إلى تؤدى 
( core trainingأن استخدام تمرينات المركز ) إلى( 02م( )0228كما يشير فينو مايكل )

في لم المستخدمة في تنشيط العضلات العاممة والمساعدة في تحسن درجة الأ يعتبر من الأساليب 
 المناطق المصابة وفي مختمف الاتجاىات.  

أن التمرينات  عمى( 02م( )0215وىذا ما توضحو دراسة فاطمة عبد الفتاح المحلاوي )
ضل وسائل العلاج وأف أىمالألم، اذا انيا تعبر من  مستوىالتأىيمية ليا من اثر فعال في الحد من 

 الظير أسفلالطبيعي ويشمل تقريبا علاج جميع حالات الإصابة وخاصو ألام 
( ان تمرينات المركز 01م( )0218)  Akithota .A .Ferreiroفيدر وأخرون    يرىكما 

(core trainingاستطاع أن يجد لنفسو مكانا في برامج إعادة التأىيل والإ )التي ترتبط بعدم صابات 
تقمص حجميا وتقميل حساسية الاعصاب المتصمة بيا، إلى دي ؤ الحركة، فعدم استخدام العضلات ي
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انيا أسموب جديد في التأىيل البدني العضمي انو يحافظ عمى كفاءة الوظائف العصبية  إلى بالإضافة

 سرعة اختفاء الألم.إلى العضمية مما ادى 
عبدالسلام  أحمد، (01م()0205ك )ما أشار إليو مجدي وكو وتتفق ىذه الدراسة مع 

، أن ممارسة برامج التمرينات التأىيمية يكون ليا الأثر (06م( )0220( محمود صلاح  )2م()0211)
والكفاءة الحركية لممصابين وذلك بعد  يوتعيد التوازن القواملم العوامل التي تخفف الأ  أىمالفعال من 

 شفائيم من الإصابة وتعتبر طريقة مأمونة ومؤثرة وليا نتائج فرضية في تخيف وتحسن درجة الألم.  
توجد فروق دالة  عمىومن خلال العرض السابق يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص 

 لصالح القياس البعدي لم سن حدة الأ احصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في تح
  عمىوالذي ينص  مناقشة الفرض الثاني :

حصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في تحسن القوة إتوجد فروق دالة  
 العضمية لصالح القياس البعدي 

( نجد ان ىناك تحسن في القياس البعدي لعينة البحث 5،  0نتائج الجدول رقم  ) إلىبالرجوع 
 %(25.05وبمغ معدل التغير ) 0.20الجدولية  Zحيث بمغت قيمة 

كما يتضح من أنو قد حدث تحسن ممحوظ في مقدار القوة العضمية وقد ساعد عمى ذلك التنوع 
في أشكال وأساليب تنمية القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة، وعدم الاقتصار عمى نمط واحد 

ىداف الأ أىمإكساب القوة بصورة مناسبة والتي تعد من إلى أو أسموب واحد من التمرينات مما أدى 
 تحقيقيا.إلى التي سعى البرنامج التأىيمي 

تطبيق البرنامج  إلىويعزو الباحثان نسبة التحسن في متغير القوة العضمية لدي عينة البحث 
( في عممية التأىيل ولقد راعى الباحث core trainingالتأىيمي المقترح واستخدام تمرينات المركز )

أىيمية والتدرج بالحمل أثناء تنفيذه  لتمرينات الإطالة العضمية أو التييئة المناسبة فى بداية الوحدة الت
مرونة المفاصل أو تمرينات القوة العضمية و ان تتم ببطء وفى حدود المدى الحركي المتاح دون 

 وفقا لما يتناسب مع كل مرحمة تأىيمية.لم إحساس المريض بالأ 
( فى أن التمرينات 02م( )0212) Warnerويتفق أيضا ذلك مع ما أشار إلية "وارنر  

حدوث تحسن إيجابي في  عمىالتأىيمية ليا دور كبير في إعادة بناء القوة العضمية حيث أنيا تعمل 
 زيادة وتحسن القوة الخارجة من العضمة.  عمىالألياف العضمية التي بدورىا تعمل 

 coreتمرينات المركز )ويشير الباحث أن برنامج  التمرينات التأىيمية المقترح واستخدام 
training الذي صممو الباحث أضاف الكثير من تخفيف حدة الضغط الواقع عمى المنطقة القطنية )

 .الناتجةوبالتالي تخفيف آلام المنطقة القطنية ووضح ذلك في نسبة التحسن 
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 Lares Peterson & Per Renstromوقد أشار لارس بيترسون، وبير ينستروم 

الظير كما أن تمرينات  أسفلأن ضعف عضلات الظير والبطن يزيد من آلام ( 05)م( 0216)
 الظير. أسفلالانخفاض الفعمي الثابت لعضلات البطن الأمامية ليا أفضل الأثر في مقاومة آلام 

( عمى أن التمرينات التأىيمية المقننة والمتنوعة 01م( )0212)  Brayansويؤكد براينس 
مى تحسن العمل العضمي لممجموعات العضمية وزيادة القوة العضمية لممجموعات العضمية تعمل ع

حالتو الطبيعية ، كما أن ىذة إلى لمعضلات العاممة عمى العمود الفقري وعودة العضو المصاب 
( وبالتالي زيادة مقدار القوة (Unitsعدد الوحدات الحركية  زيادةالتمرينات ليا دور إيجابي خاصة في 

 ن العضمة حيث تزداد قوة العمل العضمي. العضمية الناتجة م
م( 0205(، أمجد عبد السلام )02م( )0205وىذا ما وضحتو نتائج دراسة ميا سميمان )

( 8م( )0205محمد ) أحمد( ، 10م( )0205( ، إسراء عماد )00م( )0205، محمد اسعد )(12)
عال عمى تحسين وزيادة قوة وف إيجابيمن أن ممارسة التمرينات العلاجية بصورة منتظمة ليا تأثير 

 أسفلعضلات الرجمين والظير والبطن مما يساعد عمى تقوية عضلات المنطقة القطنية وتخفيف آلام 
إعادة الكفاءة الحركية لمعضلات  إلى أدى( core trainingتمرينات المركز ) استخدامالظير، كما أن 

كفاءة عمل المجموعات العضمية وتنمية القوة العضمية لمعمود الفقري، حيث يظير ذلك  مستوىورفع 
إنتاج القوة العضمية الثابتة أو المتحركة حيث تزداد سرعة  عمىبصورة مباشرة في قدرة العضمة 

الانقباض العضمي نتيجة التغيرات الفسيولوجية التي تحدث نتيجة التمرينات التي تم ممارستيا بشكل 
 مققن ومتدرج.

ومما سبق يمكن لمباحث أن يفسر بأن التنمية المتوازنة لمقوة العضمية التي حققيا البرنامج 
حدوث حالة من الاستشفاء  إلى( والتي أدت core trainingمع استخدام تمرينات المركز ) التأىيمي

العاممة عمى العمود  للأنسجة العضمية وسرعة تحسنيا فى القياسات البعدية لمقوة العضمية لمعضلات
 الفقري. 

مBromfort & Gold Smith (0212 )وىذا يتفق مع ما أكدتو دراسة برمفورث، جولد سميث
( ، أن ممارسة التمرينات الحركية المتحدة مع أنواع من الوسائل العلاجية الأخرى يكون ليا تأثير 02)

 الظير.   أسفلأفضل فى علاج وحدوث تحسن في نسبة آلام 
توجد فروق دالة احصائيا بين مما سبق يتضح لنا أن الفرض الثاني لمبحث الذى ينص عمى " 

 متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في تحسن القوة العضمية لصالح القياس البعدي  قد تحقق
 الاستنتاجات والتوصيات

 أولًا: الاستنتاجات
( كان لو تأثيراً core trainingت المركز)أن البرنامج التأىيمي قيد البحث باستخدام تمرينا .1

 في كل من: عينة البحثإيجابياً عمى المصابين من أفراد 



 م0202المجمد السادس والثلاثون )العدد الأول( يوليو   -15-مجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية 
 %(.81.02الظير بنسبة ) أسفلتقميل حدة الام  -
 %( .25.05تنمية وتحسن قوة المجموعات العضمية العاممة عمى العمود الفقري بنسبة ) -
 %(.22زيادة الكفاءة الوظيفية  بنسبة تحسن بمغت ) -
طالة العضلات تأثير كبير في زيادة الكفاءة  .0 كان لتنمية القوة العضمية ومرونة المفصل وا 

 الحركية لممرفق.

كان لمتنوع في التمرينات التأىيمية المستخدمة في البرنامج التأىيمي قيد البحث تأثير كبير  .0
 عمى تحسن الكفاءة الوظيفية لمعمود الفقري.

( المستخدمة في البرنامج التأىيمي قيد البحث تأثير كبير core trainingإن تمرينات المركز) .5
 الناتج من الإصابة في أقل وقت ممكن.لم لتخفيف الأ 

إن استخدام مجموعات مختمفة من التمرينات الثابتة والمتحركة والمشابية للأداء وكذلك  .2
سن حالة استخدام التمرينات بأدوات داخل البرنامج التأىيمي كان لو أثراً كبيراً في تح

 المصابين.
 ثانياً: التوصيات

 أسفل( في تأىيل آلام core trainingالاسترشاد بالتمرينات التأىيمية تمرينات المركز) .1
 الظير.  

الظير عمى عينات وأعمار  أسفلالاىتمام بتصميم تمرينات مشابو لمحد من الإصابة بآلام  .0
 مختمفة.

الاىتمام بتنمية قوة عضلات الظير والبطن والرجمين وتمرينات المرونة الشاممة لمعمود  .0
 لمحد من الإصابة مره أخرى وذلك بعد الانتياء من البرنامج التأىيمي. الفقري

 إصابات عمى( core training) إجراء المزيد من الدراسات باستخدام وتمرينات المركز  .5
 مختمفة بالجسم. 

تطورىا  مدىو  مستوىنوعية و  عمىلمتعرف  عمىفئات عمرية أ عمىاث مماثل إجراء أبح  .2
 واستجابتيا لمتأىيل البدني.

عقب  الة والقوة العضمية لعضلات الظيرضرورة مراعاة الاستمرار في تنفيذ تمرينات الإط  .6
 الانتياء من البرنامج التأىيمي المستخدم.   

إجراء مزيد من الدراسات باستخدام وسائل تأىيمية عديدة ومتنوعة وجديدة لمحاولة إيجاد  .2
 الظير.   أسفلومتجددة لتأىيل ألام  أخرىأساليب 
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