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 المستخلص
 

بعض الوســــائل المــســــــاعــــدة على   بمصاحبة الحركة يلــــــــتأهللج ــــــتأثير فعالية برناميهدف البحث إلى معرفة       
تم اختيار عينة البحث  القبلي البعدي لمجموعة واحدةوقد استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام القياس تخفيف ألم 

واظهرت النتائج من خلال تطبيق البرنامج التدريبي  .مصابين (01)  بالطريقة العمدية من المصابين بآلام أسفل الظهر
احث ويوصي الب. على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لعينة البحث لصالح القياس البعدي

باستخدام وسائل مساعدة في الاستشفاء من ألام أسفل الظهر لما لها من تأثير إيجابي على تحسن القدرات البدنية 
 .للاعبى كرة الطائرة جلوس والمستوى المهاري 
 ــــ اسفل الظهر  وسائل مساعدةتأهيل ــــ : الكلمات المفتاحية

 
 

ABSTRAT 

 
The research aims to know the effect of the effectiveness of the movement rehabilitation 

program, accompanied by some aids, in relieving pain. The researcher used the 

experimental method using pre-post measurement for one group. The results showed, 

through the application of the training program, that there were statistically significant 

differences between the pre and post measurement of the research sample in favor of the 

post measurement. The researcher recommends the use of aids in recovering from lower 

back pain because of its positive impact on improving the physical abilities and skill level 

of volleyball players sitting.   
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 :مشكلة البحث 
ان التطور الكبير الذي يحصل اليوم للمستوى الرياضي هو بالاساس نتيجة جهود متظافرة كبيرة مبنية على       

اسس علمية دقيقة متمثلة بدراسات وبحوث وتجارب ميدانية من قبل المختصين جاءت من اجل تطوير العملية 
المستوى الرياضي ويأتي هذا من خلال  التدريبية او حل المشكلات التي تعرقل سيرها نحو التقدم والتطور في رفع

تطبيق كل ماهو جديد من مقترحات وافكار تفيد العملية التدريبية،كوضع مناهج تدريبية جديدة او استخدام اساليب 
والتأهيل من المحاور . مختلفة في التدريب ووسائل مساعدة لرفع مستوى الرياضي والاقتصاد في الوقت والجهد

ديد من الإصابات لأنه يهدف إلى إزالة حالات الخلل الوظيفي للجزء المصاب عن طريق العناية الأساسية في علاج الع
 .(0119: سامية)بمظاهر الضعف في بعض العضلات والأربطة والمفاصل 

لذلك تعتبر عملية تأهيل اللاعب للعودة إلى الملاعب بعد حدوث الإصابة من أهم العمليات التي يجب الاهتمام بها    
الهام )والتي يجب أن تتم بكل الحرص والدقة ، حتى يمكن العودة باللاعب إلى المستوى الذي كان عليه قبل الإصابة

:0101.) 
وان معدل انتشار الاصابات فى مجال الانشطة الرياضية اصبح ظاهرة تستدعى انتباه جميع العاملين فى المجال    

وعلى الرغم من التقدم فى مختلف ، ناشئين او محليين او دوليين  الراضى وعلى كافة مستويات سواء كان اللاعبين
العلوم الطبيعية واتباع اساليب جديدة فى العلاج واستخدام احدث الادهزة وتوفير المتخصصين من الاطباء وأخصائى 

صورة سلبية ثر بؤ اصابات الملاعب الا أن الاصابات الرياضية لا تزال منتشرة فى جميع الانشطة الرياضية وبشكل ي
 .(0105: رياض)على مستوى الأداء 

فى كثير من الأحيان يتعرض الإنسان من خلال طبيعة عمله إلى بعض المشكلات الصحية والحركية التي و      
تعوق قيامه بمتطلبات وظيفته أو ممارسة حياته بشكل طبيعي ، تعد إصابات العمود الفقري من أكثر هذه الإصابات 

مسبباتها فتعد قلة الحركة وعدم ممارسة الرياضة ولو بصورة مبسطة ، الجلوس على المكاتب وركوب نظراً لتعدد 
السيارات وممارسة بعض العادات غير السليمة في الحياة اليومية وعدم الوعي الصحي أو ممارسة التمرينات 

ليها من أكثر أسباب إصابات التعويضية التي تعوض العضلات عما فقدته من قوة ومرونة في المفاصل العاملة ع
الظهر وخاصة الغضروف القطني الذي أصبح من الإصابات المتكررة والخطيرة للعاملين في المجالات الكتابية 
والإدارية والأعمال المهنية الشاقة ، تجدر الإشارة إلى أن آلام الظهر يكثر حدوثها في الدول الصناعية، حيث تبين 

تستمر معهم % 00من السكان معرضون لدصابة بها أثناء حياتهم، منهم % 81 - 11الإحصائيات أن نسبة 
أشهر لتصبح مشكلة  1تستمر معهم لأكثر من % 1اشهر، و 1اسابيع و 3الآلام بصورة أو بأخرى لمدة تتراوح بين 

سنة،  55 - 35في الذكور عنها في الإناث في المرحلة العمرية ” الآم الظهر”مزمنة ولا تختلف نسبة الاصابة بـ 
 . (0101:الدرينى )أنها تساعد على ظهور آلام الظهر ولو أن طول القامة والسمنة من العوامل التي ثبت

أن المنطقة القطنية باثنين من الأربطة الرئيسية وهما الرباط الأول وهو يقع عند "( 0100)سامية  وتوضح       
موجود من الناحية الأمامية والخلفية والسفلى للفقرات ووظيفته أنه  الفقرة القطنية وأحيانا يقع عند الفقرة الرابعة وهو

يقوم بتثبيت الفقرات القطنية عند حركتي الثني واللف للجانبين الرباط الثاني من الناحية التكتيكية ليس برباط ولكن 
ة وهو يمتد من منطقة يحمل من القوة ما هو أكثر من رباط ولذلك ترجع أهميته من خلال وظيفته في المنطقة القطني

الاليه إلى المنطقة العجزية ويرتقه إلى القفص الصدري من الناحية الخلفية ثم يمتد على جانبي الفقرات القطنية 
كما انه يدافع بقوة عن ، ووظيفته منع الظهر من الثني أكثر من الطبيعي عندما تكون العضلات في حالة سكون 

العودة من وضع الثني إلى الفرد عضلات الظهر مثل العضلات الآلية والعضلات الثني الزائد عن الطبيعي وفى حالة 
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فهو يقوم بتنظيم الحركة بين العضلات والمحافظة على شكل ونوعية الانقباضات لهذه العضلات ، الخلفية للفخذ 
 .( 00، ص) "وذلك للمحافظة على شكل ونوعية الحركة 

 مشكلة البحث  : 
فقد اصبحت اليوم جزءا ، الام اسفل الظهر واحدة من اكثر واهم الاصابات انتشارا  "أن( 0991)يشير حسانين        

فمن منا لم يشكو يوما من الام عموده الفقري خفيفا كان او ، من حياة الانسان فتظهر عليه من حين الى اخر 
قد انتشرت هذه الالام والاوجاع ول، شديدا وكم عامل او موظف يقصدون الطبيب يوميا شاكين من اوجاع فى الظهر 

 .( 15 ،ص) "الان الى درجة سميت فيها بأمراض المدنية والتقدم
ان الاصابة في منطقة اسفل الظهر وماينتج عنها من الام يؤثر على انحناء المنطقة ( " 0111)ويضيف كامل    

 (.01،ص)القطنية وميل الحوض والذى يؤثر بدوره على ميكانيكية العمود الفقرى 
حيث أشارت الى أن طبيعة ممارسة رياضة الكرة الطائرة جلوس تتطلب "( 0105)ويظهر هذا فى اطروحة أيه      

من اللاعب التحرك بالأيدي طوال فترة المباراة بين مركز اللعب المختلفة وعدم أداء المهارة من الجثو او الوقوف او 
الطائرة جلوس الامر الذى يستلزم من اللاعب ان يكون على مستوى  الاحتفاظ بالكرة طبقا لما يفرضه قانون لعبة الكرة

عالي من القدرة العضلية فى الطرف العلوى وسرعة الاستجابة الحركية والتحرك بالأيدي وهذه الصفات تتدرج 
حظة والتي بتنميتها تساعد اللاعب على الاداء العالي في المباريات ولملا( القدرة اللاهوائية ) فسيولوجيا تحت 

التحسن فى العناصر البدنية لابد من ملاحظة التغيرات الوظيفية لأجهزة الجسم والتي تكون مؤشر واضحا للاستفادة 
 (15،ص  ) ".من البرنامج التدريبي

وأهمية استخدام التمرينات التأهيلية وتزداد إمكانية  الام اسفل الظهرفمن خلال ما سبق يتضح لنا مدى انتشار 
ومن خلال عمل الباحث في مجال التأهيل الرياضي ( البرودة -الحرارة )ا إذا ما اقترنت بالعلاج الحرارى الاستفادة منه

بوحدة الطب الرياضي بمحافظة بورسعيد لاحظ أن للعلاج الحرارى تأثير ايجابي على درجة الألم على عينة من 
   .هيلية وبشكل موسع وآمنمصابي العمود الفقري مما يعطى فرصة أفضل لاستخدام التمرينات التأ

ومن خلال اطلاع الباحث على كثير من الدراسات المرتبطة والتي تتناول البرامج التأهيلية لإصابات العمود      
الفقري والانزلاق الغضروفي و اسفل الظهر  وجد أن هناك ندرة في الدراسات التي تتطرق إلى كيفية استخدام العلاج 

مما " على حد علم الباحث"ننة وتأثيرهما على القرص الغضروفي بحالات الانزلاق الغضروفي الحرارى والتمرينات المق
 .دفعه إلى إجراء دراسة باستخدام الأساليب الحرارية والتمرينات المقننة على المصابين آلام اسفل الظهر

 :أهمية البحث     
 :وتظهر أهمية هذا البحث في الآتي

قد تُفيد نتائج هذا البحث المدربين والعاملين في مجال التدريب الرياضي للمعاقين بجعل برنامج تدريب عضلات  -0
جزء من البرامج التدريبية للرياضيين للمساعدة في الوقاية من التأثيرات السلبية التي قد تنتج من تكرار  العمود الفقري

ية لأنشطة الطائرة جلوس بشكل قوى، كذلك سرعة التعامل معها بشكل الحركات الفنية الرياضية والمهارات الاساس
 .أكثر فاعلية في حالة حدوثها

 العمود الفقريقد يُساعد هذا البحث في تقديم إسهام تطبيقي تأهيلي مناسب للتغلب على الآلام الناتجة عن الام  -0
ممارسة النشاط الفني الرياضي لتجنب الشائعة الحدوث بين رياضي أنشطة رياضات المعاقين جلوس وعودتهم ل

 اهداف البحث  : رابعا . تحولها لإصابة مزمنة مما يجعل علاجها أكثر صعوبة وتعقيداً 
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لام أسفل لتخفيف آ بعض الوسائل المساعدةهدف البحث الى التعرف على تأثير البرنامج التأهيلى مع استخدام ي
  لاعبى كرة الطائرة جلوسالظهر لدي 

 اهداف البحث 
ألام أسفل الظهر لدى لاعبى کرة الطائرة جلوس  فيمع إستخدام بعض الوسائل المساعدة لتخف لىيبرنامج تأه ميتصم

 :عى مدى تحسن کل من  رةيومعرفة تأث
 مدى تحسن درجة الألم -
 (خلفا  -أماما ) مدى تحسن العمود الفقرى  -
 :فروض البحث      
 البعدى اسيالبعدى فى درجة اللأم لصالح الق اسيالقبلى والق اسيالق نيب ةيتوجد فروق ذات دلالة إحصائ -
لصالح ( خلفا  -أماما ) القبلى والبعدى فى مرونة العمود الفقرى  اسيالق نيب ةيفروق ذات دلالة إحصائ توجد -

 .البعدى  اسيالق
 :مصطلحات البحث       
هى تمرينات تختص فى إعادة الوظيفة  ةالتمرينات التأهيليأن (  0109) يذكر تحسين :  ةالتمرينات التأهيلي -

الكاملة أو المحافظة علي الجزء المصاب في الجسم، تعتمد بصورة أساسية على التعرف على أسباب الإصابة 
والتقويم الصحيح لها وطرق علاجها، ويتم تأهيل المصاب العادي بحيث يستطيع القيام بالوظائف والأعباء 

 ( 09 ،ص ( .ياجاته اليومية دون اضطرابات وبسهولة ويسرالضرورية واحت
القرص الغضروفي عبارة عن جهاز هيدروليكي ماص ان ( 0108) يوضح رشوان  :القرص الغضروفي      -

كبة من للصدمات، ويتكون من الصفيحة الفقارية والحلقة الليفية والنواة اللبية، ويتكون القرص من مواد مر 
 .(0، ص)يكانالكولاجين، وبروتيوجل

أن آلام اسفل الظهر تعد واحدة من اكثر واهم الاصابات انتشارا ، فقد ( 0108)زينبتذكر : آلام اسفل الظهر  -
اصبحت اليوم جزءا من حياة الانسان فتظهر عليه من حين إلى اخر، فمن منا لم يشكو يوما من الام عموده 

الطبيب يوميا شاكين من اوجاع فى الظهر، ولقد الفقري خفيفا كان او شديدا وكم عامل او موظف يقصدون 
 .( 08،ص   )انتشرت هذه الالام والاوجاع الان الى درجة سميت فيها بامراض المدنية والتقدم 

يعني قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة في : المرونة العضلية  -
المرونة العضلية تعبيرا عن قدرة العضلة على الامتطاط إلى أقصى مدى لها،  ويستخدم البعض مصطلح. الحركة

 (88، زينب. )في حين يرفض البعض هذا المصطلح ويفضل وصف المرونة العضلية بالمطاطية
 : الدراسات السابقة 

 :أولًا  الدراسات العربية 
تمرينات استرخائية مصاحبة للتدليك الاهتزازي واثرها في تحسين قوة " دراسة بعنوان (  0109) تحسين  اجرى -0

ويهدف البحث الى اعداد برنامج استرخائي " جلوس بالكرة الطائرة  -ومرونة الاكتاف والظهر للمعاقين حركيا 
والتعرف على ، ة ومرونة الاكتاف والظهرباستخدام تمرينات استرخائية مصاحبة للتدليك الاهتزازي في تحسين قو 

واستخدم ، تأثير التمرينات الاسترخائية المصاحبة للتدليك الاهتزازي في تحسين قوة ومرونة الاكتاف والظهر
وهم لاعبي المنتخب الوطني بالكرة "الباحث المنهج التجريبي لملائمته وكانت و تم اختيار عينة البحث عمديا 

مدربين فئة "واوصى الباحث ضرورة اعطاء المدربين وخصوصا ( لاعبا 00)ددهم الطائرة من الجلوس وع
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التأكيد على جانب الاستشفاء من قبل المدربين ،المعاقين البرامج الاسترخائية لأدخلها ضمن وحداتهم التدريبية
وتوفير معالج  (عيالساونا ، التدليك ، العلاج الطبي)الاهتمام بشريحة المعاقين وتوفير لهم القاعات الصحية ،

 .(9) "طبيعي وقائم بالتدليك مع الوحدات التدريبية
تأثير برنامج تأهيلي مصاحب للعلاج الكهربي والحراري علي مستوى الكفاءة الحركية "(  0108) رشواناجرى  -0

اهم اهدفها تصميم برنامج مصاحب للعلاج الكهربي والحرارى على تحسين مستوى  لدى المصابين بالانزلاق
الطفاءة الحركية وخفض مؤشر الالم لدى المصابين الانزلاق الغضروفي القطنى من خلال نحسن درجة 
الاحساس بالام وقوة ومرونة العمود الفقرى علي عينة مكونة من ثماني مصابين بالانزلاق الغضروفي القطنى  

الي تحسن ايجابي فى درجة  واستخدم المنهج التجريبيى لمجموعه واحدة تجريبية واستنتج ان البرنامج ادي
 .(00) "الالم وتحسن في القوة العضلية والمدى الحركى للعمود الفقري

أثر برنامج تأهيلي مع استخدام الوسائل المصاحبة على مصابي الانزلاق " دراسة بعنوان(  0108) وائل  اجرى -3
قترح مع استخدام الوسائل الغضروفي القطني  أهم أهداف الدراسةالتعرف على نتائج تأثير البرنامج الم

مصاباً ( 11)المصاحبة على مصابي الانزلاق الغضروفي القطني طريقة اختيارهاالطريقة العمدية عينة قوامها 
المنهج التجريبى واهم النتايج وجود نتائج إيجابية فقد أدى البرنامج إلى زيادة حجم محيطات الطرف السفلي 

ة على الجذع ومفصل الفخذ وزيادة المدى الحركي للعضلات المثنية وزيادة قوة المجموعات العضلية العامل
 .(03) والمادة للجذع

بعمل دراسة Gagman Laura-Horvath and others  (0115 )جوجنام لوراهارفت وآخرون  اجرى -1
حيث تم استخدام عينة " تأثير برنامج مقترح من التمرينات العلاجية على تخفيف آلام أسفل الظهر " بعنوان 

مريض منهم ستة حالات تستخدم البرامج التقليدية وستة حالات طبق عليهم برنامج التمرينات المقترح،  00
للمجموعة الثانية، ( سـنة 31)للمجموعة الأولى ، (  ســنة 33-31) حيث كان متوسط العمر لعينة البحث 

وقد استخدمت الباحثة وسائل للملاحظة البصرية ومقياس المدي الحركي لاسفل الظهر وكذلك من أهم نتائج 
البحث حدوث تحسن في جميع الحالات في قياس المدي الحركي ومستوي الاتزان، إلا أنه يوجد فروق دالة 

التى استخدمت البرنامج التقليدي والمجموعة التى استخدمت البرنامج المقترح وكانت إحصائيا بين المجموعة 
 .(05)"هذه الفروق لصالح المجموعة التى استخدمت البرنامج المقترح 

دراسة اولية فى تدريبات التحمل لدي " بدراسة بعنوان Iversen M.D.  (0115 ) -دي . أم. دراسة ايفرسن -5
، وهدفت الدراسة الى تقييم فعالية برنامج تدريبات تحمل "م أسفل الظهر المزمن كبار السن لتخفيف الآلا
أسبوع وتم 00ولديهم الآلام أسفل الظهر بصورة مزمنة، استغرق البرنامج ( 11-55)بالدراجة لكبار السن من 

هم النتائج استخدام استمارات للقياسات، فحص طبيعي واختبار تحمل من قبل أخصائي العلاج الطبيعي، ومن أ
بعد الانتهاء من البرنامج % 15التي توصلت إليها الدراسة أن نسبة تحسن فى الآلام أسفل الظهر بلغت 

أسبوع، برنامج الدراجة كان آمن وفعال فى تحسين وظائف العمود الفقري وتحسين الآلام 00الموضوع لمدة 
 .(01)أسفل الظهر

 مدي الاستفادة من الدراسات السابقة 
لدراسات المرتبطة بمثابة خبرات علميه وتجريبية حيث استفاد  الباحث من خلال الدارسات المرتبطة تعتبر ا -

باللغتين العربية والأجنبية فى أيضاع النقاط الاسياسة المحددة لمشكلة البحث والهدف منها وكذلك تحديد المنهج 
خدام المنهج التجريبي ولكن اختلفت تلك المستخدم فى الدراسة فقد اتفقت جميع الدراسات التي أجريت على است

الدراسات من حيث التصميم التجريبي لمجموعة واحدة فى الدراسة الحالية فضلا عن تحديد خطوات بناء برنامج 
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ى الظهر لد التمرينات التاهيلية والتدليك الرياضي والدفع المائي المركز والذي يساهم في الحد من الآلام أسفل
التمرينات التاهيلية المتنخدمة فى كل مرحلي وتحديد زمن التجربة وعدد مرات الممارسة فى  مع تحديدالمصابيين 

الأسبوع وزمن كل وحدة فضى عن تحديد الاختبارات التي تقيس متغيرات البحث والتعرف على اثاليب وطرق 
الدراسة وكذالك مناقشة المعالجات الإحصائية المناسبة وفقا لحجم عينة الدراسة الحالية للتأكد من تحقق هدف 

النتائج حيث اتفقت معظم الدراسات الى حد كبير على استخدام أسلوب إحصائي واحد تقريبا وان كانت هناك 
 .بعض الاختلافات فى بعض الدراسات تبعا لاختلاف هدف الدراسة 

 إجراءات البحث 
 :منهج البحث

القبلي ) تجريبي لمجموعة تجريبية واحده وذلك باجراء القياس ستخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك باستخدام التصميم الا
 .لملائمتة لطبيعة البحث( البعدى  –
 :مجتمع البحث 

يعانون  01وعددهم (مركز بورسعيد  –الرباط  –الحرية ) لاعبي كرة الطايرة جلوس بأندية بورسعيد يمثل مجتمع البحث 
 من الام اسفل الظهر وتقرر لهم اجراء علاج طبيعى وتأهيلى وذلك من خلال التقارير الخاصة بالطبيب المختص 

  -:شروط اختيار العينة 
 يكونوا مصابين بالام اسفل الظهر  ان -
 ان يتم التشخيص عن طريق طبيب العظام بأشعة الرنين المغناطيسى  -
 البحث برغبتهم وارادتهمان يكون اشتراكهم فى  -
 . غير مصابين بامراض معدية  -
 .الانتظام فى تنفيذ البرنامج المقترح طوال فترة اجراء التجربة  -
 .ان يكونوا غير خاضعين لأى برامج علاجية اخرى  -

 (0)جدول 
 عينة البحث

 النوع عدد اللاعبين العينة
 أساسية 01 المجموعة التجريبية

 - 01 الإجمالى
 عينة البحثتوصيف  -

 (0)جدول 
 ( المتغيرات الأساسية)المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء 

 01= ن  
 بيانات إحصائية          

 المتغيرات الأساسية
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف  الوسيط
 المعيارى

 معامل الإلتواء

 1.80- 1.55 00.51 01.01 السن
 0.11 3.01 005.5 001.8 الطول
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 1.30- 8.11 91 89.0 الوزن
-)قد بلغت على التوالى ( الوزن –الطول  –السن )أن قيم معامل الإلتواء لعينة البحث فى متغيرات (  0)يوضح جدول 

 ، مما يدل على تجانس عينة البحث فى تلك المتغيرات 3+وجميعها انحصرت بين ( 1.30-،  0.11،  1.80
 (.البيانات جمع أدوات) البحث أدوات: ثالثاً 

  -:اولا  اجهزة القياس المستخدمة فى البحث 
 .جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلو  -0
 شريط قياس صلب لقياس المحيطات  -0
 التناظر البصرى اسيمق قيدرجة الألم عن طر  اسيق -3
  جهاز تنبيه كهربي  -1
  القصيرة الموجات -5
  الحمراء تحت الأشعة -1
  العلاجية الصوتية فوق الموجات  -0
  التدليك -8
  المائي العلاج -9
 التأهيلية  التمرينات -01

  -:ثانيا الادوات المستخدمة في البحث 
 استمارة تسجيل بيانات  -0
 ساعة ايقاف  -0
 استيك مطاطى  -3
 اثقال معدنية متعددة الاوزان  -1
 كرة سويسرية  -5
 كرة طائرة  -1
 جهاز متعدد الالعاب  -0

 .الدراسة الاستطلاعية 
افـراد ممـا تنطبـق علـيهم مواصـفات العينـة الأساسـية وقـد ( 1)قام الباحـث بـإجراء الدراسـة الاسـتطلاعية علـى عينـة قوامهـا 

 .استهدف الباحث من إجراء الدراسة الاستطلاعية التعرف على ما يلي 
ستخدم وكـذلك جهـاز الـدفع معوقات عمليات القياس والتطبيق للتمرينات التاهيلية المقترحة وأنواع التدليك الرياضي الم -

 .المائي المركز
 .مدي مناسبة محتوي البرنامج المقترح لإفراد عينة البحث  -
 .الأوضاع المناسبة لقياس المتغيرات الخاصة بالدراسة  -
 .إجراء تنفيذ القياسات المستخدمة بدقة   -
 .التعرف على الزمن الذي يستغرقه كل جهاز على حده  -

وقد اسفرت التجربة الاستطلاعية عن اجراء بعض التعديلات والتوجيهات علي البرنامج حتى تم وضعه فى صـورته النهائيـة 
 . 
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 عينة البحث
 

 النوع عدد اللاعبين العينة
 أساسية 01 المجموعة التجريبية
 غير أساسية 1 العينة الاستطلاعية

  01 المجموع
 توصيف عينة البحث -

حيـث تـم ( الوزن –الطول  –السن )فى متغيرات      التأهيلىتم إجراء التجانس بين أفراد عينة البحث قبل تطبيق البرنامج 
كما هـو موضـح ، كما تم قياس الطول لأقرب سم والوزن لأقرب كجم  –حساب العمر الزمنى لأفراد عينة البحث لأقرب سنة 

  .(3)جدول ب
 الدراسة الأساسية 

انــادى كابســي الرياضــى  فــي ( 05/8/0101)إلــى ( 05/1/0101)الباحــث بتنفيــذ التجربــة الأساســية فــي الفتــرة مــن قــام 
 .وقد راع الباحث عند إجراء القياسات ما يلي  ببورسعيد 

 .ان تتم القياسات بجميع أفراد العينة بطريقة موحدة  -
 .استخدام نفس أدوات القياسات لجميع إفراد العينة  -
 .إجراء القياسات بنفس الترتيب والتسلسل موحد مراعاة  -

 القياس القبلي 
ث وتمثل تلك القياسات فـي متغيـرات البحـ( 01/1/0101)قام الباحث بتنفيذ القياس القبلي على مجموعة البحث وذلك يوم 

 .(درجة الألم   –الوزن  –الطول )
 :البرنامج العلاجي المقترح  -

الدفع المائي  –تدليك  -باستخدام اجهزة العلاج الطبيعي  أسفل الظهر والذي اشتمل على تم تقسيم البرنامج العلاجي لألام 
 :إلى ثلاث مراحل وهما كما يلي  التمرينات التاهيلية  –كزي المر 

 اسـابيع 3وحدات مـوزعين بالتسـاوي علـى ( 1)وحدات بكل أسبوع بإجمالي ثلاثة  بواقعاسابيع  3ومدتها : المرحلة الأولى 
التدليك والأسـبوع اجهزة العلاج الطبيعي  و ق بالنسبة الأسبوع الأول على ( 15)وبلغ زمن الوحدة ، وحدات بكل أسبوع ( 3)

وتمثـل أهـداف المرحلـة الأولـى فـي تخفيـف حـدة الألـم وزيـادة القـدرة الوظيفيـة ، الثاني تـم إدراج بعـض التمرينـات التاهيليـة 
 .للعضلات المحيطة بالمنطقة المصابة 

 اسـابيع 3وحـدات مـوزعين بالتسـاوي علـى ( 8)وحـدات لكـل أسـبوع باجمـالى  اربـعبواقع اسابيع  3ومدتها: رحلة الثانية الم
ق وتتمثـل أهـداف المرحلـة الثانيـة فـي أداء (15)ق بالنسبة للأسبوع الثالث (11)وحدات لكل أسبوع وبلغ زمن الوحدة ( 1)

 .ذع والدفع المائي المركزي تمرينات لتقوية العضلات وكذلك تحسين مرونة الج
ق واشـتملت علـى تمرينـات تاهيليـة وأداء (11)وحـداث وبلـغ زمـن الوحـدة ( 1)باجمـالى  انومدتها أسـبوع: المرحلة الثالثة 
وزيـادة ، وتتمثل اهداف المرحلة الثالثة الى تأهيل العضلات المحيطة بالجذع . متر مع اجراء التدليك  05السباحة لمسافة 

 .كي وتحسين مرونة الجذع والدفع المائي المركزي المدي الحر 
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 عرض نتائج الدراسة ومناقشتها
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى فى تخفيف ألم أسفل  -0

 لاعبي كرة الطائرة جلوسالظهر لدى 
 

 ( 3)  جدول 
 01= قيمة وأعلى قيمة فى متغير قياس الألم               ن المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى وأقل 

 بيانات إحصائية                   
المتوســـــط  القياس المتغيرات 

الإنحـــــراف  الوسيط الحسابى
ـــــــــــــــى  أقل قيمة المعيارى أعل

 قيمة

 قياس الألم
 01 0 1.95 9 8.0 القبلى
 3 0 1.0 0.5 0.1 البعدى

 
 (  1) جدول 

 01= فى متغير قياس الألم                                        ن ( البعدى –القبلى )بين القياسين دلالة الفروق 

 بيانات إحصائية              
 المتغيرات 

 Zقيمـــة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
المحســو 

 بة

مســـتوى 
 +-  +-  +-  الدلالة

5.5 صفر 01 قياس الألم
 1.111 صفر 55.1 صفر 1

-
0.85

9 
 (8( = )1.15)الجدولية عند مستوى ( Z)قيمة * 

 Wilcoxon signed rankالمحسـوبة باسـتخدام اختبـار رتـب الإشـارة لولككسـون ( Z)أن قيمـة ( 0) يوضـح الجـدول 
test وهــى دالـة إحصــائياً عنــد ( 0.859-)  لدلالـة صــحة الفــروق بـين القياســين القبلــى والبعـدى فــى متغيــر قيـاس الألــم

، ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسين القبلى والبعـدى فـى هـذا المتغيـر حقيقـة ولصـالح القيـاس البعـدى ( 1.15)مستوى 
 .الجدولية( Z)المحسوبة أقل من قيمة ( Z)حيث أن قيمة 

 (  5) جدول 
 01= ن                فى متغير قياس الألم     ( البعدى –القبلى )النسب المئوية لمعدلات التغير بين القياسين 

 بيانات إحصائية                        
 المتغيرات        

نســــــــــــــــبة  القياس البعدى القياس القبلى
التحســـــــــن 

 % 
المتوســـــط 
 الحسابى

الانحــــراف 
 المعيارى

المتوســـــط 
 الحسابى

الانحــــراف 
 المعيارى

 %00 1.01 0.11 1.95 8.01 قياس الألم
 (.%00)التحسن فى القياس القبلى والقياس البعدى لمتغير قياس الألم حيث بلغت الفرق بين نسبة ( 3) يوضح جدول 

 :تفسير ومناقشة نتائج الفرض الاول
 Wilcoxon signed rankالمحسوبة باستخدام اختبار رتب الإشارة لولككسـون ( Z)أن قيمة ( 3)يوضح الجدول     

test   وهــى دالـة إحصــائياً عنــد ( 0.859-)لدلالـة صــحة الفــروق بـين القياســين القبلــى والبعـدى فــى متغيــر قيـاس الألــم
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، ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسين القبلى والبعـدى فـى هـذا المتغيـر حقيقـة ولصـالح القيـاس البعـدى ( 1.15)مستوى 
وجـود نسـبة تحسـن بـين ( 3) بينمـا يتضـح مـن جـدول رقـم  ،وليـة  الجد( Z)المحسوبة أقل مـن قيمـة ( Z)حيث أن قيمة 

 . لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث%( 00)القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي وبلغت هذه النسبة 
أن البرنـامج وقـد سـاعد علـى ذلـك الظهـر  اسـفل للعضـلات الالم درجةحدث تحسن ملحوظ فى مقدار  قد نه أ يرى الباحث 

 التمرينـات والتـى تعمـل علـى  التنوع فى أشكال وأسـاليبلتأهيلى كان مناسبا للفئة الخاصة من العينة قيد البحث من حيث ا
كما أن الوسائل المساعدة المستخدمة كانت مناسبة لطبيعة البحث ولها أثر فى ،الظهر اسفل للعضلات الالم درجة تخفيف

كمـا ، التمرينات التأهيليـة مناسـبة للحالـة الصـحية  لللاعبـين قيـد البحـث  التحسن الملحوظ فى تخفيف الالم وكانت هى و
لـى إعـدم الاقتصـار علـى نمـط واحـد أو أسـلوب واحـد مـن التمرينـات ممـا أدى راعى الباحث عند تصميم البرنامج التأهيلى 
بصورة مناسبة والتى تعد مـن أهـم الأهـداف  الظهر  اسفل للعضلات الالم درجة تقبل اللاعبين للبرنامج التأهيلى و تخفيف
  التى سعى البرنامج التأهيلى إلى تحقيقها

لـدي عينـة البحـث إلـي تطبيـق البرنـامج التـأهيلي  للعضـلات الالـم درجـة ويرجح الباحـث نسـبة التحسـن فـي متغيـر تخفيـف
فـى بدايـة الوحـدة لللاعبـين المناسـبة  ولقـد راعـى الباحـث التهيئـةالمقترح بإستخدام الوسائل المساعدة في عمليـة التأهيـل 

العضلية و ان تتم ببطء وفـى حـدود المـدى الحركـي المتـاح دون  التقوياتالتأهيلية والتدرج بالحمل أثناء تنفيذه  لتمرينات 
 .بالألم وفقا لما يتناسب مع كل مرحلة تأهيلية اللاعبينإحساس 

 لهــا دور كبيــر فــي تخفيــففــى أن التمرينــات التأهيليــة Warner (0101 )وارنـر  "مــع مــا أشــار إليــة ذلــك  يتفـق أيضــاو 
الظهر حيث أنها تعمل علي حدوث تحسن إيجابي في الألياف العضلية التي بدورها تعمل علي  اسفل للعضلات الالم درجة

 .  زيادة وتحسن القوة الخارجة من العضلة
فـى أنـه عنـد حـدوث خلـل فـى انقبـاض (  0119) ميسـون ، ( 0101)احمـد ويتفق ذلك مع ما أشارت إليـة دراسـة       

العضلة فإن الوحدات الحركية تصبح متعبه وتفقد قدرتها علـى إنتـاج القـوة ولـذلك فـإن مزيـد مـن الوحـدات الحركيـة تشـترك 
فى العمل العضلى المبذول ولذلك يتغير مقدار النشاط الكهربي ،وعنـد تقويـة الأليـاف العضـلية فـإن النشـاط الكهربـي يـزداد 

 . (08 ،ص( )15،ص)  داخل العضلة معتمدا على سلامتها وكفاءتها وقوة عملها 
أن ضـعف عضــلات ( م0101) Lares Peterson & Per Renstromوقـد أشـار لارس بيترسـون، وبيـر ينسـتروم 
ا أفضـل الثابـت لعضـلات الـبطن الأماميـة لهـ الفعلـيتمرينـات الانخفـاض كمـا أن الظهر والبطن يزيد من آلام أسفل الظهـر 

 . مقاومة آلام أسفل الظهر فيالأثر 
ان الفقرات الخمس الكبيرة الموجـودة فـى المنطقـة القطنيـة تحمـل معظـم تحمـل وزن Brayans  (0105 )ويؤكد براينس 

الجسم وهى تعمل كمحور لتحركـات الجـزء الاعلـى مـن الجسـم علـى الجـزء السـفلى وزيـادة وزن الجسـم يمثـل ضـغطا كبيـرا 
الاربطــة علــى جــانبي الفقــرات علــى هــذه المنطقــة ممــا يســبب الاحســاس بــالالم اســفل الظهــر ويزيــد مــن هــذه الالام ضــعف 

 القطنية وان التمرينات التأهيلية لهذه المنطقة يحسن من عملها ويقلل من ظهور الالم 
( م0111)بـد الـرحمن وسـامية ع( م0111)عبـاس  محمـد هشـامو ( 0111)عزه فؤاد الشوري  وهذا ما أكدته نتائج دراسة
أثير إيجـابى وفعـال علـى تحسـين وزيـادة قـوة عضـلات الـرجلين بصـورة منتظمـة لهـا تـ التأهيليـةمن أن ممارسة التمرينـات 

ر، كمـا ان زيـادة قـدرة العضـلة والظهر والبطن مما يساعد على تقوية عضلات المنطقـة القطنيـة وتخفيـف آلام أسـفل الظهـ
رسـتها بشـكل علي إنتاج القوة العضلية الثابتة أو المتحركة وسرعة الانقباض العضلي تحدث نتيجة التمرينات التي تـم مما

التــدليك أو الموجــات  الطبيعــيأشــارت العديــد مــن الدراســات إلــى أن اســتخدام بعــض وســائل العــلاج حيــث  مققــن ومتــدرج
 .تخفيف آلام أسفل الظهر فيلها دوراً مؤثراً  وغيرهامن أساليب العلاج الطبيعى القصيرة والأشعة تحت الحمراء
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التــي حققهــا البرنــامج للمنطقــة القطنيــة و يــة المتوازنــة للقــوة العضــلية وممــا ســبق يمكــن للباحــث أن يفســر بــأن التنم     
 أدت إلي تخفيف ألم أسفل الظهر  التأهيلى
، أن ممارســة Bromfort & Gold Smith (0101)برمفــورث، جولــد ســميث تــه دراســةوهــذا يتفــق مــع مــا أكد     

حـدوث تحسـن فـي لهـا تـأثير أفضـل فـى عـلاج و يكـون  من الوسـائل العلاجيـة الأخـرى التمرينات الحركية المتحدة مع أنواع
 . ( 80 ،ص) آلام أسفل الظهر نسبة

 قياسـات فـي البحـث لعينـة والبعـدي القبلـي القياسـيين بين إحصائياً  دالة فروق توجد لاولا الفرضضح لنا أن مما سبق يت
 .البعدي القياس لصالح الظهر اسفل للعضلات الالم درجة

 :عرض نتائج الفرض الثاني  -0
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة البحث في تحسين مرونة والمدى الحركي عضـلات اسـفل   

 .الظهر  لصالح القياس البعدي
 (1)جدول

 لمتغيرات المدى الحركى( البعدى –القبلى )دلالة الفروق بين القياسين 
 01= ن                                                                                                             

 بيانات إحصائية           
 المتغيرات 

وحــــــدة 
 القياس

متوســــــــــــــــــط  عدد الرتب
 الرتب

 مجموع الرتب
مســـتوى   Zقيمة 

 الدلالة
 -+  -+  -+ 

 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  المدي الحركى امامى 
-

0.800 1.115 

- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  المدي الحركى خلفى
0.819 1.115 

 (8( = )1.15)الجدولية عند مستوى Zقيمة 
 Wilcoxon signed rankالمحسـوبة باسـتخدام اختبـار رتـب الإشـارة لولككسـون ( Z)أن قيمـة ( 1)يوضـح الجـدول 

test 0.800-)لدلالة صحة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى متغيرات المدى الحركى، قد بلغت علـى التـوالى ،-
، ويعنـى ذلـك أن الفـروق بـين القياسـين القبلـى والبعـدى فـى هـذه ( 1.15)وجميعها دالة إحصائياً عند مسـتوى ( 0.819

 الجدولية( Z)المحسوبة أقل من قيمة  (Z)المتغيرات حقيقة ولصالح القياس البعدى حيث أن قيمة 
  (5)جدول  

 فى متغيرات المدى الحركى( البعدى –القبلى )نسبة التغير بين القياسين 
 بيانات إحصائية               

 المتغيرات 
وحـــــــــدة 
 القياس

نســــــــــــــــــبة  القياس البعدى القياس القبلى
 ع س ع س % التحسن

 %35 00.11 00.31 0.05 05.81  المدي الحركى امامي

 %05 38.11 38.31 0.95 31.01  المدى الحركى خلفى
الفرق بين نسـبة التغيـر فـى القيـاس القبلـى والقيـاس البعـدى فـى متغيـرات المـدى الحركـى، حيـث بلغـت ( 5)يوضح جدول 
الجـذع خلفـا مـن لمتغيـر ثنـى %( 05)لمتغير رفع الجذع عاليا من الانبطاح لحد التعـب ، وأقـل قيمـة %( 35)أعلى قيمة 

 .الوقوف
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 في متغيرات المدى الحركي( البعدي –القبلي )نسبة التغير بين القياسين ( 0)شكل 

 
 :مناقشة نتائج الفرض الثاني       

يرجح الباحث التحسن في نتائج المدى الحركي للعمود الفقري إلى فعالية البرنامج التأهيلي المستخدم والذى يحتـوى علـى  
تمرينات المرونة والإطالة العضلية المتنوعة  والتي أثبتت فاعليتها في زيادة المدى الحركي للعمـود الفقـري وتحسـن نسـبة 

استخدام التمرينات الحرة  مسـتخدما الطـرق المناسـبة لتنفيـذ هـذه التمرينـات سـواء  الألم لدي المصابين وأيضا التنوع  في
كانت قسرية أو بمساعدة وفقا للمرحلة التأهيلية وقدرات اللاعبين داخل المدى الايجابي للحركة، ممـا سـاعد علـى تحسـين 

ري كمـا أن اسـتخدام الوسـائل المسـاعدة المدى الكامل لهـا دون الإحسـاس بـالألم ورفـع كفـاءة الأداء الـوظيفي للعمـود الفقـ
كان له دور إيجابي فـي تحسـن المـدى الحركـي للعمـود الفقـري ويرجـع ذلـك إلـى مناسـبة هـذه الوسـائل المسـاعدة وظـروف 

 .البحث وحالة وظروف العينة
على انتصاب على أن قوة العضلات الهيكلية تتحمل مسؤولية الحفاظ "( 0991)وهذا يتفق مع ما يؤكده حسانين         

الأوضاع المختلفة للجسم ضد قوى الجاذبية الأرضية ومن أهم هذه العضـلات الظهـر والـبطن ومقربـات اللـوحين والباسـطة 
)  "للجزء الصدري والمجاورة العمود الفقري لهذا فإن القوة العضلية والمرونـة والإطالـة تعتبـر الأسـاس لأى برنـامج تـأهيلي 

 .(  51:  ص
أن تمرينات الإطالة العضلية والمرونة تسـاعد علـى زيـادة المـدى "في (  0108)ويتفق ذلك مع ما أشار إليه عصام      

عــدم اكتمــال القــوة ، الحركــي للمفاصــل وتعمــل علــى تحســن كفــاءة ووظيفــة العمــود الفقــري ، وعلــى العكــس فــإن ضــعف 
 .( 05-00 ،ص ص) "للعضلات المحيطة بالمفصل يؤثر سلباً على مرونة المفاصل

حيث أن استخدام الوسائل الفعالة والمؤثرة في برامج التأهيل البدني مثل اللمبة الحمراء وجهـاز التنشـيط الكهربـى والتـدليك 
وغيرها لهم تأثيرا يجابى  واضح في تقليل مستوي درجة الألم مع استخدام برنـامج تـأهيلي مقـنن يكـون لـه أثـر واضـح فـي 

 .  الإصابة سرعة الاستشفاء والتحسن من
أن ممارسـة  "،(م0101) Campello & Nordin، كـامبيلو، نـوردين (م0101)وهـذا يتفـق مـع مـا أكـده النواصـرة      

(  10 ، ص)  "التمرينات الحركية المتحدة مع أنواع علاجية أخرى لها تأثير أفضل فى علاج وتخفيـف آلام أسـفل الظهـر 
. 

، ودراسـة وهبـه (م 0119)، ودراسـة رضـوان (م0101)دراسـة كـلًا مـن ناديـه  وتتفق نتـائج هـذه الدراسـة مـع نتـائج      
 .(  15 ، ص( ) 33 ،ص( )  51 ،ص(  ) م0100)

ويرى الباحث أن التمرينـات البدنيـة المقننـة التـي تـم الإعتمـاد عليهـا فـي البرنـامج المقتـرح مـع اسـتخدام أحـد وسـائل      
التأهيل كان لها دور أساسي في العمل علي حـدوث تحسـن إيجـابي ملحـوظ فـي الإطالـة العضـلية لعضـلات العمـود الفقـري 

 . ادة المدي الحركي وبالتالي يحدث تحسن في آلام العمود الفقريوالتي تؤدي بدورها إلي حدوث تحسن إيجابي في زي

25% 
35% 

 رفع الجذع عاليا من الانبطاح لحد التعب ثنى الجذع خلفا من الوقوف 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية بـين القيـاس القبلـى " مما سبق يتضح لنا أن الفرض الثانى للبحث الذى ينص على      
 .قد تحقق  "والبعدى لصالح القياس البعدى فى زيادة المدى الحركى للعمود الفقرى لدى لاعبي كرة الطائرة جلوس

 
 :الاستنتاجات 

البرنامج التأهيلى مع أسخدام الوسائل المساعدة قد أثر إيجابيا فى تخفيف آلام أسفل الظهر حيث بلغت نسبة  -0
 لاعبى كرة الطائرة جلوسلدى % 00التحسن 

أسـفل الظهـر البرنامج االتاهيلى مع إستخدام الوسائل المساعدة قد أثر إيجابيا  على كلا من تقوية عضلات  -0 
، و أثر البرنامج إيجابيـا علـى تحسـن قـوة عضـلات الـبطن وكانـت نسـبة التحسـن % 19وقد بلغت نسبة التحسن 

 . لدى عينة البحث % 03كما أثر البرنامج إيجابيا على قوة العضلات الخلفية للفخذ وبلغت نسبة التحسن % 00
 % ( . 55)عينة البحث بنسبة ظهر تحسن إيجابى فى المدى الحركى للعمود الفقرى لدى  -3

 :التوصيات 
جميع الاسترشاد ببرنامج التمرينات التأهيلية بإستخدام الوسائل المساعدة فى  في تأهيل آلام أسفل الظهر لدى  -0 

 .  العاديين وذوى القدرات الخاصة  المصابين 
 .الاهتمام بتصميم برامج مشابه للحد من الإصابة بآلام اسفل الظهر على عينات وأعمار مختلفة -0
الاهتمام بتنمية قوة عضلات الظهر والبطن والرجلين وتمرينات المرونة الشاملة للعمـود الفقـرى للحـد مـن الإصـابة مـره  -3

 .أخرى وذلك بعد الانتهاء من البرنامج التأهيلي
  الاعاقة الحركية بإجراء المزيد من الدراسات علي إصابات مختلفة بالجسم لدى يوصي الباحث -1

 المراجع  -
، رسالة دكتوراه، "درجة تأثير العلاج بالوخز بالإبر الصينية على علاج آلام أسفل الظهر"، (0105)،إبراهيم وهبه

 منشورة ، كلية العلاج الطبيعى، جامعة القاهرةغير 
Ibrahim Wahba, (2015),” The degree of the effect of Chinese acupuncture on treating          

                               lower back pain”, PhD thesis, unpublished, Faculty of                               

     Physiotherapy, Cairo University                                                   

 
 القاهرة ، مكتبة   النهضة المصرية ، " التمرينات التاهيلية للرياضيين ومرضي القلب" ،(0105)،الكاشف عزت    

Al-Kashef Ezzat, (2015),” Rehabilitation exercises for athletes and heart patients”, The 

Egyptian Renaissance Library, Cairo                    

 
 دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر والتوزيع" ذوى الاحتياجات الخاصه مدخل التاهيل البدنى" ،(0101)،النواصرة محمد  

Nawasrah Muhammad, (2016)," people with special needs, physical rehabilitation                
                                  entrance", Dar Al-Wafaa for the world of printing, publishing      and 

distribution                                                                        

 
 0991،الإسكندرية ، “منشاة المعارف ،  الم اسفل الظهر ”،(0991)،حسانين محمد 

Hassanein Mohamed, (1996), “Lower Back Pain, Al Maaref Institution”, Alexandria, 1996 
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 ، وزارة التعليم العالي ”جامعة صنعاء ،القوام والتمرينات العلاجية كلية التربية الرياضية“، (0105)،حيدر محمد 
 والبحث العلمي، اليمن                      

Haider Muhammad, (2015), Strength and therapeutic exercises, College of  Physical 

Education, University of Sana'a, Ministry of HigherEducati      And scientific 

research, Yemen                                                                           

تأثير برنامج تأهيلي مصاحب للعلاج الكهربي والحراري على مستوى الكفاءة الحركية لدى “ ،0108،رشوان خالد
 علوم الصحة الرياضية -كلية التربية الرياضية  -رسالة دكتوراه جامعة بنها  -  ”بالانزلاق               المصابين 

Rashwan Khaled, 2018, “The effect of a rehabilitation program accompanying                      

    the electrical and thermal treatment on the level of   kinetic competence of 

slipped sufferers” - PhD Thesis, Benha University - College of Physical 

Education – Sports Health  

Sciences                                                                                             

 
 دارالفجر للنشر والتوزيع                             ”الاصابات الرياضية وطرق علاجها ”،(0118)، رسمى إقبال

Rasmi Iqbal, (2008),” Sports injuries and their treatment methods”, Dar Al Fajr for 

publication and distribution 

 
مجموعة ت الباسطة للظهر في مقارنة باستخدام جهاز رسم العضلات الكهربائي للعضلا“( 0108)،رضوان حمدى

 ”إزالة الغضروف ومجموعة من الأصحاء مرضى
Radwan Hamdy, (2018) “A comparison of the use of the EMG machine for the            

                                back extensor muscles in a group of cartilage remova”                                                                        

patients and a group of healthy subjects                                             

      

   الامانة ، الاتحاد العربي السعودي للطب الرياضي   ”الطب الطبيعي والعلاج الطبيعي ”،(0105)،رياض اسامة
 المملكة العربية السعودية، العامة                    

Riad Osama, (2015),” Physical Medicine and Physiotherapy”, Saudi Arabian                                        

            Federation for Sports Medicine, General Secretariat, Kingdom of Saudi Arabia      

                                  

 القاهرة ، مركز الكتاب للنشر، “ الطب الرياضي والعلاج الطبيعي ”،( 0103) ،النجمي امام، رياض اسامة 
Riad Osama, Al-Najmi Emam, (2013), Sports Medicine and Physiotherapy, Al-Kitab 

Center for Publishing, Cairo                                                                

 
     -"  ”تأثير برنامج تأهيلي مقترح مصاحب لبعض تأثيرات الالم لمصابي أسفل الظهر ”،(0111)،سعيد هشام

 .منشور ،مؤتمر الأردن   بحث                    
Saeed Hisham, (2006)," The effect of a proposed rehabilitation program                            

  accompanying some of the pain effects of lower back sufferers ”- Published          

research, Jordan Conference.                                                                                        

  
الرياضية ،  كلية التربية ، " قسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية، قراءات فى التأهيل الحركى  "، (0101) ،سيد احمد

 بورسعيد  جامعة 
Syed Ahmed, (2016)," Physical rehabilitation readings, Department of                           

                          Biological  Sciences and Sports Health", Faculty of  Physical                

 Education, Port Said University                                               
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 القاهرة، دار الفكر العربي ، 5ط،  "التدليك الرياضي واصابات الملاعب "،(0101)،عبد الحميد زينب 
Abdel Hamid Zeinab, (2016), "Sports massage and stadium injuries", 5th floor, Arab 

Thought House, Cairo                  

 
اثر إستخدام بعض الأحمال البدنية مختلفة الشدة على معدل إفراز  هرمونى " ،( 0111) ،عبدالسلام محمد 

 "التربيه الرياضيه ، جامعة اسيوط  "الثيروكسين والألدوسيترون لدى الرياضين وغير الرياضين
Abdul Salam Muhammad, (2006), "The effect of using some physical loads of        different 

intensity on the rate of secretion of the hormones thyroxine and    aldosterone    
 in athletes and non-athletes, Assiut University, Sports        

Education"   
تأثير برنامج من التمرينات العلاجية والتدليك والدفع  المائي على الحد من آلالم  ”،(0108)،عبد العال عصام

 ، رسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة بنها”اسفل الظهر
Abdel-Aal Essam, (2018),” The Effect of a Program of Therapeutic Exercises,                    

       Massage and Water Boosting on Reducing Lower Back Pain”,                         

Unpublished PhD Thesis, Faculty of Physical Education, Benha University           
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