
   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 فاعلية برنامج تأهيلي مقترح لرفع الكفاءة الحركية للعمود الفقري

  .  لدي المصابين بألآم أسفل الظهر
  
  

  
_

 

 
_

 
 

_ 

 

 


_ 

  
  

  : 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
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  : البحثمقدمة
 

ُنجد أن تصمیم العمѧود الفقѧري وجѧد لیتناسѧب مѧع 
المنوطة بھ فھو الھیكل العام الѧذي یبنѧى علیѧھ الوظائف 

باقي الأعضاء  حیث یعتبѧر العمѧود الفقѧري مѧن الأجѧزاء 

الحیویة فھو المحور المركزي  للجسم وھѧو یتكѧون مѧن 

عѧدد مѧن الفقѧѧرات غیѧر منتظمѧة الѧѧشكل ومختلفѧة الحجѧѧم 

ترتبط بعضھا مع بعض ویفصل بینھما ألواح غضروفیة 

المرونѧة فѧي الحركѧة ، وقѧد لیفیة تعطѧى العمѧود الفقѧري 

كمѧѧѧا تتمركѧѧѧز علیѧѧѧة العѧѧѧضلات الظھریѧѧѧة المѧѧѧسئولة عѧѧѧن 

 .انتصاب القامة 

إلي أن أكثر المناطق ) ٢٠٠٥(وتشیر أمل العزب 

في العمود الفقري تعرضا للإصابة ھي المنطقة القطنیѧة 

والعنقیة ویرجع السبب في ذلك أنھما أكثر المنѧاطق فѧى 

لѧѧضغوط التѧѧي تحѧѧدث العمѧѧود الفقѧѧري تعرضѧѧا للحركѧѧة وا

  . للجѧѧѧسم والتѧѧѧي تѧѧѧؤدي إلѧѧѧي حѧѧѧدوث ألام أسѧѧѧفل الظھѧѧѧر

) ٣ :٤                                                     (  

أنѧѧѧھ فѧѧѧي ) م ٢٠٠٤(ویوضѧѧѧح  حمѧѧѧدي القلیѧѧѧوبي 

الآونة الأخیرة أصبحت ألام أسѧفل الظھѧر ظѧاھرة شѧائعة 

بѧѧین مختلѧѧف الأعمѧѧار، بѧѧل أصѧѧبحت مѧѧن أكثѧѧر المѧѧشاكل 

ة انتشارا بین البالغین وكبار السن مѧن الجنѧسین الصحی

، فѧѧѧألام أسѧѧѧفل الظھѧѧѧر تѧѧѧصنف كإحѧѧѧدى أمѧѧѧراض الحیѧѧѧاة 

العѧصریة حیѧث أنھѧѧا تعتبѧر ثѧѧاني أكبѧر مѧѧرض شѧائع بعѧѧد 

الأنفلونزا على مستوى العالم نتیجة قلѧة النѧشاط البѧدني 

فѧѧي تلبیѧѧة احتیاجѧѧات العمѧѧل ومتطلبѧѧات الحیѧѧاة الیومیѧѧة 

یتحرك بعقلة أكثر مما یتحѧرك ومعیشتھ فأصبح الإنسان 

بجѧѧسمھ وحѧѧرم نفѧѧسھ مѧѧن ممارسѧѧة الریاضѧѧة الوقائیѧѧة 

  )         ١٧: ٥.  (العلاجیة

ونجد أن التمرینات التأھیلیة المقننة حسب طبیعة 

الإصابة تعمل على إعادة الكفاءة البدنیة والوظیفیѧة فѧى 

الجزء المصاب بالجسم بحیث یؤدى الشخص احتیاجاتھ 

یة الیومیة بѧسھولة ویѧسر بالإضѧافة إلѧي البدنیة والحرك

  ) ١١٠ : ٢٦.    (التحسن في نسبة الألم

وقѧѧد أكѧѧدت نتѧѧائج الدراسѧѧات العلمیѧѧة علѧѧي أھمیѧѧة 

اسѧѧتخدام التمرینѧѧات المقننѧѧة والمخصѧѧصھ للإصѧѧابة فѧѧي 

عملیة التأھیل ودورھا الضروري في عملیة الاستѧشفاء 

 مѧѧن ألام أسѧѧفل الظھѧѧر وخاصѧѧة بالنѧѧسبة للفئѧѧات العاملѧѧة

والتѧѧي تتطلѧѧب الجلѧѧوس لفتѧѧرات طویلѧѧة، وھѧѧذا مѧѧا یѧѧشیر 

إلیѧѧھ البѧѧاحثین فѧѧي اسѧѧتخدامھ مѧѧع التمرینѧѧات التأھیلیѧѧة 

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

أن تجاھѧѧل ) ١٩٩٦(وتѧѧذكر عѧѧزة فѧѧؤاد الѧѧشورى 

الاھتمѧѧام بتطبیѧѧق التمرینѧѧات التأھیلیѧѧة المقننѧѧھ لѧѧھ تѧѧأثیر 

ا للتطور الحدیث وما یѧصاحبھ كبیر على حیاة الفرد نظر

مѧѧن قلѧѧة الحركѧѧѧة التѧѧي لھѧѧا تѧѧѧأثیر سѧѧلبي علѧѧى الكفѧѧѧاءة 

    )٦٠ :٨.  (الوظیفیة لأعضاء الجسم المختلفة 

، نقѧѧѧلا عѧѧѧن ) م ٢٠٠٤(ویѧѧذكر منتѧѧѧصر إبѧѧѧراھیم  

فѧي ) م٢٠٠٠(  Marlcoim , Readمارلكولم ورید  

أنھ یجب استخدام تمرینات الإطالѧة والقѧوة وفقѧا لطبیعѧة 

لة ، وأنھ لابد من اسѧتخدام التمرینѧات التعویѧضیة كل حا

  ) ٦٥: ١٧.   (للحد من الأم أسفل الظھر 

ورغم تمیز الحیاة العصریة بكثرة وسѧائل الراحѧة 

إلا إن إنѧѧѧسان العѧѧѧصر الحѧѧѧدیث أصѧѧѧبح عرضѧѧѧة للإجھѧѧѧاد 

المتكѧѧرر خاصѧѧة بالنѧѧسبة للعمѧѧود الفقѧѧري وخاصѧѧة الفئѧѧة 

إلѧѧى قلѧѧة العمریѧѧة فѧѧي الرجѧѧال ، وقѧѧد یرجѧѧع سѧѧبب ذلѧѧك 

الكفاءة البدنیة والوظیفیة بسبب تعدد وسائل الراحة في 

جمیع المجالات ، بالإضافة لاتخѧاذ أوضѧاع خاطئѧة أثنѧاء 

الجلوس أو الثني لفترات طویلة كل ذلك أدى إلى ضعف 

العضلات العاملة فѧي المنطقѧة القطنیѧة وبالتѧالي تѧضعف 

ھѧѧذه المنطقѧѧة ویحѧѧدث ضѧѧغط كبیѧѧر علѧѧي الفقѧѧرات التѧѧي 

بالالتھѧѧاب ونتیجѧѧة ھѧѧذا الالتھѧѧاب فѧѧإن الأعѧѧصاب تѧѧصاب 

الواصلة للمنطقة القطنیة تكون غیر قادرة علي توصیل 
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الإمداد العصبي لھا كل ذلك یؤدي إلѧي ظھѧور مѧا یѧسمي 

بألام أسفل الظھر للمنطقة القطنیة حیث یعѧانى المѧصاب 

بھѧѧѧذه الألѧѧѧم  مѧѧѧع عѧѧѧدم القѧѧѧدرة علѧѧѧى الحركѧѧѧة أو الثنѧѧѧي،  

بھѧѧذه الحالѧѧة فѧѧي بعѧѧض الѧѧدول وتѧѧصل نѧѧسبة المѧѧصابین 

، وتختلѧѧѧف فѧѧѧي شѧѧѧدتھا ودرجѧѧѧة % ٨٠الѧѧѧصناعیة إلѧѧѧى 

استمرارھا من فرد إلى أخر بسبب ضعف ھذه العѧضلات 

العاملة على العمود الفقرى والتي تؤدي إلي ظھѧور ألام 

  .      أسفل الظھر 

كѧѧѧذلك نجѧѧѧѧد أن أسѧѧѧѧباب ظھѧѧѧور إلتھѧѧѧѧاب الفقѧѧѧѧرات 

ѧѧر التѧѧضلات الظھѧѧعف عѧѧي ضѧѧل فѧѧة یتمثѧѧل القطنیѧѧي تمث

)  م١٩٩٠ ) (Cailliet( جѧѧزءا كبیѧѧرا فلقѧѧد ذكѧѧر كالیѧѧت 

أن ضѧѧعف عѧѧضلات الظھѧѧر والѧѧرجلین والآلیѧѧة مѧѧع عѧѧدم 

مرونѧѧة العمѧѧود الفقѧѧري مѧѧن الأسѧѧباب التѧѧي تѧѧؤدى إلѧѧى 

  ) ١٦٢ :٢٠.   (حدوث ألام أسفل الظھر 

ولقѧѧد ظھѧѧر ھنѧѧاك اھتمѧѧام كبیѧѧر بѧѧالبرامج التأھیلیѧѧة 

یѧѧѧث تعѧѧѧددت بھѧѧѧدف الѧѧѧتخلص مѧѧѧن ألام أسѧѧѧفل الظھѧѧѧر ح

الدراسѧѧات التѧѧي اھتمѧѧت بأسѧѧباب الإصѧѧابة بѧѧآلام الظھѧѧر 

وكیفیة التخلص من ھذه الألم فقد أشارت الدراسات إلѧى 

أن ممارسة البرنامج التأھیلیة المقننھ تعمل على تقویѧة 

المجموعѧѧة العѧѧضلیة المѧѧساندة للمنطقѧѧة القطنیѧѧة بѧѧشكل 

 ٢٢. (خѧѧѧاص كمѧѧѧا یѧѧѧساعد تخفیѧѧѧف آلام أسѧѧѧفل الظھѧѧѧر 

:٧٢: ٢١) (٣٣ :١٥)(١٩٠(  

كما نجѧد أن التمرینѧات التأھیلیѧة المقترحѧة تھѧدف 

بѧѧѧصورة أساسѧѧѧیة إلѧѧѧى تنمیѧѧѧة وتطѧѧѧویر القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة 

والمرونѧѧة للعѧѧضلات العاملѧѧة علѧѧى المنطقѧѧة المѧѧصابة ، 

وكذلك درجة الألم وطبیعة النشاط الممارس لكل مѧصاب 

، حیث تعمل على تأھیѧل المجموعѧات العѧضلیة المتѧأثرة 

 و أیضا المجموعات العضلیة التى تساھم فى بالإصابة ،

  .  سرعة عودة المنطقة المصابة للحالة الطبیعیة 

) ٤٥ :١٤(  

إلѧѧѧي أن )  م٢٠١٦(ویѧѧشیر حمѧѧѧدى محمѧѧѧد جѧѧѧودة 

طریقة استخدام التمرینات المتخصѧصة للجѧزء المѧصاب 

في مراحل التأھیل البدني  لھا دورھا الكبیѧر فѧي سѧرعة 

ھѧا تعتبѧر نقلѧة كبیѧرة فѧي الاستشفاء مѧن الإصѧابة كمѧا أن

مجѧѧال التأھیѧѧل البѧѧدني التѧѧي یѧѧتم الاعتمѧѧاد علیھѧѧا لتقویѧѧة 

عمل الجھѧاز العѧضلى والجھѧاز العѧصبي وتحѧسین عمѧل 

  .  الانقبѧѧѧاض العѧѧѧѧضلي وتحѧѧѧѧسن درجѧѧѧѧة الѧѧѧѧشعور بѧѧѧѧالألم 

 ) ١٣:٦(   

ممѧѧا سѧѧبق ومѧѧن خѧѧلال طبیعѧѧة عمѧѧل البѧѧاحثون فѧѧى 

ѧѧѧابة التھѧѧѧوا أن إصѧѧѧد لاحظѧѧѧدني فقѧѧѧل البѧѧѧال التأھیѧѧѧاب مج

الفقرات القطنیة ینتج عنھا ألام مبرحھ في منطقة أسѧفل 

الظھѧر كمѧѧا أنھѧѧا  تمثѧل إصѧѧابة كبیѧѧرة فѧي مجѧѧال التأھیѧѧل 

البدني وتنتشر بشكل أكبر لدى الرجال وتتѧرك أثѧر سѧیئا 

فیما بعد وتؤثر على المستوى البدني و الإنتاجي للفرد ، 

ومѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال البحѧѧѧѧث المرجعѧѧѧѧى للدراسѧѧѧѧات والبحѧѧѧѧوث 

ًھѧѧذا المجѧѧال وجѧѧد أن ھنѧѧاك اھتمامѧѧا ضѧѧعیفا المرتبطѧѧة ب

بالأبحѧѧѧاث التѧѧѧى تناولѧѧѧت اسѧѧѧتخدام التمرینѧѧѧات التأھیلیѧѧѧة 

بأسѧѧلوب مقѧѧنن أثنѧѧاء لتأھیѧѧل مѧѧصابي آلام أسѧѧفل الظھѧѧر 

لѧѧدي الرجѧѧѧال رغѧѧم أھمیѧѧѧة ھѧѧذه الإصѧѧѧابة كѧѧل ذلѧѧѧك دفѧѧѧع 

الباحثون إلى وضع برنامج مقتѧرح للتمرینѧات التأھیلیѧة 

فѧي الحѧѧد مѧن ألام أسѧѧفل للتعѧرف علѧѧى تأثیرھѧا الإیجѧѧابي 

  . الظھر

 : أهداف البحث 

      یھѧѧدف البحѧѧث إلѧѧى تѧѧصمیم برنѧѧامج تѧѧأھیلي مقتѧѧرح  

  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
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   :فروض البحث
  توجѧѧد فѧѧروض ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیѧѧاس -١

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى فѧѧѧѧي مѧѧѧستوي القѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة 

لعضلات الظھر لصالح القیاس البعدي لدي أفѧراد 

 .عینة البحث

 توجѧѧد فѧѧروض ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیѧѧاس -٢

القبلى والبعدى في مرونة العمود الفقري لѧصالح 

  .حثالقیاس البعدي لدي أفراد عینة الب

 توجѧѧد فѧѧروض ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیѧѧاس -٣

القبلى والقیاس البعدى في درجة الإحساس بالألم 

  . لصالح القیاس البعدي لدي أفراد عینة البحث

  : مصطلحات البحث 
  .  الكفاءة الحركیة للعمود الفقري -١

قѧѧѧدرة العمѧѧѧود الفقѧѧѧري علѧѧѧي العمѧѧѧل بكفѧѧѧاءة فѧѧѧي 

حیا وبѧالقوة اللازمѧة اتجاھات الحركة والمسلم بѧة تѧشری

لإنجازالأعمال الیومیѧة المطلوبѧة بѧدون الѧشعوربألم بعѧد 

 )٢٠: ١٨( تطبیق البرنامج التأھیل 

 .  آلام الظھر-٢

ھي آلام تنتج عن الضغط المباشر أو الغیر مباشر 

علѧѧѧي الأعѧѧѧصاب الطویلѧѧѧة أو الطرفیѧѧѧة للحبѧѧѧل الѧѧѧشوكي 

  ) ٤٣: ٢٧. (بالمنطقة القطنیة 

   :الدراسات السابقة 
  :ًأولا  الدراسات العربیة 

دراسѧѧѧة عѧѧѧز الѧѧѧدین عبѧѧѧد الوھѧѧѧاب حѧѧѧسن الكѧѧѧردي -١

تأثیر برنامج تمرینات مقترح " بعنوان) ٢٠٠١(

لعلاج آلام أسفل الظھر على مرونѧة الجѧذع وقѧوة 

 – ٣٥عѧѧضلات الѧѧبطن والظھѧѧر للرجѧѧال مѧѧن سѧѧن 

بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج " سѧѧنة ٤٥

ظھѧѧر علѧѧѧى تمرینѧѧات مقتѧѧѧرح لعѧѧلاج آلام أسѧѧѧفل ال

مرونѧѧѧة الجѧѧѧذع وقѧѧѧوة عѧѧѧضلات الѧѧѧبطن والظھѧѧѧر 

سѧѧنة اسѧѧتخدم الباحѧѧث ٤٥ -٣٥للرجѧѧال مѧѧن سѧѧن 

المنھج التجریبي لملائمتھ موضوع البحث وبلغت 

مصاب ومن أھم النتائج یساعد ) ٣٠(عدد العینة 

البرنامج على تقلیل الآلام تدریجیا إلى أن انتھѧت 

تمامѧѧѧѧا وجѧѧѧѧد تحѧѧѧѧسنا دالا إحѧѧѧѧصائیا للمجموعѧѧѧѧة 

قیѧѧاس الألѧѧم قیѧѧاس قѧѧوة : ریبیѧѧة فѧѧى كѧѧل مѧѧنالتج

. عضلات البطن والظھر ومرونѧة العمѧود الفقѧري

)٨ (  

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

تأثیر برنامج للتمرینات والموجات الفوق صوتیة 

على تخفیف الآم الالتھاب العضلي المزمن لأسفل 

 -٣٠(الظھѧѧر للѧѧسیدات فѧѧى المرحلѧѧة الѧѧسنیة مѧѧن 

بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر برنѧѧامج " سѧѧنة )٤٠

للتمرینѧѧѧات العلاجیѧѧѧة والموجѧѧѧات الفѧѧѧوق صѧѧѧوتیة 

على تخفیف الآم الالتھاب العضلي المزمن لأسفل 

  الظھѧѧѧѧѧر للѧѧѧѧѧسیدات فѧѧѧѧѧى المرحلѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧسنیة مѧѧѧѧѧن 

سѧѧنة اسѧѧتخدمت البѧѧاحثین المѧѧنھج  ) ٤٠ – ٣٠(

التجریبѧѧѧѧѧي لملائمѧѧѧѧѧة موضѧѧѧѧѧوع البحѧѧѧѧѧث وبلغѧѧѧѧѧت 

ت علѧѧѧى عیѧѧѧادة سѧѧѧیدة مѧѧѧن المتѧѧѧرددا) ٢٠(العینѧѧѧة

عѧѧѧلاج الآلام بالمعѧѧѧادى ومѧѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج  وجѧѧѧد 

تحسنا دالا إحصائیا للمجموعة التجریبیة فѧى كѧل 

قیѧѧѧاس الألѧѧѧم قیѧѧѧاس قѧѧѧوة عѧѧѧضلات الѧѧѧبطن : مѧѧѧن 

والظھѧѧѧѧر ومرونѧѧѧѧة العمѧѧѧѧود الفقѧѧѧѧري فѧѧѧѧي جمیѧѧѧѧع 

   )٤( .الاتجاھات ومرونة المنطقة القطنیة 

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

امج تأھیلى لكفاءة العمѧود الفقѧري فѧى حѧالات برن

بھѧدف التعѧرف علѧى "الإصابة بآلام أسѧفل الظھѧر

تѧأثیر برنѧامج تѧأھیلى لكفѧѧاءة العمѧود الفقѧري فѧѧي 

حالات الإصابة بآلام أسفل الظھر استخدم الباحث 

المنھج التجریبي لملائمتة لموضوع البحث اختار 

ن الباحѧѧث العینѧѧة بالطریقѧѧة العمدیѧѧة مѧѧن المѧѧصابی
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 ) ٨( بѧѧآلام أسѧѧѧفل الظھѧѧر وكانѧѧѧت العینѧѧة قوامھѧѧѧا

مصابین ومن أھم النتائج تحقیق البرنامج  نتائج 

ایجابیѧѧة فѧѧى تحѧѧسین درجѧѧة  الألѧѧم وقلѧѧة شѧѧكوى 

المѧѧѧѧصابین وزیѧѧѧѧادة مرونѧѧѧѧة المرونѧѧѧѧة ومرونѧѧѧѧة 

  )٢. (الفقرات القطنیة

  :" ًثانیا الدراسات الأجنبیة 

 Jenniferجینفیر كلابیر ، وأخѧرون  " دراسة  -٤

Klaber et al )" وان )م٢٠٠٩ѧض " بعنѧبع

التمرینات التجریبیة المقننة مع الأشعة التداخلیة 

" بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى "علѧѧى ألام أسѧѧفل الظھѧѧر 

تقیѧѧیم تѧѧأثیر التمرینѧѧات علѧѧى المرضѧѧى المѧѧصابین 

بآلام أسفل الظھر لمحاولѧة العѧودة بھѧم لنѧشاطھم 

اسѧѧتخدم البѧѧاحثون المѧѧنھج التجریبѧѧى " الطبیعѧѧي 

شѧھور ) ٦(أسѧابیع إلѧى ) ٤(تراوح مѧابین لمدة ت

مѧѧѧѧصابا تتѧѧѧѧراوح ) ٨٧(وبلغѧѧѧѧت عینѧѧѧѧة الدراسѧѧѧѧة 

عѧѧѧѧѧام ،تنوعѧѧѧѧѧت ) ٦٠ – ١٨(أعمѧѧѧѧѧارھم مѧѧѧѧѧابین 

التمرینѧѧѧات مѧѧѧابین تمرینѧѧѧات تقویѧѧѧة للمجموعѧѧѧات 

العضلیة وتمرینات شѧد وجلѧسات اسѧترخاء ومѧن 

أھѧم النتѧѧائج تحѧѧسن المجموعѧѧات المختѧѧارة بѧѧشكل 

ة فѧى مѧدة أقѧل طفیف أكثر من المجموعة الضابط

ظھѧѧور التحѧѧسن )  أسѧѧابیع ٨ أسѧѧابیع إلѧѧى ٤(مѧѧن 

بشكل واضح لѧدى المجموعѧة التجریبیѧة فѧى مѧدة 

وأوصѧى )  أشھر ٦ شھور إلى ٣(تتراوح مابین 

البѧѧاحثون بأھمیѧѧة الاسѧѧتمرار فѧѧى أداء التمرینѧѧات 

  ) ٢٧.   (المقترحة 

 Hartigan et  "ھارتیجان وأخرون " دراسة  -٥

al.,) وان ) م ٢٠١٤ѧѧѧѧѧѧارین " بعنѧѧѧѧѧѧة التمѧѧѧѧѧѧأھمی

الریاضیة لفترة طویلة في علاج آلام أسفل الظھر 

بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى الكѧѧѧشف عѧѧѧن ممارسѧѧѧة "

وأھمیة التمارین الریاضیة وأثارھا على المرضى 

الذین یعانون من الآلام المزمنة في أسѧفل الظھѧر 

اسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي عینѧѧة البحѧѧث 

ѧѧانون مѧѧذین یعѧѧى الѧѧن المرضѧѧة مѧѧن الآلام مجموع

أسѧѧفل الظھѧѧѧر ومѧѧѧن أھѧѧم النتѧѧѧائج أظھѧѧѧرت نتѧѧѧائج 

البحѧѧѧѧث أن ممارسѧѧѧѧة التمѧѧѧѧارین الریاضѧѧѧѧیة مѧѧѧѧن 

المرضى المصابین بѧالآلام أسѧفل الظھѧر المزمنѧة 

یمكن أن یمارسѧوا ھѧذه التمѧارین بѧدون أى تѧأثیر 

 ) ٢٥.  (أو ألم 

 راینفیѧѧѧѧل ج ھѧѧѧѧارتیجین ،أخѧѧѧѧرون " دراسѧѧѧѧة  -٦

Rainville J, Hartigan et al)م٢٠١٥( 

التمرینѧѧѧات كعѧѧѧلاج لألѧѧѧم أسѧѧѧفل الظھѧѧѧر "بعنѧѧѧوان 

بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى جوانѧѧب الأمѧѧان " المزمنѧѧة 

والفاعلیة للتمرینات لمѧساعدة الأطبѧاء علѧى فھѧم 

ھѧѧѧذه التمرینѧѧѧات واسѧѧѧتخدامھا كعѧѧѧلاج لألام أسѧѧѧفل 

الظھر المزمنة استخدم الباحث المنھج التجریبѧي 

)  بعѧѧѧدى –قبلѧѧѧي ( باسѧѧتخدام التѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧي

ھѧѧم النتѧѧائج ھѧѧى التحѧѧسن فѧѧى أداء حركѧѧات ومѧѧن أ

الظھѧѧر بѧѧشكل عѧѧام وخاصѧѧة حركѧѧات ثنѧѧى الظھѧѧر 

وتقلیل الإعاقة المرتبطة بѧالألم عѧن طریѧق تقلیѧل 

الإحساس بالمخاوف المرتبطѧة بѧالألم النѧاتج عѧن 

 ) ٢٩.   (تحریك العمود الفقري 

  إجراءات البحث 
 منھج البحث: ًأولا 

وذلѧѧѧѧѧك اسѧѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧѧى 

وذلѧك ) البعѧدى _  القبلѧى (باستخدام التصمیم التجریبى 

  .لمجموعة واحدة 

  مجتمع وعينة البحث: ًثانيا 
تѧѧѧم اختیѧѧѧار عینѧѧѧة البحѧѧѧث بالطریقѧѧѧة العمدیѧѧѧة مѧѧѧن 

الافراد المصابین بالتھاب الفقرات القطنیة بمركѧز الأمѧل 

للتأھیل والعلاج الطبیعي بمركز ومدینة دكرنس والѧذین 

  م أسفل الظھریعانون من ألا
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  : شروط اختیار عینة البحث 

 تتطلب طبیعة ھذا البحث أن تتوافر فى أفراد العینة

  :قید البحث الشروط التالیة 

أن یكѧѧѧѧون المѧѧѧѧریض غیѧѧѧѧر خاضѧѧѧѧع لأى برنѧѧѧѧامج  .١

  .تمرینات تأھیلیة أخرى 

لا تتѧѧضمن العینѧѧة أي مѧѧصابین بѧѧأمراض مزمنѧѧة  .٢

 .تعوق تنفیذ البرنامج التأھیلى

ن بإلتھѧѧѧاب الفقѧѧѧرات القطنیѧѧѧھ أن یكѧѧѧون المѧѧѧصابی .٣

ویعانون من ألآم أسفل الظھر والѧذى لا تѧستدعى 

حالتھ التدخل الجراحѧي وذلѧك بعѧد الكѧشف الطبѧي 

 .الدقیق من خلال الطبیب المختص بالمركز

الانتظام فى البرنامج المقترح طѧوال فتѧرة إجѧراء  .٤

 .التجربة 

 .الرغبة فى الاشتراك للبرنامج التأھیلى  .٥

 ل جمع البياناتوسائ: ًثالثا 

   المراجع والبحوث –أ 

قام الباحثون  بѧالاطلاع علѧى الدراسѧات والبحѧوث 

التѧѧѧي أجریѧѧѧت فѧѧѧي مجѧѧѧال إصѧѧѧابات العمѧѧѧود الفقѧѧѧري فѧѧѧى 

وخاصѧѧة ألام أسѧѧفل الظھѧѧر وحѧѧسب مѧѧا تѧѧوفر للبѧѧاحثین 

لتحقیѧѧѧѧѧق ھѧѧѧѧѧدف البحѧѧѧѧѧث والتعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى القیاسѧѧѧѧѧات 

  .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

ھѧѧو مقیѧѧاس فعѧѧال وبѧѧسیط لقیѧѧاس شѧѧدة الألѧѧم وقѧѧد 

ورة كبیرة عیادات علاج الألم وفѧي الأبحѧاث استخدم بص

المختلفѧѧة حیѧѧث یكѧѧون مطلѧѧوب تقѧѧدیر سѧѧلیم وسѧѧریع عѧѧن 

الألم ویكون لة تقییم عددي ویتكون الجھاز من وجھѧین 

 –صѧفر (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 -

حینما یكون مطلوب تقدیر سلیم وسریع عѧن الألѧم 

یعطѧѧѧي للمѧѧѧریض المقیѧѧѧاس ویكѧѧѧون المطلѧѧѧوب أن یѧѧѧضع 

أي عѧѧدم وجѧѧود ألѧѧم ) بدایتѧѧھ صѧѧفر(علامѧѧة علѧѧي الخѧѧط 

یعني أقصي شدة للألم ویكون الرقم الذي ) ١٠(ونھایتھ 

ѧѧي شѧѧدل علѧѧاز یѧѧھ الجھѧѧھ یعطیѧѧھ أو انتھائѧѧم أو قلتѧѧدة الأل

ویكرر ذلك علي لمدة یومین بحیث یتم التأكد مѧن درجѧة 

  .الألم التي یشعر بھا المریض

  :المدى الحركي -٢

یѧѧتم مѧѧن خلالھѧѧا فحѧѧص أداء المѧѧصاب بالحركѧѧѧات 

الإرادیة للعمѧود الفقѧري بѧصورة طبیعیѧة، وظھѧور الألѧم 

ѧل فقѧساھمة كѧد مѧات، وتحدیѧك الحركѧرة نتیجة القیام بتل

من الفقرات في حالة الألم والحѧد مѧن الحركѧة ویѧتم ذلѧك 

  :من خلال قیام المریض بعدة أوضاع وھى 

  ). خلفا –اماما (الانثناء  -

  .الإطالة -

 ). یسارا –یمیتا ( الانثناء للجانب  -

 ). یسارا –یمینا ( الدوران  -

ویѧѧѧتم أداء الاختبѧѧѧارات فѧѧѧي وضѧѧѧع الانثنѧѧѧاء یثنѧѧѧى 

ولا لمس الأرض مع بقاء المریض الجذع إلى الأمام محا

الѧѧѧѧركبتین منبѧѧѧѧسطتین، أمѧѧѧѧا الانثنѧѧѧѧاء للجانѧѧѧѧب فیحѧѧѧѧاول 
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المѧریض ثنѧѧى الجѧѧذع جانبѧѧا لѧѧیلمس بѧѧالكف الركبѧѧة بقѧѧدر 

 .الإمكان

وضع الإطالة یتقوس المریض إلى الخلف لأبعد ما 

یمكѧѧن، لفحѧѧص العѧѧضلات المѧѧسئولة عѧѧن الѧѧدوران یقѧѧف 

نا المصاب ویثبت قدمیھ على الأرض، ویدور بجذعھ یمی

  .ویسارا لتحدید وجود اى قصور في الدوران

 المدى الحركي للعمود الفقري .  

یѧѧتم مѧѧن خلالھѧѧا فحѧѧص أداء المѧѧصاب بالحركѧѧѧات 

الإرادیة للعمѧود الفقѧري بѧصورة طبیعیѧة، وظھѧور الألѧم 

نتیجة القیام بتلѧك الحركѧات، وتحدیѧد مѧساھمة كѧل فقѧرة 

ѧتم ذلѧة ویѧن الحركѧد مѧك من الفقرات في حالة الألم والح

  :من خلال قیام المریض بعدة أوضاع وھى 

  ). خلفا –اماما (الانثناء  -

  .الإطالة -

 ). یسارا –یمیتا ( الانثناء للجانب  -

 ). یسارا –یمینا ( الدوران  -

ویѧѧѧتم أداء الاختبѧѧѧارات فѧѧѧي وضѧѧѧع الانثنѧѧѧاء یثنѧѧѧى 

المریض الجذع إلى الأمام محاولا لمس الأرض مع بقاء 

ѧѧѧѧا الانثنѧѧѧѧسطتین، أمѧѧѧѧركبتین منبѧѧѧѧاول الѧѧѧѧب فیحѧѧѧѧاء للجان

المѧریض ثنѧѧى الجѧѧذع جانبѧѧا لѧѧیلمس بѧѧالكف الركبѧѧة بقѧѧدر 

 .الإمكان

وضع الإطالة یتقوس المریض إلى الخلف لأبعد ما 

یمكѧѧن، لفحѧѧص العѧѧضلات المѧѧسئولة عѧѧن الѧѧدوران یقѧѧف 

المصاب ویثبت قدمیھ على الأرض، ویدور بجذعھ یمینا 

  .ویسارا لتحدید وجود اى قصور في الدوران

 Back Littstren G(  قوة عضلا الظھراختبار_ ٣

test(  

قیѧاس قѧوة عѧضلات الظھѧرالأدوات : غرض الاختبار 

  :       اللازمة  

 وھѧѧѧو  dynamometerجھѧѧѧاز الѧѧѧدینامومیتر 

عبارة عѧن اسѧطوانة بیѧضاویة مثبѧت علیھѧا قاعѧدة وبѧھ 

سѧم وتنتھѧى ٦٠قیاس بھ سلسلة حدیدیة طولھѧا حѧوالى 

  .ببار حدیدى 

    :وصف الاداء 

خѧѧѧѧѧذ المختبѧѧѧѧѧر وضѧѧѧѧѧع الوقѧѧѧѧѧوف علѧѧѧѧѧى قاعѧѧѧѧѧدة یت

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

 لقیѧѧѧѧاس Dynamometerجھѧѧѧѧاز الѧѧѧѧدینامومیتر . ٣

  .القوة العضلیة 

شѧѧѧریط قیѧѧѧاس ومѧѧѧسطرة مدرجѧѧѧة لقیѧѧѧاس مرونѧѧѧة . ٤

  .لعمود الفقري ا

 Visual analogeمقیѧѧاس التنѧѧاظر البѧѧصري . ٥

scale  ) VAS ) (  لقیاس درجة الألم. (  

  التجربة الاستطلاعیة: ًرابعا 

أجریѧѧѧѧѧت دراسѧѧѧѧѧة اسѧѧѧѧѧتطلاعیة فѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن 

م علѧѧى عینѧѧة مѧѧن ١٤/٢/٢٠٢١م وحتѧѧي ٢٠/١/٢٠٢١

المجتمѧѧع الأصѧѧلي ومѧѧن خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث الأساسѧѧیة 

ѧѧن مѧѧین مѧѧا اثنѧѧة قوامھѧѧة القطنیѧѧاب المنطقѧѧصابین بالتھ

للعمود الفقѧري ویعѧانون مѧن ألآلѧم أسѧفل الظھѧر التѧي لا 



  
 
 
 
  

 
 
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تѧستدعى تѧѧدخل جراحѧѧي مѧѧع مراعѧاة تكѧѧافؤ أفѧѧراد العینѧѧة 

  الاستطلاعیة وتطابق مواصفاتھا 

  -:وكان الھدف من إجراء ھذه الدراسة مایلى 

إعداد استمارة تسجیل للبیانات والقیاسѧات الخاصѧة  -

ق تنفیذ ھذه القیاسات بمѧا یتناسѧب بكل مصاب وطر

  .مع طبیعة الإصابة 

الوصول لأنسب الأوضاع الخاصة بالمصابین أثنѧاء  -

  أخذ القیاسات أو أداء التمرینات 

الصعوبات التي تواجھ الباحثین عند تنفیѧذ التجربѧة  -

 .الأساسیة 

التأكѧѧد مѧѧن طبیعѧѧة الإصѧѧابة والمѧѧضاعفات  المترتبѧѧة  -

 .على ذلك 

حیة الأجھѧѧѧѧزة والأدوات التحقѧѧѧѧق مѧѧѧѧن مѧѧѧѧدى صѧѧѧѧلا -

 .المستخدمة فى القیاس 

 .توضیح البحث للمشاركین فیھ  -

التѧѧدریب علѧѧى كیفیѧѧة اخѧѧذ قیاسѧѧات القѧѧوة العѧѧضلیة  -

والمرونة للعمود الفقري باعتباره مؤشر في تحسن 

 .نسبة ألام أسفل الظھر

تحدیѧѧѧد الѧѧѧزمن الѧѧѧذي یѧѧѧستغرقھ إجѧѧѧراء الاختبѧѧѧارات  -

 .البیانات والقیاسات القبلیة والبعدیة لجمع 

التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧى مѧѧѧѧدى مناسѧѧѧѧبة التمرینѧѧѧѧات للحالѧѧѧѧة  -

 .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 

- ѧاء الوقوف على الصعوبات التѧث أثنѧھ الباحѧي تواج

 .إجراء التجربة ومحاولة التغلب علیھا 

وقѧѧѧد أسѧѧѧفرت التجربѧѧѧة الاسѧѧѧتطلاعیة عѧѧѧن إجѧѧѧراء 

بعض التعدیلات والتوجیھѧات فѧى تѧصمیم وتنفیѧذ البحѧث 

 .حتى تم وضعھ في صورتھ النھائیة

  الدراسة الأساسية : ًخامسا 
  :القیاسات القبلیة :  ًأولا 

الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن تѧѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧѧق القیѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧي فѧѧѧѧѧي 

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 

تم تطبیق البرنامج التأھیلي المقتѧرح للتأھیѧل ألام 

مصابین من ) ٦(أسفل الظھر علي عینة البحث وعددھا 

المѧѧصابین بالتھѧѧاب الفقѧѧرات القطنیѧѧة ویعѧѧانون مѧѧن آلام 

م حتѧѧѧѧي ٢٢/٢/٢٠٢١أسѧѧѧѧفل الظھѧѧѧѧر فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن 

م ، وقѧѧѧѧѧѧد إمتѧѧѧѧѧѧدت كѧѧѧѧѧѧل مرحلѧѧѧѧѧѧة لمѧѧѧѧѧѧدة ٢٢/٥/٢٠٢١

لѧѧدي المѧѧصابین قیѧѧد البحѧѧث بإجمѧѧالي عѧѧدد ). أسѧѧابیع٤(

مقسمین على أسابیع للبرنامج لكل حالة على حدة ) ١٢(

وحدات فѧي الأسѧبوع ، حیѧث تѧم ) ٣(ثلاث مراحل بواقع 

  .تطبیق البرنامج لكل حالة بمفردھا 

  :   القیاسات البعدیة : ًثالثا 

تѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧق القیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدي فѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن 

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

  .الظروف والتقنین الذي تم علیھ القیاس القبلي 

  :  لمعالجات الإحصائية ًسادسا  ا
ًتѧѧم تجمیѧѧع البیانѧѧات وجѧѧدولتھا تمھیѧѧدا لمعالجتھѧѧا 

  :ً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 *

وجѧود فѧروق دالѧھ ) ١(یتضح لنѧا مѧن جѧدول رقѧم 

إحѧѧصائیا بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧي والقیѧѧاس البعѧѧدي لѧѧصالح 

القیѧѧѧاس البعѧѧѧدي لѧѧѧدى عینѧѧѧة البحѧѧѧث فѧѧѧي متغیѧѧѧر القѧѧѧوة 

العѧѧضلیة للعѧѧضلات العاملѧѧة علѧѧي العمѧѧود الفقѧѧري لѧѧدى 

المحѧسوبة أكبѧر مѧن ) ذ(مجموعة البحث حیث أن قیمѧة 

  ).  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 *
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أن ھناك نسبة تحѧسن ) ٢(ویتضح من جدول رقم 

لѧѧي والقیѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي متغیѧѧر القѧѧوة بѧѧین القیѧѧاس القب

العضلیة للعѧضلات العاملѧة علѧي العمѧود الفقѧري لѧصالح 

القیاس البعدي حیث بلغت اعلى نسبة تحѧسن قیѧاس فѧي 

ثنѧѧѧѧѧѧى الجѧѧѧѧѧѧذع للأمѧѧѧѧѧѧام مѧѧѧѧѧѧن (قѧѧѧѧѧѧوة عѧѧѧѧѧѧضلات الѧѧѧѧѧѧبطن 

لѧѧѧدى  %) ١٧٩,٢٥(للعمѧѧѧود الفقѧѧѧري وكانѧѧѧت )الوقѧѧѧوف

 .   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 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٣(یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول 

إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین متوسѧѧѧطات القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة 

، كمѧا نجѧد ) ٠,٠٥(لصالح القیاس البعدى عند مستوى 

ًفѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧین القیاسѧѧѧات القبلیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة 

لح القیاس البعدى فى متغیرات المرونة حیѧث بلغѧت لصا

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

-(، و المرونѧѧѧѧة  خلفѧѧѧѧا) ٢,٢٣٢-(، والمرونѧѧѧѧة أمامѧѧѧѧا 

  ، درجѧѧѧة الألѧѧѧم ) ٢,٢٢٦-(،والقѧѧѧوة العѧѧѧضلیة ) ٢,٢٣٢

) -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

أن ھنѧاك نѧѧسب تحѧѧسن فѧѧي ) ٤(یتѧضح مѧѧن جѧѧدول 

 متغیѧѧرات البحѧѧث وكانѧѧت أعلѧѧى نѧѧسبة تحѧѧسن فѧѧي متغیѧѧر

، بینمѧѧا كانѧѧت أقѧѧل %) ٦٦,٦(درجѧѧة الألѧѧم حیѧѧث بلغѧѧت 

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

  مناقشة النتائج / ًثانیا

  مناقشة نتائج الفرض الأول:  

، ) ٣(، جѧدول )٢(، جѧدول )١(یتضح مѧن جѧدول 

وجѧѧѧѧود فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیة عنѧѧѧѧد ) ٤(جѧѧѧѧدول 
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لقیѧѧاس البعѧѧدى بѧѧین القیѧѧاس القبلѧѧى وا) ٠,٠٥(مѧѧستوى 

لأفѧѧراد العینѧѧة لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى فѧѧي متغیѧѧر القѧѧوة 

العѧѧѧضلیة، المرونѧѧѧة ، درجѧѧѧة الألѧѧѧم حیѧѧѧث بلغѧѧѧت نѧѧѧسب 

فѧѧѧѧѧѧى %) ٤,١٣(إلѧѧѧѧѧѧى %) ٦٦,٦(التحѧѧѧѧѧѧسن مѧѧѧѧѧѧابین 

المتغیرات قید البحث حیث سجل متغیر درجة الألم أعلى 

، بینمѧѧا كانѧѧت أقѧѧل %) ٦٦,٦(نѧسبة تحѧѧسن حیѧѧث كانѧت 

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

  %).١٧٩.٢٥(بلغت أعلى نسبة للقوة العضلیة 

ویرجع الباحثین ذلك إلى فعالیة البرنامج المقترح 

والѧѧذى أدى إلѧѧى حѧѧدوث تغیѧѧر إیجѧѧابي أثѧѧر علѧѧى قیاسѧѧات 

القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة لѧѧѧدى عینѧѧѧة البحѧѧѧث وقѧѧѧد أدى ذلѧѧѧك إلѧѧѧى 

التنمیة المتوازنة للقѧوة العѧضلیة للمجموعѧات العѧضلیة 

لعاملѧѧة والمقابلѧѧة مѧѧن خѧѧلال التمرینѧѧات المقننѧѧة والتѧѧي ا

تراعى درجة وشدة واتجاه الإصابة مما أدى إلى حدوث 

نѧѧسبة تحѧѧسن لنتѧѧائج القیاسѧѧات البعدیѧѧة لقѧѧوة العѧѧضلات 

  .العاملة بالظھر

  Warnerویتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧة وارنѧѧر  

فѧѧى ) م٢٠١٠ " (Thampson، ثامبѧѧسون  ) ٢٠١٢(

مجال متاح لتطبیق البرنامج على مختلف أنھ كلما كان ال

زوایا العمل العضلى الممكنة كلما ساعد ذلك على تنمیة 

المجموعات العضلیة خѧلال المѧدى الكامѧل للحركѧة حیѧث 

تختلف زوایѧا العمѧل العѧضلى التѧى تعمѧل علیھѧا العѧضلة 

حیѧѧث یكѧѧون إحѧѧدى أجزائھѧѧا مѧѧسئول علѧѧى بѧѧدء الحركѧѧة 

ѧѧر ویѧѧزء أخѧѧة جѧѧیر الحركѧѧى سѧѧل علѧѧى ویعمѧѧة إلѧѧتم الحرك

نھایتھѧѧا جѧѧزء ثالѧѧث كѧѧلا یعمѧѧل عنѧѧد زاویѧѧة تختلѧѧف عѧѧن 

الأخرى حیث یتم الاستفادة من ذلك فى البرامج التأھیلیة 

)     .٩٦ :٣٢ )   (١٦٨ :٣٣ (  

ویѧرى البѧاحثین أن ھѧذا الفѧѧرق فѧى نѧسب التحѧѧسن 

لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى نتیجѧѧة للانعكѧѧاس الإیجѧѧابي لأثѧѧر 

یѧѧѧة المقننѧѧѧة داخѧѧѧل وحѧѧѧدات اسѧѧѧتخدام التمرینѧѧѧات التأھیل

  .البرنامج التأھیلى 

كما یتفق ذلك مع نتائج دراسة كلا من عبد الحلیم 

، أمѧѧѧѧل ) م٢٠٠٤(، ومѧѧѧѧریم الѧѧѧѧسید ) م١٩٩٩(عكاشѧѧѧة 

فى أن ھنѧاك تحѧسن ملحѧوظ فѧى )  ٢٠٠٥(سعید العزب 

نسب متوسطات القیاسات لѧصالح القیاسѧات البعدیѧة فѧى 

لیة المعینѧѧة قیاسѧѧات القѧѧوة العѧѧضلیة للمجموعѧѧات العѧѧض

  .  نتیجة التمرینات المقننة للبرامج التأھیلیة المستخدمة 

)٦٢ : ٤ ) (٨٧ : ١٦) (٦٧: ٧(   

، جѧدول ) ١(بناء على ما سѧبق مѧن نتѧائج جѧدول 

یتضح لنا أن الفرض الأول للبحث قد تحقѧق والѧذى ) ٢(

توجѧѧد فѧѧروض ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧѧین " یѧѧنص علѧѧى

وي القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة القیѧѧѧاس القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى فѧѧѧي مѧѧѧست

لعضلات الظھر لصالح القیاس البعѧدي لѧدي أفѧراد عینѧة 

 .البحث

  : مناقشة نتائج الفرض الثانى 

وجѧود فѧروق )  ٢(، جدول ) ١(یتضح من جدول 

بین القیاسѧین ) ٠,٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧى متغیѧѧѧر 

بالمنطقة القطنیѧة حیѧث بلغѧت المرونة للعضلات العاملة 

) ٢,٢١٤-(المحسوبة لمتغیѧر المرونѧة یمینѧا ) Z(قیمة 

المرونѧѧѧة یѧѧѧسارا وبلغѧѧѧت قیمѧѧѧة ) ٢,٢٢٦-(بینمѧѧѧا بلغѧѧѧت 

) Z(حیѧѧѧѧѧث كانѧѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧѧة ) ٢,٢٣٢-(المرونѧѧѧѧѧة أمامѧѧѧѧѧا 

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

القیѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧى والقیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧدى لمتغیѧѧѧѧر المرونѧѧѧѧة 

)٧,٥. (%  

  

ُویعѧزى البѧѧاحثین ھѧѧذه الفѧروق الإحѧѧصائیة ونѧѧسب 
التحسن فى المرونة للعضلات العاملة بالمنطقة القطنیѧة 

إلى النتیجة الایجابیة للعمل العضلي الناتج عن التحѧسن 

فѧѧى البرنѧѧامج التѧѧأھیلى وزیѧѧادة كفѧѧاءة الجھѧѧاز العѧѧصبى 

  .العضلى على توصیل الإشارات العصبیة للعضلات
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 

، لیلѧѧѧى ) م١٩٩٨(العѧѧѧلا أحمѧѧѧد حیѧѧѧث یѧѧѧشیر أبѧѧѧو 

إلى أن ممارسة تمرینات حركیة مقننة ) ١٩٩٢(زھران 

ومتدرجة لمѧن یعѧانون مѧن ألام أسѧفل الظھѧر تѧؤدى إلѧى 

تحѧѧسن حѧѧالتھم وزیѧѧادة المرونѧѧة ممѧѧا یѧѧؤدى إلѧѧى تحقیѧѧق 

نتѧѧائج إیجابیѧѧة فѧѧى تخفیѧѧف آلام المنطقѧѧة القطنیѧѧة والتѧѧي 

                                                        .تتمثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي ألام أسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧفل الظھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر 

)٨٦: ١١)  (٦٤: ١(   

ًویتفق ھѧذا مѧع دراسѧة كѧلا مѧن  أحمѧد محمѧد سѧید 

، فѧѧѧى أن ) م١٩٩٧(، وائѧѧѧل محمѧѧѧد إبѧѧѧراھیم ) م٢٠٠٦(

ھنѧѧѧاك تحѧѧѧسن ملحѧѧѧوظ فѧѧѧى نѧѧѧسب متوسѧѧѧطات القیاسѧѧѧات 

البعدیѧѧة عѧѧن القبلیѧѧة لѧѧصالح المجموعѧѧة التجریبѧѧة  قیѧѧد 

نѧѧة للمفاصѧѧل المعینѧѧة نتیجѧѧة البحѧѧث فѧѧى قیاسѧѧات المرو

لممارسѧѧѧة العینѧѧѧة مجموعѧѧѧة مѧѧѧن التمرینѧѧѧات التأھیلیѧѧѧة 

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

 Salvatisبینمѧѧѧѧѧѧѧا یؤكѧѧѧѧѧѧѧد سѧѧѧѧѧѧѧالفتى وآخѧѧѧѧѧѧѧرون 

على أن التمرینات التأھیلیة من أھم العوامل )  م٢٠٠١(

التѧѧѧي تخفѧѧѧف الألѧѧѧم وتعیѧѧѧد التѧѧѧوازن القѧѧѧوامى والكفѧѧѧاءة 

.                                                                              حركیѧѧѧة للمѧѧѧصابین وتحѧѧѧسن مѧѧѧن الكفѧѧѧاءة العѧѧѧضلیة ال

)١٥٤: ٣١ (  

وممѧا سѧبق یمكѧѧن للبѧاحثین تفѧѧسر مفھѧوم التنمیѧѧة 

المتوازنة للقوة العضلیة للعѧضلات العاملѧة علѧى جѧانبي 

 فیمѧѧا تحقѧѧق مѧѧن العمѧѧود الفقѧѧري تقتѧѧرن تمامѧѧا بѧѧالتوازن

تقارب لنتائج قیاسات المرونѧة البعѧدى لكѧل مѧن حركѧات 

الثثنѧѧѧى واللѧѧѧف علѧѧѧى جѧѧѧانبي الجѧѧѧذع نتیجѧѧѧة لمѧѧѧا حققѧѧѧھ 

  . البرنامج التأھیلى المقترح القوة العضلیة 

، جѧدول ) ١(بناء على ما سѧبق مѧن نتѧائج جѧدول 

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

وض ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین توجѧѧد فѧѧر" یѧѧنص علѧѧى 

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 

بین القیاسѧین ) ٠,٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 

یاس البعѧدى فѧى متغیѧر درجѧة القبلى والبعدى لصالح الق

الألѧѧم  للعѧѧضلات العاملѧѧة بالمنطقѧѧة القطنیѧѧة حیѧѧث بلغѧѧت 

، ) ٣,٣٣-(المحѧѧѧسوبة لمتغیѧѧѧر درجѧѧѧة الألѧѧѧم ) Z(قیمѧѧѧة 

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

ٌویرجѧѧع البѧѧاحثین ھѧѧѧذا التقѧѧدم والتحѧѧسن بالنѧѧѧسبة 
یجابي للمجموعة البحث في درجة الألم إلى الانعكاس الا

الواضѧѧح للتمرینѧѧات التأھیلیѧѧة داخѧѧل البرنѧѧامج التѧѧأھیلى 

المقترح لدي العینة قید البحث ، والتѧي شѧملت تمرینѧات 

لتنمیѧѧѧѧة القѧѧѧѧوة العѧѧѧѧضلیة أولزیѧѧѧѧادة مرونѧѧѧѧة المفاصѧѧѧѧل 

ومطاطیة العضلات حیث أدت ھѧذه التمرینѧات إلѧي تقلیѧل 

الضغط الواقع على الفقѧرات بالمنطقѧة القطنیѧة وبالتѧالي 

ا إلى إزالة الضغط الواقع علѧى الأعѧصاب التѧي یؤدى ھذ

تمر بین الفقرات فتقل حѧدة الألѧم للمѧصابین وقѧد سѧاعده 

فى ذلك كثیرا تحدید درجة واتجاه الإصابة، والتعامل مع 

المѧѧصاب بѧѧشكل فѧѧردى بنѧѧاءا علѧѧى مѧѧا توصѧѧلھ إلیѧѧة مѧѧن 

  . البیانات الخاصة بكل مصاب

   Fox et alحیѧѧѧث أشѧѧѧار فѧѧѧوكس وآخѧѧѧرون

إلѧѧѧى أن تمرینѧѧѧات  تنمیѧѧѧة القѧѧѧوة العѧѧѧضلیة  )م ١٩٩٧(

والمرونѧѧة مѧѧن أھѧѧم التمرینѧѧات التѧѧى یجѧѧب أن یحتویھѧѧا 

برامج التمرینات العلاجیة لما لھا من تأثیر ایجابي على 

   )١٨٧ :٢٣(   . الحد من الإصابة وتخفیف الألم 

، ) ٢٠٠٢" (ویتفق ھذا مѧع نتѧائج مѧریم الѧسید 

تؤكد على أن والتي )  م٢٠١٦(حمدي جودة القلیوبى "

التمرینات التأھیلیة تساھم فѧى تخفیѧف الآلام المѧصاحبة 

  ) ٤٦ :٦) (٦٣.                    :للإصابة 

وبھذا یتحقѧق الفѧرض الثالѧث للبحѧث  الѧذي یѧنص 

توجѧد فѧروض ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین القیѧѧاس " علѧى 

القبلѧѧѧى والقیѧѧѧاس البعѧѧѧدى فѧѧѧي درجѧѧѧة الإحѧѧѧساس بѧѧѧالألم 

  ". لدي أفراد عینة البحثلصالح القیاس البعدي
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 :الاستخلاصات 

فى ضوء أھداف البحث ونتائجھ وفى حѧدود عینѧة 

البحث وخصائصھا واستنادا على المعالجات الإحѧصائیة 

والبرنѧѧامج التѧѧأھیلى المقتѧѧرح والإمكانیѧѧات المتاحѧѧة مѧѧن 

أدوات مѧستخدمة وبعѧѧد عѧرض النتѧѧائج وتفѧسیرھا أمكѧѧن 

 :تیة للباحثین التوصل إلى الاستنتاجات الآ

 البرنامج التأھیلى المقتѧرح لѧھ تѧأثیر إیجѧابي علѧى -١

تخفیѧѧѧѧف ألام أسѧѧѧѧفل الظھѧѧѧѧر للمѧѧѧѧصابین بإلتھѧѧѧѧاب 

  . الفقرات القطنیة

 أن البرنѧѧامج التѧѧأھیلى المقتѧѧرح لѧѧھ تѧѧأثیر إیجѧѧابى -٢

  -:على 

 بلغت نѧسبة تحѧسین المرونѧة للعمѧود الفقѧري أمامѧا  -ا

٤.١٣%  

الفقѧري خلفѧا  بلغت نسبة تحسین المرونѧة للعمѧود -ب

٥%  

 بلغت نسبة تحسین المرونة للعمѧود الفقѧري یمینѧا -ت

٧.٤%  

 بلغت نسبة تحسین المرونة للعمود الفقري یسارا -ث

٧.٥%  

  بلغت أعلي  نسبة تحѧسین قѧوة عѧضلات المنطقѧة -٣

  %).١٧٩.٢٥( القطنیة للعمود الفقري

  :التوصيات 
فى ضوء أھداف البحث وفروضھ وفى حدود عینة 

معالجѧѧات الإحѧѧصائیة المѧѧستخدمة ومѧѧن خѧѧلال البحѧѧث وال

نتѧѧائج التجربѧѧة ومناقѧѧѧشتھا یمكѧѧن للبѧѧاحثین أن توصѧѧѧى 

  :بالاتي 

الاسترشѧѧѧاد بالبرنѧѧѧامج التѧѧѧأھیلى المقتѧѧѧرح عنѧѧѧد  -١

تأھیѧѧѧѧل المѧѧѧѧѧصابین بإلتھѧѧѧѧѧاب الفقѧѧѧѧѧرات القطنیѧѧѧѧѧة 

  . ویعانون من ألآم أسفل الظھر 

ضرورة الاستدلال بدرجة الألم في جمیѧع مراحѧل  -٢

 ل تطبیق البرنامج المقترح القیاسات خلا

ضرورة الاستمرار فѧي أداء التمرینѧات التأھیلیѧة   -٣

 .بعد الانتھاء من  البرنامج التأھیلى 

ضرورة الكѧشف المبكѧر لآلام أسѧفل الظھѧر لمنѧع  -٤

 .تفاقم الإصابة إلى الدرجة المتقدمة وتجنبھا

ضѧѧѧروره الاھتمѧѧѧام بتطبیѧѧѧق التمرینѧѧѧات المقننѧѧѧة  -٥

ھر باستمرار للوقایة من والتأھیلیة لألم أسفل الظ

 .حدوثھا

 المراجع 

 المراجع العربية : أولا 

برنامج تأھیلى لكفاءة العمѧود  :أحمد فكرى المغنى. ١

الفقѧѧري فѧѧى حѧѧالات الإصѧѧابة بѧѧآلام أسѧѧفل الظھѧѧر، 

رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة ، كلیѧѧة التربیѧѧة 

 . م ٢٠١٦الریاضیة ، جامعة طنطا ، 

امج تمرینѧات مقتѧرح أثѧر برنѧ: أحمد محمѧد الѧسید . ٢

لتأھیل عضلات الظھѧر بعѧد استئѧصال الغѧضروف 

القطنѧѧѧي، رسѧѧѧالة دكتѧѧѧوراة غیѧѧѧر منѧѧѧشورة ،كلیѧѧѧة 

التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة للبنѧѧѧین ، جامعѧѧѧة الزقѧѧѧازیق ، 

 . م ٢٠٠٦

تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧامج للتمرینѧѧѧѧات  :أمѧѧѧѧل سѧѧѧѧعید العѧѧѧѧزب. ٣

والموجѧѧѧѧات الفѧѧѧѧوق صѧѧѧѧوتیة علѧѧѧѧى تخفیѧѧѧѧف الأم 

لظھѧر للѧسیدات الالتھاب العضلى المزمن لأسѧفل ا

، رسѧѧѧѧالة ) ٤٠-٣٠(فѧѧѧى المرحلѧѧѧѧة الѧѧѧسنیة مѧѧѧѧن 

ماجستیر غیر منشورة ، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة 

 م٢٠٠٥للبنات ، جامعة حلوان ، 

أثر برنامج تمرینѧات مقتѧرح :حمدى محمد جودة   .٥

مع استخدام طرق مختلفة للشد علѧى تخفیѧف آلام 

عѧѧѧѧرق النѧѧѧѧسا المѧѧѧѧصاحبة للانѧѧѧѧزلاق الغѧѧѧѧضروفي 
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رسالة دكتوراه غیѧر منѧشورة ، كلیѧة ، " القطني 

  .م ٢٠٠٤التربیة الریاضیة ، جامعة طنطا ، 

تأثیر برنامج تاھیلي مقترح مع استخدام أشعة اللیѧزر 

علي تمزق أربطة مفصل الكاحل لدي الریاضѧیین 

، بحث منشورة ، المجلة الدولیة لعلѧوم الریاضѧة 

، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة ، جامعѧѧة الإسѧѧكندریة ، 

  م٢٠١٦

تأثیر التمرینات العلاجیة على : عبد الحلیم عكاشة . ٦

بعѧѧѧض المتغیѧѧѧѧرات المرتبطѧѧѧѧة بإصѧѧѧѧابة الانѧѧѧѧزلاق 

الغѧѧضروفي القطنѧѧي مѧѧن الدرجѧѧة الأولѧѧى ، رسѧѧالة 

ماجستیر غیر منشورة ، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة 

 م ٢٠٠١للبنین ، جامعة حلوان ،

تѧѧأثیر برنѧѧامج تمرینѧѧات : عѧѧز الѧѧدین عبѧѧد الوھѧѧاب . ٧

لعلاج آلام أسفل الظھر على مرونة الجذع مقترح 

وقѧѧوة عѧѧضلات الѧѧبطن والظھѧѧر للرجѧѧال مѧѧن سѧѧن 

 سنة ، رسالة ماجѧستیر غیѧر منѧشورة ، ٤٥-٣٥

كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة للبنѧѧات ، جامعѧѧة حلѧѧوان 

 .م ٢٠٠١،

انحنѧѧѧاءات العمѧѧѧود الفقѧѧѧري  :عѧѧѧزة فѧѧѧؤاد الѧѧѧشوري. ٨

وبعѧѧض القیاسѧѧات الجѧѧسمیة والبدنیѧѧة وعلاقاتھѧѧا 

م أسفل الظھر للممارسات وغیر الممارسات بالآلا

بحѧѧث منѧѧشور مجلѧѧة بحѧѧوث " للنѧѧشاط الریاضѧѧي 

التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة الѧѧѧѧѧشاملة ، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة 

الریاضیة للبنات جامعة الزقازیق ، العدد الثامن ، 

 .م  ٢٠٠٢

أثѧѧر برنѧѧامج تربیѧѧة حركیѧѧة  :عفѧѧاف عثمѧѧان عثمѧѧان.٩

قین مقترح على القدرات الإدراكیة الحركیѧة للمعѧا

، المجلѧة العلمیѧة ، كلیѧة "ذھنیا والقابلین للѧتعلم 

التربیة الریاضیة للبنین ، القاھرة ، جامعة حلون 

  . م  ٢٠٠٠، العدد الخامس والثلاثون ، سبتمبر 

أثѧѧѧر برنѧѧѧامج حركѧѧѧي : لیلѧѧѧى عبѧѧѧد العزیززھѧѧѧران . ١٠

، بحѧѧث "مقتѧѧرح علѧѧى تخفیѧѧف ألام أسѧѧفل الظھѧѧر

ѧوان منشور ، مجلة دراسات وبحوث ، جامعѧة حل

، المجلѧѧѧد الخѧѧѧѧامس ، العѧѧѧدد الثالѧѧѧѧث ، أغѧѧѧѧسطس 

  .م٢٠٠٠

تѧѧѧشوھات القѧѧѧوام و  :حیѧѧاة ، محمѧѧد الѧѧѧسید شѧѧѧطا. ١١

  . م٢٠٠٢الھیئة العامة للكتب , التدلیك الریاضي

آلام أسѧѧفل الظھѧѧر ، منѧѧشأة  :محمѧѧد عѧѧادل رشѧѧدي. ١٣

 م ٢٠٠٤المعارف ، الإسكندریة ، 

ات تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج تمرینѧѧѧѧ: مѧѧѧریم الѧѧѧسید أحمѧѧѧد . ١٤

علاجیة مقتѧرح علѧى بعѧض المتغیѧرات المرتبطѧة 

، بحѧѧѧѧث "بإصѧѧѧѧابة غѧѧѧѧضروف المنطقѧѧѧѧة العنقیѧѧѧѧة 

منشور ، مجلة نظریات وتطبیقات ، العѧدد الرابѧع 

والأربعون ، كلیѧة التربیѧة الریاضѧیة للبنѧین بѧأبو 

 م ٢٠٠٤قیر، جامعة الإسكندریة ، 

أثѧѧر اسѧѧتخدام برنѧѧامج  :منتѧѧصر إبѧѧراھیم طرفѧѧھ . ١٥

مقتѧرح فѧي تأھیѧل مѧصابي الأربطѧة تѧأھیلي مѧائي 

، بحѧѧѧѧث منѧѧѧѧشور ، مجلѧѧѧѧة نظریѧѧѧѧات " القطنیѧѧѧѧة 

وتطبیقѧѧѧات ، العѧѧѧدد الحѧѧѧادي والخمѧѧѧسون ، كلیѧѧѧة 

التربیة الریاضیة للبنین بѧأبى قیѧر، الإسѧكندریة ، 

  .  م٢٠٠٤

أثѧر برنѧامج تѧѧأھیلى  :وائѧل محمѧد محمѧد ابѧѧراھیم. ١٦

مѧѧѧع اسѧѧѧتخدام بعѧѧѧض الوسѧѧѧائل المѧѧѧصاحبة علѧѧѧى 

، رسѧالة " ق الغѧضروفي القطنѧي مصابي الانѧزلا

دكتѧوراه غیѧѧر منѧѧشورة ، كلیѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧیة 

للبنѧѧѧѧѧѧین ، جامعѧѧѧѧѧѧة الإسѧѧѧѧѧѧكندریة، الإسѧѧѧѧѧѧكندریة، 

  . م٢٠٠٣
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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. 
  

 


