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بطضىالمتعوراتىوظوغوظىرلىىتدروباتىالػوةىالتأثورى"ى
ىالمصابونىىالرواضوونلدىىىالطظامالبدنوظىومطادنى

ىالػطنوظ"بالتؼابىالغػراتى
*د/ محمد ابراىيـ لاشيف  

ى

ىالمػدمظىومذكلظىالبحث:ىى
 الرياضييفلنجاح  عامؿ ىاـالتدريب الرياضي السريع في  التقدـيعتبر 

ويمثؿ التدريب الرياضي ، في تحقيؽ أىدافيـ مف التدريب والنشاط الرياضي 
الوظيفي نظاـ متخصص مف التدريب الرياضي يعتمد عمى تدريب مجموعة مف 

ويتـ تنويع التدريبات المقدمة بيدؼ تمريف الجسـ ،  في نفس الوقتالعضلات 
ري واجيزتو الحيوية ردود الافعاؿ لمجسـ البشومازالت ،  اطار متناسؽفي  كاملا

المختمفة تحت تأثير ضغوط التدريب الرياضي مف أىـ قضايا الابحاث العممية 
المتخصصة في المجاؿ الرياضي ، وكذلؾ رفع كفاءة أجيزة جسـ الرياضييف 
المختمفة ووظائفيا الحيوية وكوف ىذه الردود او الانعكاسات الفسيولوجية 

حده وفؽ  ؿ البدنية لكؿ فرد عمىمامحددات موضوعية ودقيقة لتقنيف الاح
 .امكاناتو الوظيفية البدنية والفسيولوجية

  (2008كلا مف الاتحاد الدولي لألعاب القوي ) ذكريو 
أف التدريبات الوظيفية عبارة عف حركات  Christie, J.  (2011)كرستىو 

متكاممة ومتعددة المستويات أمامي ، مستعرض وسيمي تشتمؿ عمى التسارع 
، بيدؼ تحسيف القدرة الحركية والقوة المركزية لمعمود  الحركي والتثبيت والتباطؤ

الفقري ومنتصؼ الجسـ والكفاءة العصبية والعضمية ، كما أف تدريبات القوة 
في توقيت  فىي مزيج مف تدريبات القوة وتدريبات التوازف يؤديا الوظيفية

  (244-46:  11) ( 8: 1) متناسؽ ومتناغـ .
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التدريب الرياضي ( أف 2014)  .Silva et allوتري سيمفا وآخروف
الوظيفي يتميز بالتركيز عمى التدريبات المكثفة التي تحقؽ أكبر عدد مف 

يساعد عمى تنشيط التمثيؿ الغذائي ، كما الأىداؼ الرياضية في أقؿ وقت ممكف 
، في الجسـ وحرؽ الدىوف المتراكمة في أجزاء الجسـ وتقوية القمب والعضلات 

الميارة وارتفاع مستوى التحمؿ اتقاف نفس و الشعور بالثقة في ال إلى بالإضافة
والرشاقة والسرعة مع الشعور بالقوة والقدرة عمى بذؿ المزيد  العصبي العضمي

والتوازف لنسبة كبيرة مف المجموعات الطاقة وتحقيؽ المرونة الجيد و مف 
 (337-44: 27) .لجسـ الانساف العضمية

( الي أف أىمية 2003) Scott Gainesسكوت جينيز  ويضيؼ
تدريبات القوة الوظيفية تكمف في أنيا تحدث تأثيرات بطريقة غير مباشرة عمي 
العضلات مف خلاؿ تحويؿ الزيادة في القوة المنتجة الي حركة يمكف الاستفادة 

، ولذلؾ يجب أف تشمؿ جميع  وتكاممومنيا في تحسيف أداء النظاـ العصبي 
 (45: 25 ات القوة الوظيفية.)البرامج التدريبية عمي تدريب

العظاـ تشكؿ ( أف 2012) .Klika et laكميكا وآخروف  وتوضح
دعامة الجسـ الرئيسية في مواجية الجاذبية الأرضية كما تساعده عمى الوقوؼ 
والحركة، وكمما كاف الشخص أصغر سنا  وأكثر نشاطا ، كمما كاف تجديد الخلايا 

منتج حديثا  عف ما قد يخسره الجسـ، ما أنشط وزادت كمية النسيج العظمي ال
وبشكؿ  عاـ تبمغ كتمة الإنساف العظمية ذروتيا في سف  ، يزيد مف كثافة العظـ

تدريجيا  مع تقدـ العمر  بخسارة كثافة العظـ ، ليبدأ الجسـ بعدىا الثلاثيف تقريبا  
 (13-8: 14.) نتيجة ما يرافؽ ذلؾ مف قمة الحركة والنشاط

التدريب الرياضي الوظيفي  أف Shaw, B.S. (2014)شاو ويذكر
 اليومية والرياضية حقؽ المياقة التي تمكف الفرد مف أداء العديد مف الحركاتي

عمى أداء العديد مف  الفردوتعتمد عمى قدرة والدقة ، بشكؿ يتميز بالميارة 
الرياضية المتنوعة بشكؿ طبيعي والتي تشمؿ المشي والجري والدوراف  الانشطة

ومع استخداـ الأدوات الرياضية ، والالتفاؼ والحركة السريعة والبطيئة وغيرىا 
المناسبة يستطيع الفرد الوصوؿ بالميارات الرياضية لأعمى المستويات وبما 
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لتوازف وتوظيؼ وزف يؤدي لرفع مستوى القوة وزيادة مرونة المفاصؿ وتحسيف ا
  (112: 26).الجسـ بصورة فعالة والتناسؽ العضمي وتقوية العظاـ والعضلات 

إلى تميز   .Keuerleber et all (2012)رليبر واخروفو ويشير كي
التدريب الوظيفي بخصائص وسمات مف أىميا التركيز عمى مجموعة عضلات 
المركز المسئولة عف ضبط التوازف ، وتعدد المستويات الحركية ، وتعدد 

الاداء ، وتنمية القدرة عمى السيطرة عمى التوازف المضاد  فيالمفاصؿ المشتركة 
مف طرؼ سواء عموى او  لأكثر، وتحسيف الخصائص الحركية لطرؼ واحد أو 

 الرياضيالنشاط  فيسفمى ، وتحسيف الحركة التكاممية ، والقدرة والسرعة 
 (30- 24: 17). التخصصي

 Health Design Groupوتوضح منظمة الصحة العالمية 
ـ( أف الاىتماـ أصبح واضح في الآونة الاخيرة بتدريبات القوة الوظيفية 2008)

، والذي يعمؿ عمي تحفيز التحسف في القدرة  ، فيعد أحد طرؽ تدريبات القوة
مما يعني نوعية او خاصة عمي الرغـ الوظيفية للأجساد المتصمة بأنماط حركية 
 (3:  15الرياضة المختمفة .)مف أغمب الحديث يشير أنيا اقرب لمعامة 

 
( الي أف التدريبات الوظيفية 2003ويشير أمر الله احمد البساطي )

 : ومف أىميا التركيز عمي مجموعة عضلات المركز تتميز بخصائص وسمات
فعضلات المركز القوية تساعد عمي ربط الطرؼ السفمي بالطرؼ العموي 

 -مستعرض –أمامي) تعدد المستويات وأيضا  الي منع تسرب القوة.  بالإضافة
 ، في كؿ الاتجاىاتمباشرة لمجسـ بيكوف أداء الحركات الرياضية  سيمى(

يعمؿ عمي تحسيف ىذه القدرات مف خلاؿ التركيز عمي الابعاد والتدريب يجب أف 
 (11: 2الرأسي( )  الثلاثة لمحركة)الافقي ،السيمي،

 القطنيةالتياب الفقرات إلى اف  Antonio  (2014)انطونيو ويوضح
بعض الاضطرابات النفسية والأمراض الميكروبية الكامنة ل نتيجة يحدث

العابرة أو المستمرة، سواء كانت عائمية أـ والصريحة، والضغوط الحياتية 
بمضاعفات  اسفؿ الظيرالتياب الفقرات  اصابةوقد تنتيي  ، اجتماعية أـ مينية
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تختمؼ مف شخص الى آخر، لكنيا تموح في الأفؽ تباعا  مع تقدـ خطيرة 
صعوبة الوقوؼ والمشي، وتحدث نتيجة التحاـ  ، ومف ىذه المضاعفاتالإصابة

الفقرية ببعضيا بعضا ، ما يؤدي الى نقص المرونة في العمود الفقري المفاصؿ 
الأمر الذي يخمؽ صعوبات عمى صعيد الوقوؼ والمشي وىذا بالتالي يؤثر في 

 (7. ( النشاطات اليومية لممصاب

التياب أف  Peterson et all.  (2011)كما يوضح بيترسوف وآخروف
كما أف ،  شخص تقريبا   3000بيف شخصا  مف يمكف أف يصيب  القطنيةالفقرات 

، اكثر المراحؿ عرضو للإصابة  ىي سنة 40الى  15العمرية مف المرحمة 
 تكوفو ،  مرات أكثر مقارنة بالإناث 9الذكور بمعدؿ  فيوترتفع نسبة الاصابة 

في المفاصؿ الفقرية خصوصا  تمؾ التي تقع أسفؿ العمود  تأثيرا  أكثر  الاصابة
مفاصؿ أخرى في الجسـ  تصيبيمكف أف  فات الاصابةمضاعالفقري، غير أف 

 (100-98: 21).خصوصا  المفصؿ الحرقفي العجزي

 
سباب أ أف Raymond et all.  (2013)ريموند وآخروف ويذكر

التعرض إلى حادث مفاجئ مثؿ حادث سيارة ىو  التياب الفقرات القطنيةحدوث 
تؤدي إلى تقمصات التى الضغوط النفسية الشديدة  مف أو حادث سقوط وغيرىا

الذي يصيب  ئالنشاط اليومي الخاط بالإضافة الي وتشنجات في فقرات الظير
ىشاشة العظاـ مف أكثر الاسباب المؤدية و ،  الفقرات القطنية بالالتياب الشديد

التقدـ في شيور الحمؿ و الاصابة بالسمنة المفرطة  ، إلى التياب الفقرات القطنية
الاصابة ،  فقرات الظير بسبب زيادة وزف الجنيف والتي تسبب الضغط عمى

لحالب والمثانة ، وتقمصات ا ببعض الامراض مثؿ المغص الكموي ، والتياب
 ( 80-72: 22).الرحـ

اعراض الاصابة بالتياب الفقرات أف Chen J. (2014 )شف ويذكر
عدـ و إلى الصداع ،  بالإضافةفي اسفؿ الظير  حاد الشعور بألـ ىي القطنية

الشعور بالألـ عند النوـ و ، وممارسة الانشطة الاعتيادية القدرة عمى ثني الظير 
التنفس  في اضطراب، حدوث  ، الشعور بالألـ اسفؿ القدـ بالأعياءوالشعور 
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يصاب مرضى كما  ،منع توسع القفص الصدري بشكؿ سميـ عند التنفسنتيجة ل
  (100: 10). بالتيابات رئوية متكررة التصمبيرات التياب الفق

مياف ( و 2011)   Hall & Johnىاؿ وجوفكؿ مف  ويشير
عنصر الكالسيوـ ىو  إلى أف Mahan L. K. and Escott  (2004)وسكوت

إلى % 1.5أكثر المعادف وجودا  في جسـ الإنساف، حيث يشكؿ الكالسيوـ مف 
المعادف الموجودة في % مف 39% مف وزف الجسـ، كما يشكؿ ما نسبتو 2

% مف ىذه الكمية في العظاـ والأسناف، وتوجد 99ز حوالي حيث تترك ،الجسـ
،  % المتبقية في الدـ وخلايا الجسـ حيث تقوـ بوظائؼ أيضية ىامة1نسبة 

إلى  8,8ويكوف تركيز الكالسيوـ في بلازما الدـ مضبوطا  بشكؿ دقيؽ ما بيف 
ىمية في قدرتو عمى المحافظة عمى التوازف كما تكمف الأ ممجـ/ديسيمتر ، 10.8

في العناصر المعدنية والمحافظة عمى التوازف الحمضي القموي الخاص بالرئة 
 ( 126-123: 20) (975- 960 :14)والكمية. 

)الانترنت( لاحظ  الدولية لمعموماتاومف خلاؿ الاطلاع عمى شبكة 
 مواجو فيوخاصة  في المجاؿ الرياضي الوظيفيالتدريب  استخداـ الباحث حداثة

العادييف او  للأفرادسواء  للإصاباتالاضرار والمشكلات الناتجة عف التعرض 
عمى  ةالوظيفي القوة تدريباف الدراسات التي تناولت تأثيرات كما ،  الرياضييف

اللاعبيف  لدىوتركيب املاح ومعادف العظاـ البدنية والفسيولوجية  النواحي
جراء ىذه الدراسة إمما دفع الباحث الى ، الناشئيف والكبار اختمفت في نتائجيا 

بعض المتغيرات البدنية ومعادف وظيفية عمى الالقوة تدريبات تأثير  لمتعرؼ عمى
 القطنية .المصابيف بالتياب الفقرات  الرياضييف لدى الفقريوالعمود  العظاـ

تػػدريبات القػػوة تػػدريبات القػػوة تػػأثير تػػأثير يسػػتيدؼ البحػػث الحػػالي لمتعػػرؼ عمػػي يسػػتيدؼ البحػػث الحػػالي لمتعػػرؼ عمػػي   ::هددداىالبحددثهددداىالبحددث  -
المصػابيف المصػابيف الرياضػييف الرياضػييف لػدى لػدى   العظػاـالعظػاـبعض المتغيرات البدنية ومعادف بعض المتغيرات البدنية ومعادف وظيفية عمى وظيفية عمى الال

 ::القطنية مف خلاؿالقطنية مف خلاؿبالتياب الفقرات بالتياب الفقرات 
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بعػػض المتغيػػػرات بعػػض المتغيػػػرات عمػػى عمػػى وظيفيػػة وظيفيػػة الالالقػػػوة القػػػوة تػػدريبات تػػدريبات   تػػأثيرتػػأثيرالتعػػرؼ عمػػى التعػػرؼ عمػػى   -11
المػػدى الحػػركي ثنػي الجػذع المػػدى الحػػركي ثنػي الجػذع   الظير ،الظير ،قوة عضلات قوة عضلات الظير، الظير، مرونة مرونة البدنية وتشمؿ )البدنية وتشمؿ )

 (  (  الاتزافالاتزافبالألـ ، بالألـ ، الشعور الشعور ، ،   المدى الحركي تقوس الجذع خمفاالمدى الحركي تقوس الجذع خمفا، ،   أماماأماما
كثافػة معػادف عظػاـ كثافػة معػادف عظػاـ ى ى وظيفيػة عمػوظيفيػة عمػتػدريبات القػوة التػدريبات القػوة ال  تػأثيرتػأثيرالتعرؼ عمػى التعرؼ عمػى   -22

-L5) محتوى معادف عظاـ العمػود الفقػري محتوى معادف عظاـ العمػود الفقػري ، متغيرات ، متغيرات   (L5-L4)  العمود الفقريالعمود الفقري
L4) ، ، ثافػػػة معػػػادف عظػػػاـ دوراف الفخػػػذ ثافػػػة معػػػادف عظػػػاـ دوراف الفخػػػذ ، ك، ككثافػػػة معػػػادف عظػػػاـ عنػػػؽ الفخػػػذ كثافػػػة معػػػادف عظػػػاـ عنػػػؽ الفخػػػذ ، ،

 ( .( .محتوى معادف عظاـ عنؽ الفخذمحتوى معادف عظاـ عنؽ الفخذ
ىفرضىالبحث:ىى-

المصابيف  الرياضييفعمى وظيفية الالقوة تدريبات ل إيجابيتأثير يوجد 
 :القطنية في بعضبالتياب الفقرات 

  الظيػػػر ،الظيػػػر ،قػػػوة عضػػػلات قػػػوة عضػػػلات الظيػػػر، الظيػػػر، مرونػػػة مرونػػػة المتغيػػػرات البدنيػػػة وتشػػػمؿ )المتغيػػػرات البدنيػػػة وتشػػػمؿ ) -
  المدى الحركػي تقػوس الجػذع خمفػاالمدى الحركػي تقػوس الجػذع خمفػا، ،   المػدى الحػركي ثني الجذع أماماالمػدى الحػركي ثني الجذع أماما

 ( ،( ،الاتزافالاتزافبالألـ ، بالألـ ، الشعور الشعور ، ، 
كثافػػة معػػادف عظػػاـ العمػػود كثافػػة معػػادف عظػػاـ العمػػود الفقػػري وتشػػمؿ )الفقػػري وتشػػمؿ )والعمػػود والعمػػود   العظػػاـالعظػػاـمعػػادف معػػادف    -

 محتػوى معػادف عظػاـ العمػود الفقػري محتػوى معػادف عظػاـ العمػود الفقػري ، متغيػرات ، متغيػرات   (L5-L4)  الفقػريالفقػري
(L5-L4) ، ، دف عظػػاـ دف عظػػاـ ثافػػة معػػاثافػػة معػػا، ك، ككثافػػة معػػادف عظػػاـ عنػػؽ الفخػػذ كثافػػة معػػادف عظػػاـ عنػػؽ الفخػػذ

 ( .( .محتوى معادف عظاـ عنؽ الفخذمحتوى معادف عظاـ عنؽ الفخذ، ، دوراف الفخذ دوراف الفخذ 
 

ىالدراداتىالمرجطوظى:ى-
 الدراسات العربية :الدراسات العربية :  -أأ

تأثير التدريبات الوظيفية "  :بعنواف (2014) حمزة عمرو صابر دراسة -1
عمى العناصر الكبرى في الدـ ورشاقة رد الفعؿ ومستوى أداء الميارات 

وقد ،  المنيج التجريبيواستخدـ الباحث ، "  لدى ناشئ المبارزة المركبة
( ناشئ مبارزة تـ تقسيميـ عشوائيا إلى مجموعتيف 20بمغ قواـ العينة )

( ناشئيف، 10متساويتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قواـ كؿ عينة )
( اسابيع ، وكاف مف أىـ النتائج اف 10وتـ تطبيؽ البرنامج لمدة )

رشاقة الالبرنامج المقترح باستخداـ التدريبات الوظيفية يؤدى إلى تحسيف 
وتحسيف الأداءات المجمعة في المبارزة وتحسيف مستويات  رد الفعؿو 

  (3) الكالسيوـ والفوسفور والماغنسيوـ والبوتاسيوـ والصوديوـ والكموريد.
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برنامج  تأثير: " بعنواف (2016دراسة مصطفي عطوة سميماف ) -2
 ؿباستخداـ النبضات الكيربائية والتغذية العلاجية لعلاج الاـ اسف تأىيمي

تصميـ برنامج تأىيمي " ، وىدفت الدراسة إلى  الظير لدى كبار السف
باستخداـ النبضات الكيربائية والتغذية العلاجية لدى كبار السف مف 

القوة العضمية لمعضلات ، و آلاـ أسفؿ الظير   عمى تأثيرهالسيدات ودراسة 
درجة و المدى الحركي و العاممة عمى جانبي العمود الفقري ومفصؿ الفخذ 

تـ  ، الألـ لدى كبار السف مف السيدات المصابات بآلاـ أسفؿ الظير
اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف السيدات كبار السف المصابات 

ح أعمارىـ ما بيف ( سيدات ممف تترو 10بآلاـ أسفؿ الظير وعددىف )
،  التجريبياستخدـ الباحث المنيج ، و ( سنة مف كبار السف65 –50)

البرنامج التأىيمي لو تأثير إيجابي عمى المصابيف مف ومف أىـ النتائج 
التنمية المتزنة لقوة المجموعات العضمية  أفراد المجموعة التجريبية في

يادة المدى الحركي ز  ،العاممة عمى جانبي العمود الفقري ومفصؿ الفخذ
تخفيؼ حدة الألـ  ،لمعمود الفقري ومفصؿ الفخذ في جميع الاتجاىات

 .(5) .الناتج مف الضغط الواقع عمى الغضاريؼ المصابة ما بيف الفقرات

ى::الاجنبوظىالاجنبوظىالدراداتىالدراداتىىى-بب
تأثيرات ": بعنوافAlauddin,Samiran  (2012 )الوديف وساميراف دراسة -3

وىدفت ،  "مكونات المياقة البدنية لمطلاب الجامعييفالتدريب الوظيفي عمى 
الدراسة إلى التعرؼ عمى الاستجابات الناتجة عف التدريب الوظيفي عمى بعض 
النواحى البدنية لدى الطلاب الجامعييف" ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي ، 

 عاـ( 25-19)( طالب جامعي تراوحت اعمارىـ ما بيف19) مفعينة ال وتكونت
( مرات اسبوعيا ، 3( اسابيع بواقع )8، قاموا بأداء التدريبات الوظيفية لمدة )

طواؿ فترة اجراء  التدريبات الوظيفية الاستمرار فى اداء وكاف مف أىـ النتائج أف
أسيمت في تحسيف القدرة العضمية ، السرعة الحركية ، التحمؿ العاـ ،  البرنامج

 (13) التحمؿ العضمي ، القدرة الانفجارية ، المرونة والرشاقة.
تأثيرات التدريب " :( بعنواف2012) .Kelly, et al كيممى واخروف دراسة -4

وىدفت الدراسة إلى التعرؼ ،  "الوظيفي لمطرؼ السفمي عمى زوايا الجري لمناشئيف
عمى تأثير تطبيؽ التدريب الوظيفي لمرجميف عمى زوايا مفاصؿ الجسـ اثناء الجري 

( رياضي 19وقد بمغ قواـ العينة )،  التجريبيلمناشئيف ، واستخدـ الباحث المنيج 
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عاـ ، وتـ  (1.34± 11.54)اناث( متوسط اعمارىـ  8،  ذكور 11ناشئ )
التحميؿ البيوميكانيكي الثلاثية الابعاد ، وكاف مف أىـ النتائج وجود اجيزة استخداـ 

تحسف واضح لكلا الجنسيف في المتغيرات البيوميكانيكية خاصة زوايا الجسـ حيث 
  (16) درجة . 0.4انخفضت زاوية مفصؿ الفخذ الايمف بمقدار 

ىالمدتخدمظى:ىالمصطلحاتى-
  Functional strength training تدريبات القوة الوظيفية:تدريبات القوة الوظيفية:  -11

  -مسػػتعرضمسػػتعرض  –أمػػاميأمػػاميعبػػارة عػػف حركػػات متكاممػػة ومتعػػددة المسػػتويات )عبػػارة عػػف حركػػات متكاممػػة ومتعػػددة المسػػتويات ) 
بيػػدؼ تحسػػيف القػػدرة بيػػدؼ تحسػػيف القػػدرة الحركػػي الحركػػي سػػيمى( تشػػتمؿ عمػػى التسػػارع والتثبيػػت والتبػػاطؤ سػػيمى( تشػػتمؿ عمػػى التسػػارع والتثبيػػت والتبػػاطؤ 

الحركيػػة ، القػػوة المركزيػػة )العمػػود الفقػػرى ومنتصػػؼ الجسػػـ( والكفػػاءة العصػػبية الحركيػػة ، القػػوة المركزيػػة )العمػػود الفقػػرى ومنتصػػؼ الجسػػـ( والكفػػاءة العصػػبية 
 ((8787: : 1212والعضمية. )والعضمية. )

  نسػػبةنسػػبةىػػو ىػػو : :   Bone Mineral Density (BMD)كثافػػة معػػادف العظػػاـ كثافػػة معػػادف العظػػاـ   -2
بػػالأملاح المعدنيػػة غيػػر العضػػوية وكممػػا زادت درجػػة بػػالأملاح المعدنيػػة غيػػر العضػػوية وكممػػا زادت درجػػة المشػػبعة المشػػبعة المسػػاحة العظميػػة المسػػاحة العظميػػة 

. )تعريػؼ . )تعريػؼ 22التشبع قمت المسػافات وزادت درجػة كثافػة العظػاـ وتقػاس بالجراـ/سػـالتشبع قمت المسػافات وزادت درجػة كثافػة العظػاـ وتقػاس بالجراـ/سػـ
 إجرائي(إجرائي(

ىإجدددددراءاتىالبحث:ى-
 القبميبطريقة القياس  التجريبيالباحث المنيج  استخدـمنيج البحث:  -

 . البحثلطبيعة  لملائمتووذلؾ  والبعدي
 وبمغ حجـ عينة البحثتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  عينة البحث: -
احدىما تجريبية تـ تقسيميـ الى مجموعتيف  ( سنة30:  25مف الذكور )( 12)

والأخرى ضابطة وبمغ ، الوظيفية القوة ( ويطبؽ عمييـ تدريبات 6وقواميا )
مركز ( ويطبؽ عمييـ البرنامج المتبع مف القائـ عمى العممية التدريبية 6قواميا )

 .الشفاء لمعلاج الطبيعي ومركز طنطا للأشعة
 شروط اختيار عينة البحث: -
برنامج علاجي آخر أثناء تطبيؽ  لأىأف يكوف المصابيف غير خاضعيف  -1

 تجربة البحث.
بناء عمى تقرير الطبيب  القطنيةبالتياب الفقرات مصػاب  بأف يكوف اللاع -2

 موضحا بو سبب الاصابة المختص
حضور  فيتجربة البحث مع الانتظاـ  فيالاشتراؾ  فيرغبة المصابيف  -3

 المقترح. تدريبات القوة الوظيفيةتطبيؽ 
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 ( 1جدوؿ )
 البحث التجريبية و الضابطةالدلالات الإحصائية  لتوصيؼ كمتا مجموعتي  

    12ف=    فى المتغيرات الاساسية  لبياف اعتدالية البيانات
 الوتغَزاث م

 وحذة
 المَاص

 ظالوتوط
 الحظابٌ

 الوطَظ
الاًحزاف 
 الوؼَارى

 التفلطح
 الالتواء

 

       هؼذلاث دلالاث الٌوو 

 10414 270000 270000 سنة/شهر الظي 1
-

00803 
-

00231 

 10907 1710000 1710000 سم طول 2
-

00697 
-

00189 

 20523 670500 680000 كجم الوسى 3
-

00399 
00652 

 00441 00234 00866 30000 30250 سنة/شهر الؼوز الوزضي 4

       الوتغَزاث البذًَت 

 10084 50000 50083 طن هزوًت الؼوود الفمزً 1
-

00238 
00837 

 10159 20301 700500 700250 كجن لوة ػضلاث الؼوود الفمزً 2
-

00957 

3 
الوـذى الحـزكٌ حٌٌ الجذع 

 أهاها
 10443 450000 450417 درجت

-
00416 

00199 

4 
الوذى الحزكٌ تموص الجذع 

 خلفا
 10215 230000 220750 درجت

-
00406 

00205 

 10231 70500 70333 ث درجـت الألن 5
-

00449 
-

00416 

 10850 600000 590833 درجت الاتشاى 6
-

10198 
-

00329 

       متغيرات كثافة العظام 

1 
كخافت هؼادى ػظام الؼوود 

 BMD (L5-L4)الفمزً 
جن/طن

2
 00636 00630 00007 00618 

-
00187 

2 
هحتوى هؼادى ػظام الؼوود 

 BMC (L5-L4)الفمزً 
 00720 210050 200896 جن

-
00616 

00313 

3 
كخافت هؼادى ػظام ػٌك الفخذ 

BMD. F.N 
جن/طن

2
 00831 00831 00003 00430 10036 

4 
كخافت هؼادى ػظام دوراى الفخذ 

BMD.Tro 
جن/طن

2
 00761 00760 00002 00187 00182 

5 
هحتوى هؼادى ػظام ػٌك 

 BMC F.Nالفخذ 
 00021 30705 30703 جن

-
00768 

-
00247 

6 
هحتوى هؼادى ػظام دوراى 

 BMC.Troالفخذ 
 00012 40570 40573 جن

-
00406 

-
00205 

 736.0736.0لمعامل الالتواء=لمعامل الالتواء=  المعياريالمعياري  الخطأالخطأ
 932.1932.1==  73707370حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 
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(المتوسػػػط الحسػػػابي والوسػػػيط والانحػػػراؼ المعيػػػاري ومعامػػػؿ (المتوسػػػط الحسػػػابي والوسػػػيط والانحػػػراؼ المعيػػػاري ومعامػػػؿ 11يوضػػػح جػػػدوؿ )يوضػػػح جػػػدوؿ )
اف قػيـ اف قػيـ الالتواء لدى افراد عينة البحث فى المتغيرات الاساسية قيد البحث ويتضح الالتواء لدى افراد عينة البحث فى المتغيرات الاساسية قيد البحث ويتضح 

ممػا ممػا اقؿ مف حػد معامػؿ الالتػواء اقؿ مف حػد معامػؿ الالتػواء   ( كما نيا( كما نيا33)±)±قد تراوحت ما بيف قد تراوحت ما بيف   معامؿ الالتواءمعامؿ الالتواء
مما يعطػى دلالػة مباشػرة مما يعطػى دلالػة مباشػرة     الاعتداليالاعتدالييشير الى  اعتدالية البيانات وتماثؿ المنحنى يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثؿ المنحنى 

 عمى خمو البيانات مف عيوب التوزيعات الغير اعتداليةعمى خمو البيانات مف عيوب التوزيعات الغير اعتدالية
ىىتجانسىرونظىالبحث:ى-

العمود مرونة ،  الباحث قياسات لمتغيرات )السف، الطوؿ، الوزف ىأجر 
المدى ،  قياس درجػة الألـ،  التوازف، العمود الفقري قوة عضلات  الفقري ،

، وكثافة معادف المدى الحركي تقوس الجذع خمفا،  الحركي ثني الجذع أماما
العظاـ الفقري، محتوي معادف عظاـ العمود الفقري ،كثافة معادف عنؽ الفخذ 

حتوي معادف عنؽ الفخذ ، محتوي معادف ،كثافة معادف عظاـ دوراف الفخذ ، م
 . (2) ( عمى عينة البحث كما يتضح مف جدوؿعظاـ دوراف الفخذ
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( 2جدول)    
 ودلالت الفزوق بَي هتوططاث المَاطاث المبلَت لذى الوجووػتَي التجزٍبَت والضابطتالتجاًض 

 6=2=ى1في الوتغَزاث الأطاطَت لَذ البحج لبَاى التكافؤ  ى
 م

 وحدة المتغيرات
 القياس

الفزق بَي  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الوتوططاث

 التجاًض
 

لَوت 
 )ث(

هظتوى الذلالت 
 ع± س ع± س الاحصائَت

          هؼذلاث دلالاث الٌوو 
 .7307 73.12 .93.0 ...73 93672 ...263 93.21 203960 سنة/شهر الظي 9
 73009 730.0 93022 73660 23967 ...9093 93009 9073660 سم طول 2
 9..73 73291 93016 ...73 23.90 ...603 23120 6.3960 كجم الوسى .
 73000 73.91 2..93 73960 ..937 ...3. .7300 3960. سنة/شهر الؼوز الوزضي .

          الوتغَزاث البذًَت 
 .73.7 73200 939.1 73960 93710 03777 93961 03960 طن هزوًت الؼوود الفمزً 9
 73020 73.69 232.6 73077 .23.2 073777 93.09 073077 كجن لوة ػضلاث الؼوود الفمزً 2
 9..73 93777 ..937 ...73 93.02 ...03. .93.9 03777. درجت الوـذى الحـزكٌ حٌٌ الجذع أهاها 3
 .7307 73616 .93.9 73077 .93.9 2.3777 937.1 223077 درجت الوذى الحزكٌ تموص الجذع خلفا 4
 .7300 73676 93706 73660 931.9 673960 93.09 013077 ث الاتشاى 5
 73662 73.02 93107 ...73 937.1 03077 93.02 03960 درجت درجـت الألن 6

          متغيرات كثافة العظام 

-BMD (L5كخافت هؼادى ػظام الؼوود الفمزً  1

L4) 
 2جن/طن

736.. 73792 736.. 73797 7377. 93090 73..2 73..6 

-BMC (L5هحتوى هؼادى ػظام الؼوود الفمزً  2

L4) 
 جن

273.1. 7300. 273.1. 73002 73770 9379. 73799 73119 
 73.01 739.2 93726 73779 .7377 2..73 .7377 9..73 2جن/طن BMD. F.Nكخافت هؼادى ػظام ػٌك الفخذ  3
 73617 73.92 931.7 73772 73772 73067 73772 73062 2جن/طن BMD.Troكخافت هؼادى ػظام دوراى الفخذ  4
 .7301 .7326 93.27 .7377 .7372 3070. 73727 3072. جن BMC F.Nهحتوى هؼادى ػظام ػٌك الفخذ  5
 .7307 73616 93.90 73770 73797 3000. .7379 3007. جن BMC.Troهحتوى هؼادى ػظام دوراى الفخذ  6

 020228 = 05لَوت  )  ث  ( الجذولَت ػٌذ هظتوى هؼٌوٍت     5005(= 5، 05  ودرجتي حزٍت )05لَوت  )  ف  ( الجذولَت ػٌذ هظتوى هؼٌوٍت 
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( اف قيمة التبايف الاكبر عمى التبايف الاصغر فى 2يوضح جدوؿ )
 مما 0.05)ؼ( الجدولية عند مستوى معنوية جميع المتغيرات اقؿ مف قيمة 

يشير الى تجانس مجموعتى البحث كما يتضح عدـ وجود فروؽ ذات دلالة 
احصائية بيف القياسات القبمية لدى المجموعتيف التجريبية و الضابطة فى 

دلالة مباشرة عمى تكافؤ  المجموعتيف  ىالمتغيرات الأساسية قيد البحث مما يعط
 تفى تمؾ المتغيرا

 

ىمجددالاتىالدبحددث:ى-
المصابيف و ( سنة 30: 25( مف الذكور)12)المجاؿ البشػرى:  -أ

 والتأىيؿ الطبيعيبالتياب الفقرات القطنية والمتردديف عمى وحدة العلاج 
   . طنطاب الجامعيبالمستشفى 

 .الطبيعي: مركز الشفاء لمعلاج  الجغرافيالمجاؿ  -ب
 ـ .2/12/2018الي  1/10/2018المجاؿ الزمنػى: -ج

ىودائلىوأدواتىجمدعىالبودداندات:ىى-
 .                          وليةالمراجع والبحوث العممية العربية والاجنبية وشبكة المعمومات الد

 القياسات القبمية:  -
بمركز  24/9/2018-23أجريت القياسات القبمية خلاؿ الفترة مف 

 .طنطا للأشعةالشفاء لمعلاج الطبيعي ومركز 
/ /   1010//  11: قاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج المقترح فػي الفتػرة مػف   : قاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج المقترح فػي الفتػرة مػف   تطبيق البرنامجتطبيق البرنامج

وتـ الاتفاؽ مع عينة البحػث عمػى أف تكػوف أيػاـ وتـ الاتفاؽ مع عينة البحػث عمػى أف تكػوف أيػاـ   20182018//  1212//  22وحتى وحتى   20182018
 مف يوـ الاثنيف.مف يوـ الاثنيف.  ( ابتداءاً ( ابتداءاً ءءالأربعاالأربعا  -الاثنيف الاثنيف   -التدريب )السبت التدريب )السبت 

 (1: )مرفؽالوظيفيةبرنامج التمرينات  -
 .الضابطة عمي  والتقميديالتجريبي عمى تـ تطبيؽ البرنامج المقترح  -
يوـ ولكؿ  15مراحؿ تستغرؽ كؿ مرحمة  3تـ تقسيـ البرنامج المقترح إلى  -

مرحمة مجموعة مف التمرينات تختمؼ فى الشدة والحجـ بحيث تتناسب مع تطور 
 ومدى تحسف الحالة . 
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دقيقة  45إلى  30اياـ اسبوعيا  وتستغرؽ الوحدة التدريبية مف  3التدريب يتـ  -
بالإضافة إلى فترات الراحة البينية مع إمكانية حصوؿ الحالة عمى يوميف راحة سمبية 

 وتختمؼ فترات الراحة مف حالة إلى أخرى حسب شدة التمريف ومدى الشعور بالألـ.
  القياسات البعدية: -

بعد انتياء تطبيؽ البرنامج التدريبي عمى مجموعة  تـ إجراء القياسات البعدية
 .12/2018/  4-3الدراسة خلاؿ الفترة 

 (2قياسات البحث : )مرفؽ -
 قياس الطوؿ : بواسطة جياز الرستاميتر.        -1
  .الطبيقياس الوزف : بواسطة الميزاف  -2

لعضلات العاممة عمى الظير: بواسطة جياز الديناموميتر قياس قوة ا 3-
Dynamometer . 

بواسطة اختبار ثنى الجذع أماما  ، اختبار  لمظير : الحركيقياس المدى  -4
  تقوس الجذع خمفا .

 . )اختبار الوقوؼ عمى مشط القدـ(التوازف : بواسطة   -5
  .قياس درجػة الألـ : بواسطة مقياس التناظر البصرى  -6

  : الدراسة الاستطلاعية -
 22/9/2018حتى  20/9/2018دراسة استطلاعية في الفترة مف الأجريت 

مف ( 4) عينة مف المجتمع الأصمي ومف خارج عينة البحث الأساسية قوامياعمى 
سنة مع مراعاة  30:25وتتراوح أعمارىـ ما بيف  المصابيف بالتياب الفقرات القطنية

تكافؤ أفراد العينة الاستطلاعية وتطابؽ مواصفاتيا وشروط اختيارىا عمى العينة 
 ما يمى : استيدفت الدراسة ، و  الأساسية

  . إعداد استمارة تسجيؿ لمبيانات الخاصة بكؿ مصاب 1-
الوصوؿ لأنسب الأوضاع الخاصة بالمصابيف أثناء أخذ القياسات أو اداء  2-

  .التمرينات
 .صلاحيتياالتأكد مف توافر الأجيزة والأدوات المستخدمة في القياس ومدى  3-
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لمعمود الفقري أو أداء رونة قوة العضمية والملمالتدريب عمى كيفية أخذ القياسات  4-
  . تحديد طبيعة أداء التمرينات الإيجابية الذاتية وضد مقاومةو  التمرينات

 . لمحالة المرضية ومدى تقبؿ المصابيف ليا التعرؼ عمى مدى مناسبة التمرينات 5-
ضد  –حرة  –بمساعدة  –اختبار أنسب الأساليب التنفيذية لمتمرينات )قسرية 6-

يبدأ منيا المصاب مراحؿ  التيتحديد انسب الأحماؿ مف حيث الشدة والحجـ و  (مقاومة
 .بيف المجموعات تحديد أنسب فترات الراحة البينية لكؿ تمريف وكذا فترات الراحة ،التأىيؿ

والاجيزة المخصصة  الأدواتتدريب المساعديف عمى طرؽ القياس وكيفية استخداـ  7-
  . لذلؾ
التأكد مف مدى مناسبة الأثقاؿ وكرة التمرينات الطبية وأساليب تنفيذ تمرينات 8-

 .الإطالة
 اجو الباحث أثناء إجراء التجربة ومحاولة التغمبو ت التيالوقوؼ عمى الصعوبات 9-

 .عمييا
ىالأدواتىوالأجؼدزةىالمدتخدمظىفىىالبحدثى:ى-

 استخدـ الباحث الأدوات والأجيزة التالية:                  استخدـ الباحث الأدوات والأجيزة التالية:                  
     ..ساعة إيقاؼساعة إيقاؼ  -        أثقاؿ بأوزاف مختمفةأثقاؿ بأوزاف مختمفة  -            ميزاف طبى الكترونىميزاف طبى الكترونى  -
 كرات قدـكرات قدـ  -        كرات طبية بأوزاف مختمفة كرات طبية بأوزاف مختمفة   -        صناديؽ بارتفاعات مختمفةصناديؽ بارتفاعات مختمفة  -
              كجػـ(كجػـ(  77-55-33كػرة طبيػة زنػة )كػرة طبيػة زنػة )-          أحبػاؿأحبػاؿ  -  أقمػاع أقمػاع   -      جياز مالتى جػيـجياز مالتى جػيـ    -
 الأستيؾ المطاط.الأستيؾ المطاط.  -      كرات المطاطة(.كرات المطاطة(.الالكرات سويسرية )كرات سويسرية )  -
ماركػػػة ماركػػػة   Double Energy X-ray Absorptimetry  ((DEXA))  جيػػػاز ديكسػػػاجيػػػاز ديكسػػػا  -

Norland  .والموجود بقسـ الأشعة بمستشفيات كمية الطب.والموجود بقسـ الأشعة بمستشفيات كمية الطب 
ىالمطالجاتىالإحصائوظ:ى-

 استخدـ الباحث المعالجات الإحصائية التالية:
 الانحراؼ المعياري     -                     المتوسط  -
 نسب التحسف     -                معامؿ الالتواء  -
  Tاختبار   -
ى
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ىىررضىالنتائج:ى-
 ( 3جدوؿ  )

 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة 
 6ف= البحث التجريبية فى المتغيرات البدنية

 م

 المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلي

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت

 

نسب معدل 
 التحسن

% 

حجن 
 التأحَز

دلالت 
حجن 
 التأحَز
 

 ع± س ع± س

 مرتفع 3.22. 9.23200 7..9.3 73.12 ...63 .93.9 923777 93961 03960 مرونة العمود الفقري 1

 مرتفع 93.10 903.66 9.39.7 73060 ...973 3967. ...93. 93.09 073077 قوة عضلات العمود الفقري 2

 مرتفع 3916. 13201. ..9.30 23960 73960. 03961 03960. .93.9 03777. المـدى الحـركي ثني الجذع أماما 3

 مرتفع .2399 ...2.3 993777 73077 03077 .23.9 2.3777 937.1 223077 المدى الحركي تقوس الجذع خلفا 4

 مرتفع 93620 ..36. 9.3719 73.60 03960 ..36. 6.3660 93.09 013077 الاتزان 5

 مرتفع ..236 013707 293207 73260 03660 ..730 93077 93.02 03960 درجـة الألم 6

 2.015. = 05قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجـ التأثير  :

لدى مجموعة  والبعدي بيف القياسيف القبمي0.05 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى معنوية 3يتضح مف جدوؿ )
( كما تراوحت قيمة نسب 20.475الى 10.784المتغيرات البدنية وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف ) البحث التجريبية في
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( مما يشير الى 0.80اكبر مف ) التأثير% ( كما يتضح اف جميع قيـ حجـ 58.879% الى  32.222معدؿ التحسف ما بيف )
 ر التابع.يمرتفعة عمى المتغفاعمية البرنامج المقترح بدرجة 

 ( 4جدوؿ  )
 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة 

 6ف= البحث الضابطة فى المتغيرات البدنية
 م

 المتغيرات البدنية
 القياس البعدى القياس القبلي

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت

 

نسب معدل 
 التحسن

% 

حجن 
 التأحَز

دلالت 
حجن 
 التأحَز
 

 ع± س ع± س

 متوسط ..730 23.67. ..31. 73.92 ..936 .9390 ..636 93710 03777 مرونة العمود الفقري 1

 منخفض .73.0 9..63 030.2 73.76 3.60. 23710 0.3.60 .23.2 073777 قوة عضلات العمود الفقري 2

 متوسط .7306 993111 23260 23.26 03077 630.9 ...093 93.02 ...03. المـدى الحـركي ثني الجذع أماما 3

 منخفض 73206 23177 239.0 73.99 73660 .9390 2.3660 .93.9 2.3777 المدى الحركي تقوس الجذع خلفا 4

 منخفض 73299 731.9 93.90 73.92 73066 93602 ..6730 931.9 673960 الاتزان 5

 متوسط 73692 903067 .302. .7320 93960 93996 ...63 937.1 03077 درجـة الألم 6

 2.015. =05قيمة  )  ت  ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80: متوسط           0.50: منخفض           0.20     -مستويات حجـ التأثير  :

بيف القياسيف القبمى والبعدى لدى مجموعة 0.05 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى معنوية 4يتضح مف جدوؿ )
( كما تراوحت قيمة نسب 20.475الى 10.784البحث الضابطة فى المتغيرات البدنية وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف )
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( مما يشير الى 0.80اكبر مف ) التأثير% ( كما يتضح اف جميع قيـ حجـ 58.879% الى  32.222معدؿ التحسف ما بيف )
 ر التابع.ياعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغف

 ( 5جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث

 6=2=ف1ف          التجريبية  والضابطة فى المتغيرات البدنية 
 م

 الوتغَزاث البذًَت
الفزق بَي  الوجووػت  الضابطت الوجووػت  التجزٍبَت

 الوتوططاث
 لَوت
 ث

 فزوق
ًظب 

 التحظي

 حجن
 التاحَز

دلالت 
حجن 
 ع± ص ع± ص التأحَز

 مرتفع ..230 113.10 63090 03.00 .9390 ..636 .93.9 923777 هزوًت الؼوود الفمزً 9
 مرتفع ...93 31.0. 03977 63.66 23710 0.3.60 23967 ...93. لوة ػضلاث الؼوود الفمزً 2
 مرتفع 23.29 003267 .0361 ...3.. 630.9 ...093 03961 03960. الوـذى الحـزكٌ حٌٌ الجذع أهاها .
 مرتفع 93062 ..2930 .03.1 ...3. .9390 2.3660 .93.9 2.3777 الوذى الحزكٌ تموص الجذع خلفا .

 مرتفع 731.9 030.2 3.00. ..31. 93602 ..6730 ..939 6.3660 الاتشاى 
 مرتفع 0..3. 6.3097 .361. ...3. 93996 ...63 ..730 93077 درجـت الألن 

 010812 = 05ػٌذ هظتوى هؼٌوٍت لَوت  )  ث  ( الجذولَت 
 : هزتفغ 0080: هتوطظ           0050: هٌخفض           0020     -هظتوٍاث حجن التأحَز  :

البحث التجريبية والضابطة  مجموعتي(  دلالة الفروؽ الاحصائية بيف متوسطات القياسات البعدية  لدى 5يوضح جدوؿ )
(  9.434الى  4.617وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بيف ) 0.05 عند مستوى معنوية  المتغيرات البدنية قيد البحث وذلؾفى 

اكبر مف  التأثير% ( كما يتضح اف جميع قيـ حجـ 54.545% الى  28.238كما تراوحت قيمة فروؽ نسب التحسف ما بيف )
لدى المجموعة التجريبية عنة لدى المجموعة  بعر التاي( مما يشير الى فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغ0.80)

 الضابطة.
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 ( 6جدوؿ  )
 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة 

 15ف= متغيرات كثافة العظاـالبحث التجريبية فى 
  

 م

 متغيرات كثافة العظام
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 ت قيمة

 

نسب 
معدل 
 التحسن

% 

حجن 
 التأحَز

دلالت 
حجن 
 التأحَز
 

 ع± س ع± س

 مرتفع BMD (L5-L4) 736.. 73792 73.79 737.6 7396. 7379. 923000 2036.1 .3290كثافة معادن عظام العمود الفقري  1
 مرتفع ..BMC (L5-L4) 273.1. 7300. 2.3.17 93002 .3110 73902 2.3912 913921 .37محتوى معادن عظام العمود الفقري  2
 مرتفع BMD. F.N 73..9 7377. 731.0 73770 7397. 73770 903.10 923.2. 930.6كثافة معادن عظام عنق الفخذ  3
 مرتفع .BMD.Tro 73067 73772 73.69 73776 73979 73776 963.60 9.3.91 93.6كثافة معادن عظام دوران الفخذ  4
 مرتفع BMC F.N .3072 73727 .3000 7397. 73.00 73700 9.3.19 2.3710 .3099محتوى معادن عظام عنق الفخذ  5

 مرتفع BMC.Tro .3007 7379. 03... 73992 73.0. 7370. 9630.2 913971 23.00محتوى معادن عظام دوران الفخذ  6

 020015 = 05لَوت  )  ث  ( الجذولَت ػٌذ هظتوى هؼٌوٍت 
 : هزتفغ 0080: هتوطظ           0050: هٌخفض           0020     -هظتوٍاث حجن التأحَز  :

بيف القياسيف القبمى والبعدي لدى مجموعة 0.05 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى معنوية 6يتضح مف جدوؿ )
( كما تراوحت قيمة نسب 20.475الى 10.784بيف )البحث التجريبية في متغيرات كثافة العظاـ وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما 

( مما يشير الى 0.80% ( كما يتضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف )58.879% الى  32.222معدؿ التحسف ما بيف )
 فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع
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 ( 7جدوؿ  )
 ى مجموعة دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى لد

 15ف= متغيرات كثافة العظاـالبحث الضابطة فى 
  

 م

 متغيرات كثافة العظام
فروق  القياس البعدى القياس القبلي

 المتوسطا
 ت

الخطأ 
المعياري 
 للمتوسط

 
 قيمة ت

 

نسب 
معدل 
 التحسن

% 

حجن 
 التأحَز

دلالت 
حجن 
 التأحَز
 

 ع± س ع± س

 منخفض BMD (L5-L4) 736.. 73797 73609 73729 737.0 7379. 23629 030.6 73..2كثافة معادن عظام العمود الفقري  1

 منخفض BMC (L5-L4) 273.1. 73002 29399. 731.6 73290 7396. 9320. 93720 732.9محتوى معادن عظام العمود الفقري  2

 منخفض .BMD. F.N 73..2 7377. 73.60 73799 737.6 7377. .3... .3261 73.6كثافة معادن عظام عنق الفخذ  3

 منخفض BMD.Tro 73067 73772 730.6 73771 73726 73770 .3609 .3..7 73.20كثافة معادن عظام دوران الفخذ  4

 منخفض BMC F.N .3070 7372. .3.6. 7399. 7390. 73769 23017 .3260 73.02محتوى معادن عظام عنق الفخذ  5

 منخفض BMC.Tro .3000 73797 .3066 7397. 73919 7370. .30.0 .3900 73209محتوى معادن عظام دوران الفخذ  6

 020015 = 05لَوت  )  ث  ( الجذولَت ػٌذ هظتوى هؼٌوٍت 
 : هزتفغ 0080: هتوطظ           0050: هٌخفض           0020     -هظتوٍاث حجن التأحَز  :

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة 0.05 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند مستوى معنوية 7يتضح مف جدوؿ )
( كما تراوحت قيمة نسب 20.475الى 10.784البحث الضابطة في متغيرات كثافة العظاـ وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف )

( مما يشير الى 0.80كما يتضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف )% ( 58.879% الى  32.222معدؿ التحسف ما بيف )
 فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع.
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 ( 8جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث

 15=2=ف1ف متغيرات كثافة العظاـالتجريبية  والضابطة فى  
 م

 كثافة العظاممتغيرات 
 الفزق  الوجووػت  الضابطت الوجووػت  التجزٍبَت

بَي 
 الوتوططاث

 لَوت
 ث

 فزوق
ًظب 

 التحظي

 حجن
 التاحَز

دلالت حجن 
 التأحَز

 ع± ص ع± ص

 مرتفع BMD (L5-L4) 73.79 73797 73609 73729 739.7 923.00 913.0. 230.1كخافت هؼادى ػظام الؼوود الفمزً  9
 مرتفع BMC (L5-L4) 2.3.17 93.02 29399. 731.6 .3000 0399. 9.3972 23.66هحتوى هؼادى ػظام الؼوود الفمزً  2
 مرتفع ..BMD. F.N 731.0 7377. 73.60 73799 7376. 993901 .390. 939كخافت هؼادى ػظام ػٌك الفخذ  .
 مرتفع BMD.Tro 73.69 73770 730.6 73771 73700 9.3..0 13692 93.60كخافت هؼادى ػظام دوراى الفخذ  .
 مرتفع .BMC F.N .3000 7397. .3.6. 7399. 7361. 131.0 9.3... 2306هحتوى هؼادى ػظام ػٌك الفخذ  0
 مرتفع BMC.Tro 03... 73992 .3066 7397. 73600 1317. 9.31.0 23.90هحتوى هؼادى ػظام دوراى الفخذ  6

 010812 = 05لَوت  )  ث  ( الجذولَت ػٌذ هظتوى هؼٌوٍت 
 : هزتفغ 0080: هتوطظ           0050: هٌخفض           0020     -هظتوٍاث حجن التأحَز  :

متغيرات فى (  دلالة الفروؽ الاحصائية بيف متوسطات القياسات البعدية  لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة 8يوضح جدوؿ )
(  كما تراوحت قيمة 9.434الى  4.617وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بيف ) 0.05 عند مستوى معنوية  كثافة العظاـ قيد البحث وذلؾ

( مما يشير الى فاعمية 0.80% ( كما يتضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف )54.545% الى  28.238بيف ) فروؽ نسب التحسف ما
 لدى المجموعة التجريبية عنة لدى المجموعة الضابطة. البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع
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ىمناقذظىالنتائج:مناقذظىالنتائج:ىى-
 البدنية :البدنية :المتغيرات المتغيرات   -11

في ضوء المعالجػة الإحصػائية لمبيانػات قػاـ الباحػث بمناقشػة النتػائج عمػي في ضوء المعالجػة الإحصػائية لمبيانػات قػاـ الباحػث بمناقشػة النتػائج عمػي 
 النحو التالي:النحو التالي:

دلالة الفروؽ بيف القياس القبمػي والبعػدي لػدى مجموعػة البحػث التجريبيػة دلالة الفروؽ بيف القياس القبمػي والبعػدي لػدى مجموعػة البحػث التجريبيػة 
 في المتغيرات البدنيةفي المتغيرات البدنية

 ( وجود فروؽ دالة احصائيا  عند مستوى معنوية 3يتضح مف جدوؿ )
بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات 0.05

( كما 20.475الى 10.784البدنية وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف )
% ( 58.879% الى  32.222تراوحت قيمة نسب معدؿ التحسف ما بيف )

عمي التوالي تحسنت نسبة المتغيرات البدنية في القياسيف القبمي والبعدي حيث 
قوة عضلات العمود الفقري ( ،12.00 -5.167مرونة العمود الفقري )

 -45.00) (، والمدي الحركي ثني الجذع أماما  81.333 -70.500)
( ، 28.000 -22.500، المدي الحركي تقوس الجذع خمفا  )( 85.167
( 1.500-7.167( بينما انخفضت درجة الألـ )64.667-59.500والاتزاف )

( مما يشير الى فاعمية 0.80تضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف )ما يك
  . البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع

دلالة الفروؽ بػيف القيػاس القبمػي والبعػدى لػدى مجموعػة البحػث الضػابطة دلالة الفروؽ بػيف القيػاس القبمػي والبعػدى لػدى مجموعػة البحػث الضػابطة 
 فى المتغيرات البدنيةفى المتغيرات البدنية

( وجود فروؽ دالة دلالة احصائيا  عند مستوى 4ويتضح مف جدوؿ )
بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة في 0.05 معنوية 

 10.784المتغيرات البدنية وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف )
% الى  32.222( كما تراوحت قيمة نسب معدؿ التحسف ما بيف )20.475الى

حيث تحسنت نسبة المتغيرات البدنية في القياسيف القبمي % ( 58.879
( وقوة عضلات 6.643 -5.000والبعدي عمي التوالي مرونة العمود الفقري )



- 22 - 

 

 

( والمدي الحركي ثني الجذع 74.467-70.000العمود الفقري )
-23.000( والمدي الحركي تقوس الجذع خمفا )51.333-45.833أماما  

(بينما انخفضت ودرجة الألـ 60.733-60.167( والاتزاف )23.667
( 0.80كما يتضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف )( ،و 7.500-60333)

 مما يشير الى فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع، 
البحػػث البحػػث   طات القياسػػات البعديػػة لػػدى مجمػػوعتيطات القياسػػات البعديػػة لػػدى مجمػػوعتيدلالػػة الفػػروؽ بػػيف متوسػػدلالػػة الفػػروؽ بػػيف متوسػػ

(  وجػود فػروؽ (  وجػود فػروؽ 55ويوضػح جػدوؿ )ويوضػح جػدوؿ )  متغيرات البدنيةمتغيرات البدنيةالال  التجريبية  والضابطة فيالتجريبية  والضابطة في
دالػػة دلالػػة احصػػائياً بػػيف متوسػػطات القياسػػات البعديػػة  لػػدى مجمػػوعتي البحػػث دالػػة دلالػػة احصػػائياً بػػيف متوسػػطات القياسػػات البعديػػة  لػػدى مجمػػوعتي البحػػث 

  عنػد مسػتوى معنويػة عنػد مسػتوى معنويػة   المتغيػرات البدنيػة قيػد البحػث وذلػؾالمتغيػرات البدنيػة قيػد البحػث وذلػؾفى فى التجريبية والضابطة التجريبية والضابطة 
(  كمػػا (  كمػػا 434434..99الػػى الػػى   617617..44وقػػد تراوحػػت قيمػػة )ت( المحسػػوبة مػػا بػػيف )وقػػد تراوحػػت قيمػػة )ت( المحسػػوبة مػػا بػػيف )  0.050.05

% ( % ( 54.54554.545% الػػى % الػػى   28.23828.238مػػة فػػروؽ نسػػب التحسػػف مػػا بػػيف )مػػة فػػروؽ نسػػب التحسػػف مػػا بػػيف )تراوحػػت قيتراوحػػت قي
حيث تحسنت نسبة المتغيػرات البدنيػة فػي القياسػيف القبمػي والبعػدي عمػي التػوالي حيث تحسنت نسبة المتغيػرات البدنيػة فػي القياسػيف القبمػي والبعػدي عمػي التػوالي 

( ،و قػػػوة عضػػػلات العمػػػود الفقػػػري ( ،و قػػػوة عضػػػلات العمػػػود الفقػػػري 6.6436.643    -12.00012.000مرونػػػة العمػػػود الفقػػػري)مرونػػػة العمػػػود الفقػػػري)
-85.16785.167( ،و المػػػػػدى الحػػػػػركي ثنػػػػي الجػػػػذع أمامػػػػا )( ،و المػػػػػدى الحػػػػػركي ثنػػػػي الجػػػػذع أمامػػػػا )74.46774.467  -81.33381.333))

(،و (،و 23.66723.667-28.00028.000والمػػػػدى الحركػػػػي تقػػػػوس الجػػػػذع خمفػػػػا)والمػػػػدى الحركػػػػي تقػػػػوس الجػػػػذع خمفػػػػا)( ، ( ، 51.33351.333
كمػػا يتضػػح كمػػا يتضػػح ( ،و ( ،و 6.3336.333-1.5001.500(،و درجػػػة الألػػـ )(،و درجػػػة الألػػـ )6.3336.333-64.66764.667الاتػػزاف )الاتػػزاف )

( ممػػا يشػػير الػػى فاعميػػة البرنػػامج ( ممػػا يشػػير الػػى فاعميػػة البرنػػامج 0.800.80اف جميػػع قػػيـ حجػػـ التػػأثير اكبػػر مػػف )اف جميػػع قػػيـ حجػػـ التػػأثير اكبػػر مػػف )
لػدى المجموعػة التجريبيػػة عنػة لػػدى لػدى المجموعػة التجريبيػػة عنػة لػػدى   المقتػرح بدرجػة مرتفعػػة عمػى المتغيػر التػػابعالمقتػرح بدرجػة مرتفعػػة عمػى المتغيػر التػػابع

 الضابطة.الضابطة.  المجموعةالمجموعة
 

( 2012) تتفؽ تمؾ النتائج مع دراسة كؿ مف الوديف وساميرافحيث 
التى  (2016( مصطفي عطوة )2014)( وعمرو صابر 2012كيممى واخروف)و 

إلى تدريبات القوة الوظيفية  بالإضافةالتدريبات البدنية استخداـ أف اشارت الى 
الى  بالإضافة الطبيعييف للأفرادتسيـ في تحسيف القدرات البدنية والفسيولوجية 

-1: 13).العمود الفقري العظاـ او التياب فقرات في بإصاباتالافراد المصابيف 
5()18 :11-15()3 :5()5 :44 ) 
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 Gdyczynskiو جدزينسكى  (2014عمرو صابر )يضيؼ كؿ مف 
أف تدريبات القوة الوظيفية تعمؿ عمى زيادة مساحة المقطع العضمي  الي(2014)

العضمية السميكة في العضمة المدربة مف خلاؿ التركيز عمى عضلات  وقطر الميفة
المركز فتنمو الميفة العضمية وبالتالي زيادة كمية البروتيف في العضلات، الذي يؤدي 

Klika et la. (2013 )كميكا وآخروف إلى اكتساب النغمة العضمية ، وىذا ما أكده
:  3) في أف المجيود البدني يعمؿ عمى تجديد واستيلاؾ البروتيف الكامؿ بالجسـ.

121 ( )13  :2415-2420 ()18   :8-13)  
( إلى أف مف أىـ 2013).Raymond et la  يؤكد ريموند وآخروف  و

،  الجسـ ثقؿ مركزتنمية ثبات الوظيفية ىو التركيز عمى القوة سمات التدريبات 
بالطرؼ العموي ، مف الجسـ حيث تقوـ عضلات المركز القوية بربط الطرؼ السفمى 

اف ، كما بالإضافة إلى أف التدريب الوظيفي يشتمؿ عمى حركات متعددة الاتجاىات
تؤدى مف خلاؿ التركيز عمى طرؼ واحد مما يجعميا مف  الوظيفيالتدريب  تمرينات

 الى بعض القدرات بالإضافة قدرات البدنيةأفضؿ التدريبات المستخدمة في تحسيف ال
  (  08-22: 22) .والمورفولوجياالفسيولوجية البدنية و 

 .Chen Jشيف جى وآخروف و ( 2012كيرليبر وآخروف) كلا مف  ويذكر
et al. (2014 أف التوازف عنصر رئيسي في التدريبات الوظيفية ، ليس فقط )

القدرة التوازف بيف القوة والمرونة أو العضلات العاممة وغير العاممة ولكنة أيضا 
 حيث يمكف لمفرد،  والفاعمية عمى الاحتفاظ باتزاف اطراؼ الجسـ فترة زمنية طويمة

ادرا عمى تحريؾ أعضاء الجسـ يكوف قفى نفس الوقت الوقوؼ عمى قدـ واحدة و 
فى يتـ تنميتيا وتطويرىا تفاعمية ميمة  صفةبدوف أف يسقط ، وىذه بحرية الأخرى 

 ( 10()323-24: 17)التدريبات الوظيفية .
( عمى أف التوازف 2004()22),Fabio Comana ويؤكد فابيو كومانا 

القوة والمرونة أو عنصر رئيسي في التدريبات الوظيفية ، ليس فقط التوازف بيف 
العضلات العاممة وغير العاممة ولكنة أيضا ما قد نعتقد أنو وسائؿ مستخدمة ، فمثلا 
الوقوؼ عمى قدـ واحدة واف يكوف قادرا عمى تحريؾ أعضاء الجسـ الأخرى بدوف أف 

 يسقط ، وىذه سمة تفاعمية ميمة في التدريبات الوظيفية .
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أف القوة العضمية تعتبر مف أىـ  الي (2000) الجباليعويس أحمد ويشير 
لاف جميع  عب المصارعة نظرا  لا مثاؿالرياضييف يحتاج إلييا  يالعناصر البدنية الت
ىذه  يتتحكـ ف يالت يى كيفية تحريؾ جسمو ، والعضلات ىتحركاتو تعتمد عم

عف طريؽ الانقباض والانبساط مف موضع لأخر ، وكمما كانت المختمفة الحركة 
                              (22: 4) .ىذه الانقباضات وكفاءة العضلات قوية كمما زادت فاعمية 

 التيKelly R. et al.  (2012 )وآخروف يكيم مع نتائجىذا  يتفؽو  
عف  توجيو القوة الناتجةالقوة الوظيفية تيدؼ إلى تدريبات أف برامج توصمت الى 

وتؤدى في حركات متعددة المستويات ومتكاممة ولا تعتمد عمى ،  الرياضيالاداء 
بؿ تستخدـ العمود الفقري لتسييؿ عف طريؽ الاجيزة والادوات مثبتات خارجية 

  ( 15-11: 16).ارتكاز وتثبيت كأداة الحركة
ويعزى الباحث ىذه النتائج  إلى أف تدريبات القوة الوظيفية  تتناوؿ وظائؼ 

المنافسة ، وتحسيف  فيلا غنى عنيا لتحقيؽ النجاح  التيحركة الجسـ  والقدرات 
متقدمة مف شأنيا أف تحفز أنماط  تمريناتوتعزيزه مف خلاؿ  الرياضيشكؿ الأداء 

، وكمما أتقنت ىذه الرياضيالنشاط  فيتستخدـ  التيمحددة مف الحركات الشائعة 
الأداء  فيالتمرينات سوؼ تصؿ باللاعب إلى درجة عالية مف الثبات والتوازف والقوة 

 وىذا ما تيدؼ إليو تدريبات وبرامج القوة الوظيفية .  
الباحث الى اف فاعمية البرنامج المقترح يشير بدرجة مرتفعة عمى  ويري
 تجريبية عنة لدى المجموعة الضابطة.لدى المجموعة ال المتغير التابع

 

ىالمتعوراتىالغدوولوجوظ:المتعوراتىالغدوولوجوظ:ىى-22
ة ة لػدى مجموعػة البحػث التجريبيػلػدى مجموعػة البحػث التجريبيػ  الفروؽ بيف القياس القبمػي والبعػديالفروؽ بيف القياس القبمػي والبعػديدلالة دلالة 

 متغيرات كثافة العظاـمتغيرات كثافة العظاـ  فيفي
 فروؽ دالة احصائيا  عند مستوى معنوية ( وجود 6يتضح من جدول )

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث التجريبية في متغيرات 0.05
( كما 20.475الى 10.784كثافة العظاـ وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف )

% ( حيث 58.879% الى  32.222تراوحت قيمة نسب معدؿ التحسف ما بيف )
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والبعدي عمي التوالي ، تحسنت نسبة المتغيرات كثافة العظاـ في القياسيف القبمي 
( ، محتوى L5-L4( )0.638-0.801) BMDكثافة معادف عظاـ العمود الفقري 

(،و كثافة L5-L4() 20.893-24.890) BMCمعادف عظاـ العمود الفقري 
( ،و كثافة معادف عظاـ 0.831-0.935) BMD. F.Nمعادف عظاـ عنؽ الفخذ 

ادف عظاـ عنؽ الفخذ (،و محتوى مع0.760-0.861) BMD.Troدوراف الفخذ 
BMC F.N (3.702-4.557 و محتوى معادف عظاـ دوراف الفخذ)BMC.Tro 

( مما 0.80( ،وكما يتضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف )4.570-5.443)
 يشير الى فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع

 الوظيفية تدريبات القوةبرنامج للتخطيط الجيد إلى ا ىذاالباحث  رجعيلذلؾ و 
وحالة الاصابة وتقنيف الأحماؿ التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية 

لى استخداـ تدريبات البميومتريؾ كجزء ، نة البحث بالتياب الفقرات القطنية لدى عي وا 
، وىنا  بيدؼ تنمية كثافة ومحتوى معادف العظاـ الوظيفيةرئيسي في التدريبات 

ي أىمية ممارسة التماريف الرياضية وبانتظاـ ، إذ تساعد في بناء العضلات تأت
 وتقويتيا وا عطاء الجسـ المرونة والاتزاف اللازميف لتسييؿ حركاتو .

 Rizzoli R ريزولى وآخروفمف  كؿ دراسةتتفؽ ىذه النتائج مع حيث و 

et la.(2012)  عمى  (2012) خروفآو  كيميودراسة  (2012) الوديف وساميرافو
تناؿ يجب أف  ضمف برنامج التدريبات الوظيفية التدريبات بالأثقاؿاختيار أف 

حيث أنيا تؤدى إلى تحسيف في كثافة والوقت مف زمف الوحدات التدريبية الاىتماـ 
كما أنيا تؤدى إلى تحسيف الأداء العصبي العضمي ورفع ،  ومحتوى معادف العظاـ
: 16) .ات المنافسو التدريبات  متطمباتل لمرياضيجيد  اعدادالكفاءة البدنية وتعتبر 

11-15( )6 :1-5( )23). 
القيػاس القبمػي والبعػدي لػدى مجموعػة البحػث الضػابطة القيػاس القبمػي والبعػدي لػدى مجموعػة البحػث الضػابطة دلالة الفروؽ بػيف دلالة الفروؽ بػيف 

 فى متغيرات كثافة العظاـفى متغيرات كثافة العظاـ
 ة عند مستوى معنوية يوجد فروؽ دالة احصائيا  دال( 7)يتضح مف جدوؿ

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى مجموعة البحث الضابطة في متغيرات كثافة 0.05
( كما تراوحت 20.475الى 10.784العظاـ وقد تراوحت قيمة ت المحسوبة ما بيف )

https://www.epistemonikos.org/ar/advanced_search?q=authors:Rizzoli+R
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% ( حيث تحسنت 58.879% الى  32.222قيمة نسب معدؿ التحسف ما بيف )
لبعدي عمي التوالي كثافة معادف نسبة المتغيرات كثافة العظاـ في القياسيف القبمي وا

ومحتوى معادف عظاـ  BMD (L5-L40.634-0.671،)(عظاـ العمود الفقري 
(،و، كثافة معادف عظاـ L5-L4() 20.898-21.113) BMCالعمود الفقري 

(،و كثافة معادف عظاـ دوراف الفخذ 0.832-0.867) BMD. F.Nعنؽ الفخذ 
BMD.Tro (0.760-0.786،) الفخذ عنؽ عظاـ معادف ومحتوى BMC 

F.N(3.705-3.863ومحتوى، ) الفخذ دوراف عظاـ معادف 
BMC.Tro(4.575-4.766 )ما يتضح اف جميع قيـ حجـ التأثير اكبر مف وك

 ( مما يشير الى فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى المتغير التابع0.80)

 مجموعتيطات القياسات البعدية لدى دلالة الفروؽ بيف متوس
( يوجد 8يوضح جدوؿ ) متغيرات كثافة العظاـفى التجريبية  والضابطة  البحث

فروؽ دالة احصائيا  بيف متوسطات القياسات البعدية  لدى مجموعتي البحث 
 عند مستوى معنوية  متغيرات كثافة العظاـ قيد البحث وذلؾ يفالتجريبية والضابطة 

(  كما تراوحت 9.434الى  4.617بيف ) وقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما 0.05
% ( حيث تحسنت 54.545% الى  28.238قيمة فروؽ نسب التحسف ما بيف )
-BMD (L5 الفقري العمود عظاـ معادف كثافةنسبة المتغيرات كثافة العظاـ في 

L4)( 0.801-0.671و محتوى،) الفقري العمود عظاـ معادف BMC (L5-L4)( 
-BMD. F.N (0.935 الفخذ عنؽ عظاـ معادف ( ،و كثافة21.113 -24.890
(،و 0.861-0.786) BMD.Tro(،و كثافة معادف عظاـ دوراف الفخذ 0.867
(،و محتوى معادف 4.557-3.863) BMC F.N الفخذ عنؽ عظاـ معادف محتوى

كما يتضح اف جميع قيـ حجـ ( و 5.443-4.766) BMC.Troعظاـ دوراف الفخذ 
يشير الى فاعمية البرنامج المقترح بدرجة مرتفعة عمى ( مما 0.80التأثير اكبر مف )

 لدى المجموعة التجريبية عنة لدى المجموعة الضابطة المتغير التابع
أف ممارسة التمرينات  Bertran et la. (2006) وآخروف برتاف ويؤكد

الأثقاؿ عمى بوالتمرينات  الاحتكاؾوخاصة تمرينات القوة العضمية والتمرينات عالية 
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 بالنواحيوأف ىذه التمرينات ليس ليا علاقة ، العظاـ ضرورية لنمو العظاـ بشكؿ جيد 
بطوؿ العظاـ إلا أنيا تحدث زيادة في عرض العظاـ وكثافتو والمتعمقة  المورفولوجيا

ا وصلابتي ايزيد مف قوتي العظاـ مماعمي والمعادف وذلؾ بترسيب المزيد مف الأملاح 
  .(9) .العمر  فيلتقدـ وتتوقؼ تمؾ التغيرات مع ا

 
أف تدريبات الأثقاؿ إلى  Svarney (2016)رنى اسف يضيؼكذلؾ 

والمقاومات والتدريبات التصادمية تعد أفضؿ التدريبات التي تسيـ في الاحتفاظ بقوة 
كما أف الضغط الميكانيكي الواقع عمى العظاـ نتيجة النشاط ، العضلات والعظاـ 

، وعمى ىذا  ترسيب أملاح الكالسيوـ في خلايا العظاـيؤدي إلى المنتظـ الحركي 
  (91–90 : 8). تعتمد كمية بناء العظاـ عمى درجة القوة وتكرارىا في الأداء

ويعزى الباحث ذلؾ إلى أف ممارسة النشاط الرياضي بوجو عاـ يؤدى إلى 
مارجت  ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة ، الحفاظ عمى مستػوى كثافة معادف العظاـ

في أف ممارسة كرة القدـ لفترات طويمة خاصة Margetts et la. (2016 ) وآخروف
لعنؽ  BMC ،BMDفي فترة ما قبؿ البموغ مف شأنيا أف تحدث زيادة في معدؿ 

 ( 390-384: 19)الفخذ والعمود الفقري.
 فوآخرو فايسمو  Saladin, Kenneth  (2012)صمديف وكنث ويذكر

الممارس ومستوى تناوؿ الكالسيوـ لو تأثير عمى أف النشاط الرياضي  (2014)
لممارسة الرياضة بانتظاـ دور كبير ، كما أف  زيادة معدؿ كثافة معادف العظاـ

في الحفاظ عمى صحة أعضاء الجسـ المختمفة وتعزيزىا، فيي ذات تأثير داخمي 
، حيث تعزز مف صحة القمب والشراييف  يتفوؽ عمى تأثيرىا الخارجي بمراحؿ

تقوية العظاـ  وأظيرت الدراسات كذلؾ أىمية الرياضة في ، الرئتيف وغيرىا وعمؿ
، والوقاية مف ىشاشة العظاـ والتأثير عمى كثافة وتقميؿ فقداف المعادف منيا

 ( 50-44: 27) ( 217: 24)  .العظاـ
ى:الادتخلاصاتى-

اعتمادا عمى ما توصؿ إليو الباحث مف نتائج في حدود عينة البحث 
والمنيج المستخدـ وفي ضوء معالجتو الإحصائية ليذه البيانات وفي نطاؽ 

https://www.webteb.com/articles/كيفية-تقوية-العظام-حتى-في-الستين_147
https://www.webteb.com/articles/كيفية-تقوية-العظام-حتى-في-الستين_147
https://www.webteb.com/articles/كيفية-تقوية-العظام-حتى-في-الستين_147
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أىداؼ البحث تمكف الباحث أف يستخمص مف خلاؿ المناقشة وتفسير النتائج 
 : التاليةالاستنتاجات 

تأثير إيجابي عمى المصابيف بالتياب الفقرات  اوظيفية ليالالقوة تدريبات  -1
بعض المتغيرات البدنية ومعادف مف أفراد المجموعة التجريبية عمى  القطنية

  . الفقريالعظاـ والعمود 
التنوع في استخداـ تمرينات المرونة والإطالة العضمية وتمرينات القوة  -2

بناءا   ليا أثر إيجابي عمى تحسيف الأداء الوظيفي لمعمود الفقري العضمية كاف
 عمي النتائج الاستنتاجات

مف التمرينات طرؽ وأساليب متنوعة استخداـ بوظيفية الالقوة تدريبات تميز  -3
ما بيف الحرة ، بالأثقاؿ وباستخداـ كرة التمرينات الطبية في البرنامج لو أثرا 

 . أقؿ وبأقؿ التكاليؼ يةزمنفترة  خلاؿ المصابيففعالا في تحسف حالة 
فاعمية البرنامج المقترح عمي المتغيرات البدنية يشير بدرجة مرتفعة عمى  -4

 لدى المجموعة التجريبية عنة لدى المجموعة الضابطة. المتغير التابع
فاعمية البرنامج المقترح عمي متغيرات الفسيولوجية كثافة العظاـ بدرجة -5

 عمى المتغير التابع مرتفعة
ى:توصواتالى-

في ضوء أىداؼ البحث وما تـ التوصؿ إليو مف نتائج الباحث 
  : التوصيات التالية

  أيأيبصػػػورة منتظمػػػة لملاحظػػػة بصػػػورة منتظمػػػة لملاحظػػػة   الػػػدوريالػػػدوري  الطبػػػيالطبػػػيالكشػػػؼ الكشػػػؼ أىميػػػة إجػػػراء أىميػػػة إجػػػراء   -11
والاكتشػػاؼ والاكتشػػاؼ  الفقػػريالفقػػريلمعمػػود لمعمػػود   والمورفولوجيػػاوالمورفولوجيػػاالتشػػريحية التشػػريحية   النػػواحيالنػػواحي  فػػيفػػيتغيػػرات تغيػػرات 
  قصػػػور او اصػػابات مػػػف الممكػػف اف يتعػػػرض ليػػا الفػػػرد . قصػػػور او اصػػابات مػػػف الممكػػف اف يتعػػػرض ليػػا الفػػػرد .   لأىلأىالمبكػػر المبكػػر 

وتعمػػػيـ اسػػػتخدامو فػػػي المراكػػػز وتعمػػػيـ اسػػػتخدامو فػػػي المراكػػػز   الوظيفيػػػةالوظيفيػػػةالقػػػوة القػػػوة تػػػدريبات تػػػدريبات بب  الاسترشػػػادالاسترشػػػاد  -22
  .والمستشفياتوالمستشفيات  التأىيميةالتأىيميةوالمؤسسات والمؤسسات 

نشػػر الػػوعي الثقػػافي لأفػػراد المجتمػػع نحػػو الاىتمػػاـ بالكشػػؼ المبكػػر نشػػر الػػوعي الثقػػافي لأفػػراد المجتمػػع نحػػو الاىتمػػاـ بالكشػػؼ المبكػػر   -33
  . الدرجات المتقدمةالدرجات المتقدمةلحالات آلاـ أسفؿ الظير لمنع تفاقـ الإصابة إلى لحالات آلاـ أسفؿ الظير لمنع تفاقـ الإصابة إلى 
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بطضىالمتعوراتىوظوغوظىرلىىتدروباتىالػوةىالتأثورى"ى
ىالمصابونىالرواضوونىلدىىىالطظامالبدنوظىومطادنى

ىالػطنوظ"بالتؼابىالغػراتى
*د/ محمد ابراىيـ لاشيف  

ى
 

وظيفيػػػة عمػػػى وظيفيػػػة عمػػػى لتػػػدريبات القػػػوة اللتػػػدريبات القػػػوة ال  تػػػأثيرتػػػأثيرالتعػػػرؼ عمػػػى التعػػػرؼ عمػػػى ييػػػدؼ ىػػػذا البحػػػث الػػػى ييػػػدؼ ىػػػذا البحػػػث الػػػى 
القطنيػػة فػػى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة وتشػػمؿ القطنيػػة فػػى بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة وتشػػمؿ المصػػابيف بالتيػػاب الفقػػرات المصػػابيف بالتيػػاب الفقػػرات الرياضػػييف الرياضػػييف 

المػدى الحركػي المػدى الحركػي ، ،   المػدى الحػركي ثني الجذع أماماالمػدى الحػركي ثني الجذع أماما  الظير ،الظير ،قوة عضلات قوة عضلات الظير، الظير، مرونة مرونة ))
وتشػمؿ وتشػمؿ   والعمػود الفقػرىوالعمػود الفقػرى  العظػاـالعظػاـ( ، معػادف ( ، معػادف الاتػزافالاتػزاف، ،   الشػعور بػالالـالشػعور بػالالـ، ،   تقوس الجذع خمفػاتقوس الجذع خمفػا

محتػوى معػادف عظػاـ العمػود محتػوى معػادف عظػاـ العمػود ، متغيػرات ، متغيػرات   (L5-L4)  كثافة معادف عظاـ العمػود الفقػريكثافة معادف عظاـ العمػود الفقػري))
، ، ثافة معادف عظاـ دوراف الفخذ ثافة معادف عظاـ دوراف الفخذ ، ك، كـ عنؽ الفخذ ـ عنؽ الفخذ كثافة معادف عظاكثافة معادف عظا، ، (L5-L4) الفقري الفقري 

تػـ اختيػار عينػة تػـ اختيػار عينػة إستخدـ الباحث المػنيج التجريبػى ، إستخدـ الباحث المػنيج التجريبػى ، ( .( .محتوى معادف عظاـ عنؽ الفخذمحتوى معادف عظاـ عنؽ الفخذ
( سػنة تػـ ( سػنة تػـ 3030: :   2525( مف الذكور )( مف الذكور )1212البحث بالطريقة العمدية وبمغ حجـ عينة البحث )البحث بالطريقة العمدية وبمغ حجـ عينة البحث )

التػدريبات التػدريبات برنػامج برنػامج ( ويطبػؽ عمػييـ ( ويطبػؽ عمػييـ 66احدىما تجريبية وقواميا )احدىما تجريبية وقواميا )تقسيميـ الى مجموعتيف تقسيميـ الى مجموعتيف 
( ويطبػؽ عمػييـ البرنػامج المتبػع مػف القػائـ ( ويطبػؽ عمػييـ البرنػامج المتبػع مػف القػائـ 66والأخرى ضابطة وبمغ قواميػا )والأخرى ضابطة وبمغ قواميػا )، ، الوظيفية الوظيفية 

برنامج برنامج ومف أىـ النتائج أف ومف أىـ النتائج أف النخبة لمعلاج الطبيعى والتأىيؿ النخبة لمعلاج الطبيعى والتأىيؿ   عمى العممية التدريبية بمركزعمى العممية التدريبية بمركز
  القطنيػةالقطنيػةالمصػابيف بالتيػاب الفقػرات المصػابيف بالتيػاب الفقػرات الرياضػييف الرياضػييف وظيفية لو تأثير إيجابي عمى وظيفية لو تأثير إيجابي عمى التدريبات الالتدريبات ال

العظػػاـ والعمػػود العظػػاـ والعمػػود بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة ومعػػادف بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة ومعػػادف مػػف أفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى مػػف أفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى 
التنوع في استخداـ تمرينات المرونة والإطالة العضمية وتمرينات القػوة العضػمية التنوع في استخداـ تمرينات المرونة والإطالة العضمية وتمرينات القػوة العضػمية ، ، الفقرى الفقرى 

التػدريبات التػدريبات برنامج برنامج ، تميز ، تميز   كاف ليا أثر إيجابي عمى تحسيف الأداء الوظيفي لمعمود الفقريكاف ليا أثر إيجابي عمى تحسيف الأداء الوظيفي لمعمود الفقري
اسػػتخداـ طػػرؽ وأسػػاليب متنوعػػة مػػف التمرينػػات مػػا بػػيف الحػػرة ، بالأثقػػاؿ اسػػتخداـ طػػرؽ وأسػػاليب متنوعػػة مػػف التمرينػػات مػػا بػػيف الحػػرة ، بالأثقػػاؿ ببة ة وظيفيػػوظيفيػػالال

الشػػباب الشػػباب لػػو أثػػرا فعػػالا فػػي تحسػػف حالػػة لػػو أثػػرا فعػػالا فػػي تحسػػف حالػػة   التػػدريباتالتػػدريباتوباسػػتخداـ كػػرة التمرينػػات الطبيػػة فػػي وباسػػتخداـ كػػرة التمرينػػات الطبيػػة فػػي 
 .  أقؿ وبأقؿ التكاليؼأقؿ وبأقؿ التكاليؼ  يةيةزمنزمنفترة فترة   خلاؿخلاؿ المصابيفالمصابيف
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 The effect of functional strength training on some"ى

physical variables and bone mineral in injured  
athletes With lumbar spondylitis 

Dr. Mohamed Ibrahim Lashin 
ى

 

This research aims to identify the effect of 

functional strength training on athletes with lumbar 

spondylitis on some physical variables and include (back 

flexibility, back muscle strength, range of motion, front 

bending of the trunk, range of motion, backward bending 

of the trunk, feeling of pain, balance), bone mineral and 

column Vertebral column, including (spinal bone mineral 

density (L5-L4), variables of spinal bone mineral content 

(L5-L4), cervical femur mineral density, femoral rotational 

bone mineral density, and femoral neck mineral content). 

The researcher used the experimental method. The 

research sample was chosen deliberately and the size of the 

research sample was (12) of males (25:30) years. They were 

divided into two groups. On the training process at the 

Elite Center for Physical Therapy and Rehabilitation, and 

one of the most important results is that the functional 

training program has a positive effect on athletes with 

lumbar spondylitis from members of the experimental 

group on some physical variables, bone minerals and the 

vertebral column According to him, the diversity in the use 

of flexibility exercises, muscle stretching and muscle 

strength exercises had a positive effect on improving the 

functional performance of the spine. Afflicted youth during 

a shorter period of time and with less costs. 
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