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 تأثير تمرينات تقييد تدفق الدم )الكاتسو( على آلام أسفل 
 لدى العاملين بهيئة الإسعاف المصرية  الظهر   

 حسام الدين حسن شرارة أ.د/ ***
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 مقدمة ومشكلة:  

يةلبتخصصهههههههاتالايإخت  ههههههه ل يههههههه لاتجهههههههالاياهههههههيلايي الآهههههههيلاي ههههههه   ل هههههههيلا   ههههههه لا   ههههههه
لل سهههههاعلالاينهههههيعل هههههالايالطنههههه ل ايأسهههههاعلالايالطلطههههه لد إهههههال   هههههال ن ههههه الل هههههالايني ههههها لاي  اعطههههه ل لللللللل لل ل للللل ل لل لل لللل ل للللل للللل ل للل لللل للل للللللل للل لللل ل لل ل ل لللل للل لل
 ايكطإطاعطههههههه لايتهههههههيلفههههههه لترهههههههيل ايصههههههه  ل هههههههيل هههههههأا يل  هههههههي ل ا ل  ههههههها ل  رههههههها  ا لسههههههه لط ل
  سهههههاطبلاياهههههيلايي الآهههههيل ايترط هههههلالايلههههه  يلاي يدهههههيلبههههه ن لايلهههههيا  لايترط  طههههه لايإ هههههتإ  ل  ههههه ل

إي نههههههههها لايني طههههههههه لايإخت  ههههههههه ل ا ااملاي يدهههههههههيل ايتههههههههه يط ل هههههههههاياي لايإخت  ههههههههه ل هههههههههيلترط هههههههههلالايت
الإصهههها ا لايي الآههههط ل  هههه ل لههههلل يليلههههالا  ل نههههاكل ههههيلاينههههيعل ايترط ههههلالاي يدههههيل ههههال ههههيكل

ل(ل24:لل4استنااةلايق  ا لايأظطفط لي جزملايإصاب.ل)
 تإثهههههههلال صههههههها ا لايجلهههههههانلاي يدههههههههيل سههههههه  لدل هههههههيةل ههههههههال صههههههها ا ل قههههههه  يلايخهههههههه  ا ل
اليلطا ههههههههها ل يا  ههههههههه ل للايالطهههههههه لاياا عههههههههه ل ايإيت اههههههههه لبي ههههههههبل  قهههههههههلالايإيلآههههههههه ل  لايإنهههههههه ا  ل   قهههههههههل لللللل لل للللللل لللللل  للل للللل للل ل لللللل ل لللل ل للللل لللللللللل للل للللل لل للل

( لNIOSHالإصهههههههها ا لايتهههههههههيل ب هههههههههةل نلههههههههالايإنلههههههههه لايهههههههههأ نيلي سههههههههي  ل ايصههههههههه  لايإلنطههههههههه ل)
ليلالإصههههها ا لًههههه أ اللدا هههههلل  ل  كثههههه2020 صههههها  ل هههههيل ههههها لل16.900تنهههههيسلايإسهههههن  اليههههههل ل ل لللل للل لل لللل ل للل ل

للللللللللل الاي  ل الايتأامل صأصالل يلايظليل ايي   .ل) لل لللل ل للل لل ل للللللل للللل لللل   (109:  24لل
لل  ن ل إلالايإن ا ل ايإيلآ ل زمالل الايإلا لايإلنط لاي أ ط لي إسنف ل    لاييغبل الل لللل للللل لل لللل لل لللللللللللللللللللللللللللل ل للل لل لل ل للللللل لللللللل لل لللللل
  أالت س نا ل    ةل يل  لزةل قلالايإيلآ ليجيلاستخ ا لايقأةلايجس ي ليت ي  لت  لا  لزة لل

ايجلان ي إسن  ا ل يإنبلللل إصا ا ل ايأظط يل ا اامل تن قل ايظليل اي يديل إال يل ي ل صا ا ل
ل تإتبل ق  لايخ  ا لايالط لاياا ع ل ايقأةل ايإي   لايكافط .ل  صا ا لايظليل الايري  يل ي

 (ل109:لل27)
(ل ههههههالايإ ههههههاكلالايصهههههه ط لايكل ههههههيةل  هههههه لالLBP تنتلههههههيل  هههههه   ل لا ل سهههههه لالايظلههههههيل)

للايل ههه ايلايإتق  ههه ل  هههالا  لهههال طههه لا كثهههيلًههه أ لال  هههااةل هههال هههتبلتني  لهههال  ههه ل  لهههال  ههها ل هههي لللل لل للل للللللللل للل للللل للل لللل لل ل لل للل ل لللل لللللل لللل لللللللل للللللل
 localized(ل  لتصهههههه يل ألآههههههنيل)muscle tension(ل  لتههههههأتيل رهههههه يل)Pain يههههههبل)

stiffnessلآههههيول  ههههأ ل طهههها ل رههههي لايإناقهههه لا يأ هههه لايسهههه  ط ل) ال(ل سهههه لاcostal 
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margin and above the inferior gluteal foldsل هههبل  لبههه  يل يهههبل هههيل )
  هههاليإ هههزل  هههياسل لا ل سههه لالايظلهههيلغ هههيلاينأ طههه لطهههيلsciatica) ايسههها ل) هههي لاينسههها(ل)

لا يهههههههبل اينجهههههههزل ل ههههههه  لا سهههههههطابط لاي يدههههههه  ل لطهههههههيلا كثهههههههيلا ت ههههههها لالبههههههه ال صههههههها ا لايجلهههههههانل لل ل لللل لللل للل لل لل للل للللل ل لل للل ل لل لللل لل للللللللل لللللل لل لل ل للللللل ل لل
يز هههههها ةلايال ههههههيل ل تهههههه  يل  هههههه لايجإطههههههبلاي يدههههههيل   هههههه لا سهههههه ابلاييعطسههههههط لايتههههههيلتقههههههأالاي ههههههيال

ال ههههيل فههههلل ههههال ههههال طههههاتلبل إههههاليإثههههلال ههههاليقهههها بل ههههأاييل لتقي  ههههل لللل لل للل لللل لل ل للللل للللللل ل لل ل للل لل ل للل ل للل ٪ل ههههالا ًههههخا ل33٪ل يهههه ل4للللل 
ل(1430:  7(ل)496:  8 يل يل تيةل الاينإي.ل)

  نههههههه لاينإهههههههأالاي قهههههههييلايإ هههههههأ لاياهههههههأييلايأ  ههههههه لي جسهههههههبلايههههههه يلي إهههههههلال نيلايجههههههه ول
لللللكهههها يل ل تتصههههلال قياتههههالايقانطهههه ل ههههبلاي ههههأسل ت  لل لللل ل للل لل لللللل لللللل ل للل لللللل ليلكههههال ههههبلاي قههههيا لاينجز هههه ل  نههههامل  هههه ل يهههه لل ل للل ل ل لللل للللل لل للللل للل للللل ل للل ل ل

ل ههههههايل يلا ههههههتيكليصهههههه يل  ههههههأ لايجسههههههبل ظطفطههههههالل  لت ههههههي  طاللسهههههه   يلسهههههه  الل  هههههه لايإسههههههتأ ل للل للللل ل ل للل لل لل لللل لل لل للل للل ل للل للل لللل ل لللل لل للل لل للل ل لل للل للل لل ل
للايهههههأظط يلي جههههه ول   ههههه ل يدههههه لايجسهههههبل  ههههه لال ههههها ل  ايتهههههاييل قههههه لي ههههه لل هههههالايك هههههامةلايأظطفطههههه ل للل لللللللل للللل ل لل ل  لللل للل للل لللللللل لل لل لللل ل للللل لل لل ل ل للل لل لللل للل لل لل

طههههه لي  هههههيالي  هههههخ ل نههههه لظلهههههأ لا لا لايتهههههيلتههههه  يل  ههههه لالدل هههههيل هههههيلا   ههههها لاي طاتطههههه لاي أ 
ل(24:لل2  يل أ ط لاي طاةلايتيليلط لا.ل)

ل  ههههه ايلايإسهههههن أيل هههههيلايهههههي ت الاي هههههأ يل لههههها لتتا هههههيل لههههه اللبههههه  طالل ايطهههههالل  نهههههامل قهههههلال ل للللل ل لللل للل لللل لل لل لل ل لل ل ل لللللل للل للل لللل للللل للل ل لل لللل للللل للل لل
ايإيلآههههههه ل ل  هههههههبل  هههههههأالاينأاعهههههههقل اسهههههههتخ ا ل سهههههههاعلالاينقهههههههلالايكيسهههههههط ط ل ثهههههههلالديسهههههههيلايسههههههه بل

لهههههههانلاي يدهههههههيل اينقايههههههه ل إهههههههاليإثهههههههلال هههههههيم ل  ايتهههههههاييلينههههههها يلدث هههههههيل هههههههنلبل هههههههال صههههههها ا لايج
  اصهههه ل لا ل سهههه لالايظلههههيل كثههههيل ههههال يل لنهههه ل  ههههي  لدإههههال يل غ ههههيل نهههه ا ل قههههلالايإيلآهههه ل
لالتقههههه  لايهههههه  بلايكهههههها يل نهههههه  ال تن ههههههقلا  ههههههيل هههههاينأاعقل ايسههههههييبل  نههههههامل قههههههلالايإيلآهههههه  ليهههههه ي ل
طنهههههههابل  هههههههيلدل هههههههيل  ههههههه لت سههههههه ال نههههههه ا ل قهههههههلالايإيلآههههههه ليتق  هههههههلالا  إهههههههاكلايرههههههها ةل  ههههههه ل

ل(63:  22ايإسن  ا.ل)
 يل  ههههاكال لآههههبلايإنهههه ا ل  يهههه Yaar Harari et. al. (2019 )   تأصههههلا

 ايجلهههههه لتهههههه  يل  هههههه ل ههههههأاةلالإ نههههههاإلايق لههههههيلاييعههههههأيل الإلآهههههها  ل يهههههه لد ههههههامةل إههههههلالايإسههههههن  ال
 يههههه لل1901اي سهههه أيأ يل ا  إههههاكلايل  طهههه ل  ههههه لبل  هههه لتيا  ههههلل  إههههاكلاينإهههههأالاي قههههييل ههههال

  ههههأتال الالآهههها ال يهههه ل يلدههههلال لإهههه لتههههبل  لههههال  ههههبل ق  هههه لايإنهههه ا ل ا ل يهههه لن ههههااةلفههههأةلل4030
  ههههههأتا ل  ايتههههههاييلتجهههههها نلاي هههههه لا فصهههههه لايهههههه يلل3400ايرهههههه ال  هههههه لاينإههههههأالاي قههههههييل ههههههال

٪ل هههههههال72( ل تهههههههبلتصهههههههنط لNIOSHي  ل ايصههههههه  لايإلنطههههههه ل) ههههههه ادلايإنلههههههه لايهههههههأ نيلي سههههههه
لل  لآهههههاولايإسهههههن  ال  ههههه ل  لهههههال ايطههههه ل  ل ايطههههه ل ههههه لاليخاهههههيلالالآهههههايا ا لاينرههههه ط لايلط  طههههه ل للللللللللل للللل للللل ل ل للل ل ل لللل ل  للل للل لل لللل للل للل لللل ل ل لل لللل للللل لل للل
هههههااا لايإتن قههههه لبألآهههههبلايإنههههه ا ل  هههههال هههههيكلايتق هههههطبلايسهههههي بلايكا هههههلالي جسهههههب ل فههههه لتههههه ايلالإً 

 ههههههههلال خهههههههها يل صهههههههها  ل ايتنا ههههههههلال نلههههههههال يهههههههه لت سهههههههه ال ههههههههأاةلالإ نههههههههاإلايق لههههههههيلاييعههههههههأيل تق 
ل(42:  36ايإسن  ا.ل)
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 اطتإللاي  اسا ل إني  لتر  يل لن لايإسن  ال   لاينإأالاي قييل إصا اتال ثلالا اس لل
Neja Istenič  (2020)  ،Ali Imani et. al.للم(،2019)للNaif Harthi & Pauline 

Rachman   (2019 ،)مYaar Harari et. al ( .2019،)م Nawfal Aljerian et. al.  

 Brian J. Maguire & Sean،  للم(2017) للet. al.  Audrey Reichard،  م(2018)

Smith   (2013 .)لم
  هههههالطنهههههالاتجلهههههللاي ايلطههههه لاينظإههههه ل هههههالاي  اسههههها لاي   ثههههه لايههههه لاسهههههتخ ا لايكاتسهههههأل
ل ههههيلترط ههههلال صهههها  ل لا ل سهههه لالايظلههههيل ظههههيلالل طإ تههههال ههههيلت سهههه الايقههههأةلاينرهههه ط ل ههههال ههههيكل ل ل لل ل للللل للللللل لللل لل ل للل ل للل للل ل ل لللل للل ل ل لللل لل لللل لللللل للل ل ل لللل ل ل

 ل ثهههههلالا اسههههه لGrowth Hormoneالتكطههههه لاينصهههههليل ن هههههااةل جهههههبلاينرههههه  ل ن هههههااةلاي
Shinichi Amano et. al. (2016)ل ا اسهه للم Tomohiro Yasuda et. al.ل

لم(.2016)
ايتيللل الإصا ا ل دا   ل ايظليل تنا كل لا ل س لال اي ا  ل ي ل ايإنا قل إ ل ط ال   ال

ايتيلل يالطن ل إ لبل ايإسن أيل ظيالل للينا  ل نلال لللل للللل ل للللل لل لل ل لل ل لللل لللل للللل ل يل دلللللل ايإيلآ  ل ايتص يل تتا يل إلال  قلال
ايإ    لايإلإ للايتيلتستل فلط دلاي ئ ل ال ص ابلايإلا لي ي ل ق لت  ا ل     لاي   ل يل

 استخ ا لتإي نا لتق   لت  قلاي  ل)ايكاتسأ(للي تخ  ل ال لا ل س لالايظلي.
 (: Blood Flow Restrictionتقييد تدفق الدم )

( اي  ل ت  قل تق   ل ت   يل اي  اسا ل يل ترخبللKAATSU ظلي ل    ل ال يسليل (ل
(ل اكتسابلايقأة ل   ايل ي لن ااةلا ت ا لايلي ستا ي   ا ل إال   يللHypertrophyاينري ل)

   ل ظا لايق يل ا   ط لاي  أ   ل  ز  ل الت  قلاي  ل ي ل إطبلاينري ليتأ  يلا كسج الل
ايل يلأ  ا ل )ايين ل ايلي ستاغي   ال ت  قلPGE2  ط  ل يز ااةل اييعطسيل ايلي ستا ي   ال طأل (ل

ل(41:    28اي   ل   ايل ي لبناملاينري ل  أ يلا كسج الايين ليلأ  ا .ل)
( ايكاتسأل )KAATSUينتليل اي  ل ت  قل تق   ل تإي ال اي يل  ا لل ر إاكلBFR(ل  ل ل(ل للل للل ل لللل  ل لللل لل

لللللللللللل لنري لاينا   لايإللايلل نخ ر ل  ناملت  قلاي  ل ي  ل ل لللق  ةل زعطالل رسأ ةلاير ال)للل لل للللللل لللل لللل ( لTourniquetلللللل
ل(ل96:ل 37 إثا  ل ا زلفأيليز ااةلدت  لاينري  ل ايقأةل ايت إلالاينر ي.ل)

 (ل يلاينيعل ايترط لالايل  يل اي يل ظليلتر  يا ل    ةBFR  ستخ  لتق   لت  قلاي  ل)
اينر يلل اينصليل اينر يل ايت  بل اينر ط ل اي جبل ايقأةل ت س ال  ن ااةلل ا يبل  ا خ اسل ثلال

يإت ل ايإق  ةل قال يكال ايإنا قل يطسلل قتصيةل   ل ايتر  يا ل اينظا  ل ط دل ايإناايل يل كثا  ل
ايتر  يلي إنا قلايإ طا ل إناق لايتق    ل  اص ل يل  ااةلايترط لال ن ل الا لايجيا  ل ايأفاي ل

ل(ل93:لل10 الالإصا ا .ل)
اينر  ل(ل BFR)لتإا  الل إا س لل  إ ال يرال ن لل يلي ت ال ايج نيل ايت  لال تق لال ال يل

(proteolytic gene expression)(ل38:للل21.ل) 
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لتخ  قلايلي ت الاينر ي.ل تنإلال   لللدإال ًا  لاي  اسا لاي ل  لالت  زل
 (ل184:ل 11)

(ل ي لن ااةلاستن االاي أس ا لBFR  ايلايت   يل استخ ا لتإي التق   لت  قلاي  ل)كإالل
ل اييلايااف  ل اي  اظل   لايل ئ لا يرط لايإت  يةليإستأ ا لطي أيلاينإأل يلاي  .ل
 (ل101:لل29)

(ل  اًيةل   ل ري لايج ول  اللBFR يكاللاليإ التال قلتإي التق   لت  قلاي  ل)
ا س اال ايإإ ال تر  يللليطسل ال يال ايص  ي ل  بل ي  ل ايل ايق  ل يترخبلا  ايل للا ل   زةل

ل(.لBFR ل إال  ايلاي لتنز زلترخبلاينري لايتيللالتإا سلتق   لت  قلاي  ل)اينري ل
 (ل54 :ل32)

 يل  ا يلايتسن نطا ل   اعلالايقييلاي اايل اين ي ال دز لاي  اسا ل   لتر  يا لتق   ل
   لب نإالدا للت  قلاي  ل   ل لآنللط دلاي  اسا لا ساسلي إإا سا لاي   ث ل اينإا علايسي يل

 ا ا لايتق   لب اعط  لسا   لط دلاي  اسا ل   لاست  اثلايلي تأدألا لاي ايط ليرإايلايسي  لل
ل(24:لل33 اي نايط ل بلايإإا س لايسي ي  .ل)

( اي  ل ت  قل تق   ل يستخ  ل اي  ة ل اي يل تبللBFRكإال للللل(ل ص أ الل ايتإي نا ل نخ ر ل ل للللل لللل للل لل لل للل ل لللللللللل للل ل ل لل لل
  ل ايتيلتبلايتأصلال ي ل يليلالاستجا ا ل س أيأ ط لل(ل الايجل لا فص٪30  ياؤدل رفلال ال)

(ل ال فص ل ل ل إاليسلبل يل   اثلت س نا ل٪70ت  ال ي ل  ل الايتإا  ال ايط لايكثا  ل)ل
اياي ق ل تن قلل بل دل الإك  نط يل الاطتإا ل اينر ط ل ايقأة لدإال يل ايق  ةل اينري ل ثلال  يل اامل

ايت   زلل تإي الدافل تأ  يل ف ل تبل  ياؤدل يلل ايق  ةل   ل اي يل ايإط ا ط يل اي إلال ا خ اسل  بل
ل(ل97:للل19ايإيا لالايإ  يةل ن لالإصا  ل  ل يل تيةل ال ن لايجيا  ل  اًية.ل)ل

اي  ل ت  قل يتق   ل ايلط  ط ل اينري ل استجا ا ل ب  اس ل اي  اسا ل اطتإا ل لآأمل   يل
(BFR    لفطإال تن قل اينري لاي ن  ةليإناق لايتق)  يلالاستجا  ليتق   لت  قلاي  للتبلا تياسل
(BFRتياكبل أات لل الإ ساسل الإ لاا ل اينر   ل اا لال اي  اعيل ايتإث لال طأل سليل ز  ل ال (ل

ايتإث لالاي  اعي لاينقلالايإط ا ط يليلإًا ا لاينصلط ل) ال ي قل  اطلتق  لاينري ل تأ  لل
الآ ل بل ق لا كسج الاا لاللايخييالاينا بل الايتق   ( ل الاستجا ا لايلي أ ط ليإإا س لايي 

ل(ل179:للل15ايخييا.ل)
( اي  ل ت  قل يتق   ل ايلط  ط ل اينري ل استجا ا ل اي  اسا ل   ل غايلط ل (لBFR دز ل

ايت   يلل ايتق    لل  إا س ل اي ن  ةل ال أفبل ايإنا قل اي  ةل يل يل ا   ل تر  يدل   ل  نخ  ل
(ل ال يكلت   زللAnabolism(لي  زل   ةلاك)BFR   لتبلايتأصلال ي ل يلتق   لت  قلاي  ل)

( اييا ا ايس ال )rapamycin يديل د نانل ايإن ال ايإ تأ  اللprotein kinase(ل ايلي ت ال (ل
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(mitogenالإًا اينري ل(ل يل سا ا ل يهنإأل ايخييا ل ديطإال نصي ال عطس  ال اا لال  ا ل
ل(ل1059:لل12ايلط  ط .ل)

لLow Back Painآلام أسفل الظهر: 
 التركيب التشريحي للعمود الفقري: ❖

)ل اي قييل ال اينإأال دلال قيةلل34-33 تكأيل ا  ي  ل   ال ايأا  ةل أ ل (ل قيةل ثلت ل
اي قيا ل أل تأ  ل فيا لغري فط  ل ط دل ا    ل ي لل   ي ل ب مالل ال للن  ل   ل إسل نا قل للل ل لل ل لل ل لل ل ل للل ل ل لللل ل لل ل ل لل للل لل

 ا س لال.
اي ري فل ر ال لانل اين إامل ً ال ن ل غيفل الل   ف ل ط    يط يل  ا ةل ال ً ال

اي قيا لل ب ال تقأ ل اي صلال ب ا  لال  يل ااةل  يت نط ل يل يدزطال طيل ايخ أطل اا  لت تأيل
يإسا  تلال يل  ا ل ايقانط لبأظاع لال  ي ل اي قيا ل تقأ ل اي يد ل غاي الل الللليكيل للللاي قيا ل  ي  ل لللل ل لل لللل للل لللل لل ل للللللل

لت  ثلا  ل س لالايظليل يل الا :ل
لاير الايزاع لايإ ا ئل  يلاي ري ف.ل-ل
لاير الايإتكي ل  يلاي ري ف.ل-
لً ل ستإيل  يلاي يد ل  ل ط ا ط ط لاي يد لايل    يط ط .لل-
 (148:للل30ايخ اللب الا ن ال الا س ابلايسا ق .ل)ل-

ايل  ايلايإتق   ل  ال      لص ط لدل يةل   لال ا ل ي (LBP) تنتليل لا ل س لالايظليلل
( تني  ال   ل  ال يبل ً أ لال يل ل ااةل ال تبل ا كثيل طأل لا  لال لللل لللل ل لل ل للللللل لللل للل لللل ل ل ل ل لل للل لل ل ل للل لل ل ل ل تأتيل ر يللPainلللللل (ل  ل

(muscle tension( تص يل ألآنيل ا لآيول  أ ل (ل س لاlocalised stiffness(ل  ل
ا يأ  لل ايإناق ل ) طا ل ري ل  costal margin and above the inferiorايس  ط ل

gluteal folds(ل)( ل بل  لب  يل يبل يلايسا ل) ي لاينسا (sciaticaللل  اليلإ زل  ياسل لا لللل للل للل للل للللل للل
 (332:  7 س لالايظليلغ يلاينأ ط لطيلا يبل لاينجزل ل   ل  سطابط لاي يد ل.ل)
ي أفاي لل طنابلتني  ا ل خت   ل لا ل س لالايظليل سيل ص  لالإ ل ًااا لا     ط ل

لل ال لا ل س لالايظلي ل اي يليلني لال ر لال"لا يبل    لاييا  ل س لال ا  لاير بلايس  يل  أ لل للللل للل لللل لل للللللل لل لل لللل لللللللل للللل لل لللللللللللللللل للللللل لل لللل لل لللل للل لل
 نايا لاينر  لا يأ  لايس  ط  ل بل  لب  يل يبل يلايسا "ل ط ل" لا ل س لالايظليلغ يلاينأ ط "لل

ل(ل38 :ل17) ل  ياسل   اةل  ني   ".ل  تبلتني  لال   ل  لال" لا ل س لالايظليلايتيللالتنز ل يل
  ااةل ال تبلتصنط ل لا ل س لالايظليل ي ل يثل  أاول ي ط :ل لا ل س لالايظليلاي ااةل
ً  الاي ااةل ايإز ن ل  نتإ لط الايتقسطبلاي ي يل   ل  ةل لا لايظلي ل لا ل س لالايظليلاي ااةل

ل6 لا ل س لالايظليلً الاي ااةلب الللل سابطب ل  الل6طيل أ  ل ال لا ل س لالايظليليإ ةلتقلال الل
لللللللللللللل سلأ لال  يرالل لا ل س لالايظليلايإز ن ليإ ةلل12  لل لللل لل لللل ل للل للل لللللل للل سلأ لال  ل كثي.ل)ل12لل للللل للل لللل  (ل98:لل20لل
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يلأيبل اييعطسط ل ا س ابل ايل دث يةل سلطالل لال ايظليل اس لال ت ايل ي ل لا ل ايتيل للل ا س ابل لل للل لللللل ل للل ل لل ل لل ل لل للل ل لل لللللل ل لل للل ل لل لل لل لل ل للل ل لللل ل لللل ل للل ل للل
يلالإ ياما لايتيلف ل الايإصاب ال آلا لاس لالايظلي لط ال سليلتر لل٪95غ يل   اةلبنس  لل

ي تا لالايال يلي أفأفل   لايإ    ل ال  أصا ل صأ ل ًن لس نط لا لتصأ يل  قيل  لل
ايإتق   ل  لل اي  كل ايأفلل ايإاكل ت ل يل ايكث يل ال ايتيلتتا يل  تبل يلط دلل   ال  نا طسيل

اينري  ل  أاول ال ي طا ل الايتلابل  ل ن ل ايإس نا ل  رااا ل للاي اي ل  اامل ن ل
  ياما لدا   لي أفأفللللي تخفط ل الط دلا لا ل يكال يل اكل   لن ايلال  جرلايال يلاي ل إلا

لل٪40   لايسليلاييعطسيلي إ     ل  ن لايأفأفل   لايت خط لايإسليليل دلا لا ل   لايلل
اين   ل ال ايقانط  ل طنابل اي ري فط ل الا زلافا ل تكأيل سليل ف ل اي اال ايظليل اس لال  ال لا ل

ا لالايتيلت ايل ي لا لا لاس لالايظليل ا  إاكلاي اف ل  ل ن لا  إاكلايتيلتتا يل  ا للاينأل
ي جسبلي تيا ل أ   ل  لا  ايل  لا  نامل تكي لي نإأالاي قييلي أيلصا للال يلآاليلأيبلاكثيلل

ل(ل3:لل1 الغ يد.ل)ل
  الل٪ل80 يل أاي للللم(2009) محمد السيد الأمين وأحمد على حسن     يلديل الل

 س ايلاينايبل  ل خت فل يا لال طاتلبلينا أيل ال لا ل س لالايظلي ل  يلطنابل كثيل السلل

للل ي  ال ياليصابأيل آلا ل س لالايظليلسنأ الل ايألايا لايإت  ةلا  ي  ط  ل  يل لا ل س لا لللل للل للللللللللل للللل لللللل للل لللل لللللل لل لل لللل لل لللل لللل لللل للللللل للل ايظليلل لل
ت ق لل اينإلال   ل ايت  يل ال اييعطسيل  ل كليل سا ةل ااي ل اتج ل ال  أاي لل بي اا طاايسليل

 (ل   أيل إال تيتيل   93(ل   أيلسا  ل إلال  لايسنا ل ايألايا لايإت  ةل أاي ل)13.2)

ل(ل171:لل3ا لا لسنأ الي نيعل ايترط لا.ل)ل(ل  طا ل14 سا دل)
 المصادر الرئيسية لحدوث الألم:

لن ااةلاير ال   لاي ري ف. -
   أال  زاملا طق ل الاي ري فلايإصابلتنإلالد ا ز. -

 (ل70:للل16تإ ال ا ت اخلا  سج لاينا إ ل ثلالا   ا ل يإ ا ظل ا غ ط لايزلايط .ل) -

ايخا ئل  إ ال نايجتالل ايإط ا ط يل ا اامل ي أيل ال ي قل ايظليل ا  ل س لال     ثل
نااا لايخا ئ لايتيلتسليلا يبللبتن طبلاي خ لايإصابلا  لآاولايإط ا ط ط لايس طإ ل تيًيلاي

 تن طبلاياي لايس طإ لي أفاي ل ال لا ل س لالايظليل اص ل يلايإ لاليلأ ا ل  إلالا ًطامل الل
ايإ ا ئ لل اي إلال ال س لال اي   ايل اي فل ايظليل اي اال الابتناال ال يدا ل  س لال  ي ق ل

 ييلاي  ل ال يد لايثنيلل  ظليلدتق  لً   ل يلاينري لايناص  لي نإأالاي قييل إال  ايلل
 ييلا  ا ل   أالا  ناملغ يل لطنيل يلاينإأالاي قييلي أيل  سلاينا ط لايإأ أال  لالا يبل

ل ا ت ا لايي لالايس طإ لي أيل يجابيل للآنفلاينري ل ات ل اللآ الا  صاب.ل
 (ل800:لل18)
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 إصابات بيئة العمل لدى مقدمي الخدمات الطبية الطارئة: 
EMS Providers Ergonomic Injuries:ل

ل(ل ثهههههلاImmediate life supportيقههههه  لايإسهههههن أيلايههههه  بلاي هههههأ يلي  طهههههاةل)
  نههههاملتأفهههههفلايق ههههي ل  نتإههههه ل  ههههياملالإ نهههههاإلايق لههههيلاييعهههههأيل(لCPRالإ نههههاإلايق لههههيلاييعهههههأيل)

للل لاي نهههههاكل  هههههه ل ههههه ةل أا ههههههلال ثهههههلال إههههههقلايرهههههه ال  نههههه كلايرهههههه اا ل ايتهههههيلتتا ههههههيل جلههههههأاالل ل للل ل ل لللل ل للللل لل لل لللل لل لللل لل لللل ل ل لل ل للل ل للل لللل لل ل ل لل لل لللل
لللللب  طالل اييلاي  ة.ل) لللل للل ل(.79:لل9للللل لل

 إطههههههههبل  تنهههههههيسلايإسههههههههن أيليخاههههههههيلالإصهههههههها  ل   هههههههه لبههههههههثيثل ههههههههيا ل ههههههههال تأسههههههههال
 ايل يههههههه ل قهههههه ايل يهههههها لاينإههههههلال طهههههههألايإلهههههها لايإنهههههه كلايسههههههنأيللإصههههههها ا لايإسههههههن  الايتههههههيلتهههههه

(ليجإطههههههههبلايإلههههههههال122.2(ل ا ههههههههلالبهههههههه  ا لدا ههههههههلا ل قا  هههههههه ل إنهههههههه كل)10.000يكههههههههلال)ل349.9
٪(ل هههههالالإصههههها ا لطهههههألالآهههههايابل هههههيلايجلهههههانلاي يدهههههيل  اصههههه ل94ايصهههههنا ط لايخاصههههه  ل )

٪( ل  نههههههههامل إ لههههههههبل هههههههها علايإست هههههههه   ل  هههههههه ل18.8٪(ل  لا لايظلههههههههيل)62اي هههههههه ل الايتههههههههأامل)
 لتلنهههههيل  لآهههههاول إهههههلالغ هههههيلصههههه ط ل  ااملايإلههههها لايتهههههيلتتا هههههيل  هههههبليرهههههايلايإسهههههن أيل يههههه

 ت ي ههههه لايإنههههه ا لايثق  ههههه  ل ايسهههههليلاييعطسهههههيللإصههههها ا لايإسهههههن  الطهههههأل يدههههه لايجسهههههبل  ههههه ل
للتلنز ل) ل(.239:لل13(ل الالإصا ا ل ي ل  بل  ل إلال  لايتنا لال بل ي  .ل)٪90ل للل

 الاينإههأال(لتجهها نلفههأ للآههYaar Harari e. al. 2019  ههيلا اسهه ل  ياطههال)
  هههههأتالايتهههههيلل3400(لايقطإههههه لايقصهههههأ لاي اي ههههه لCPRاي قهههههييل  نهههههاملالإ نهههههاإلايق لهههههيلاييعهههههأيل)

  ًههههها  لاي  اسههههه ل يههههه ل يللNIOSH  صههههه لبلهههههالايإنلههههه لايهههههأ نيلي سهههههي  ل ايصههههه  لايإلنطههههه ل
 لهههههها لايتههههههيل ههههههتبل  ياؤطههههههال  نههههههامل  ههههههياملالإ نههههههاإلايق لههههههيلاييعههههههأيلفهههههه لتهههههه ايل يهههههه لالآههههههايا ا ل

ل(42:لل36لط  يل.ل)ايجلانلاينر يلاي

 

ل
ايإسههههن  ال  هههه لال ههههأ يل نتلههههيل قههههلالايإههههي  ل سهههه لالايسههههييبل لإهههه لًههههاف ل  قههههأ لبلههههال ل

 اسهههههتخ ا لديسهههههيلايسههههه ب ل تلههههه ال يلدياسهههههيلايسههههه بلايكلي اعطههههه لايإجلهههههزةلبنظههههها لايجنز هههههي ل ايتهههههيل
تقهههههبل  ههههه لايههههه  عل تنزيهههههقل يههههه ل سههههه لال  نهههههاملالاسهههههتخ ا  لتت هههههأ ل  ههههه لالدل هههههيل هههههيلا اامل هههههال
كياسهههههيلايسهههههييبلايتهههههيليجهههههيل  نلهههههال  إ لههههها ل  ههههه ل ههههه  يلديسهههههيلايسههههه بل  ههههه لت إ هههههلالاينإهههههأال

 إههههال ز ههههه ل هههههال   ا طههههه ل هههه  ثل صههههها  ل سههههه لالايظلهههههي للL5/S1يل اصههههه ل  ههههه لاي قهههههيا لاي قههههيل
 ايإسههههنفلايههههه يليقههههبل  ههههها لايكيسههههيل  إ هههههيل سهههه لالايسهههههييبلي ههههأيل كثهههههيل يلآهههه لي ههههه  ثل لا ل

   ههههه ل هههههالايإسهههههنفلايههههه يليقهههههبلللL5/S1 سههههه لالايظلهههههيل سهههههليلن هههههااةلايرههههه ال  ههههه لاي قهههههيا ل
ل لل لايكياسهههههيلايكلي اعطههههه لت سههههه نلالدل هههههيلال  هههههفلايكيسهههههيل  إ هههههيليلأ ههههها ل ليههههه ي لتنتلهههههيلتصهههههإطإا لل للللل ل لللل لللللللللل ل للللللل ل
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 (335:لل35   لدياسيلايس بلايتق   ي .ل)
 أهداف البحث:

ت  قلاي  ل)ايكاتسأ(لي تنيفل   ل ل فلاي   لاي اييلاي لتصإطبلبي ا  لتإي نا لتق   لل
 تر  يل ي ل   ل لا ل س لالايظليلي  لاينا   البل ئ لالإسنافلايإصي  ل ال يكلا تي:

 .ا   لا يبليإناق ل س لالايظلي -1
  ا لي(.ل-   يلل–)  ا يللي ج وايإ  لاي يديل -2
لايقأةلاينر ط لينري لايظلي. -3

 فروض البحث: 

 لايقل طههههههه ل اي ن يههههههه ل هههههههيل ت  هههههههيلا يهههههههبليصهههههههاي لتأ ههههههه ل هههههههي  لبههههههه ال تأسهههههههاا لايقطاسهههههههال-1
لايإجإأ  لايتجي لط ل يلايقطاسا لاي ن ي .

تأ هههههه ل ههههههي  لبهههههه ال تأسههههههاا لايقطاسهههههها لايقل طهههههه ل اي ن يهههههه ل ههههههيل ت  ههههههيلايإهههههه  لاي يدههههههيلل-2
 هههههههها لي(ليصههههههههاي لايإجإأ هههههههه لايتجي لطهههههههه ل ههههههههيلايقطاسهههههههها لل-   ههههههههيلل–ي جهههههههه ول)  هههههههها يل

 اي ن ي .
طاسهههههها لايقل طهههههه ل اي ن يهههههه ل ههههههيل ت  ههههههيلايقههههههأةلاينرهههههه ط لتأ هههههه ل ههههههي  لبهههههه ال تأسههههههاا لايقل-3

لينري لايظليليصاي لايإجإأ  لايتجي لط ل يلايقطاسا لاي ن ي .
 مصطلحات البحث:

 Kaatsu Exercises or (BFR): تمرينات الكاتسو أو تقييد تدفق الدم •
 تنهههههيفل ر لههههها:ل"ل ااملايتإههههها  ال ر إهههههاكل نخ رههههه ل  نهههههاملتههههه  قلايههههه  ل يههههه لللل
للاينا   لايإس  اةل زعطالل رسأ ةلاير ال)اينري ل لل للللللل لللل لللل لللللل ل(41:لل37(".ل)tourniquetلللللللللللل

 Painالألم:  •
 ر ا:ل"ل  ساسل ايرجيل تيا حلب ال جيال   للللم(2001سهام الغمري )تني اللل
ً   ل الالا تطاحلل ا  رام ل  ن رل ال بأ أال  لال ر  ل ي جسبل ايإليحل طأل   ا ل  ا يبل

ل(ل20:لل4)ايإنتلطا لاينصلط لت ا لسا لايجسبل ايكث يل ال  إافا".
لLow Back Pain:لألم أسفل الظهر •

ينههههههيفل ر هههههها:ل" يههههههبلي هههههه ثل ههههههيلايظلههههههيل ههههههيلايإناقهههههه لايأافنهههههه لبهههههه ال ا هههههه لايرهههههه بل
ل(52:ل 34ايس  يل اي خ  ا".ل)

 جراءات البحث: إ
 منهج البحث:

للل لاسههتخ  لاي ا هه لايإههنل لايتجي لههيل  يهه ل ظهههيالليإيعإتههاليالطنهه لاي  هه ل  ط ا هها ل سهههتخ  الل لل لللللللل لللل ل لللللل للل للللللل لل لللل للل للللل لللل للللل للل لللل ل لللللللل لل لل
لايتصإطبلايتجي ليل  لايقطاسلايقل يل اي ن يليإجإأ ت ال   اطإالتجي لط ل ا  ي للآا ا .
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 عينة البحث: 
 ل سهه لالايظلههيلغ ههيلاينههأ يلتهبلا تطهها ل  نهه لاي  هه ل اياي قهه لاينإ يهه ل هالايإصههاب ال ههآلا

 ههال قهه  يلايخهه  ا لايالطهه لاياا عهه لاينهها   البل ئهه لالإسههنافلايإصههي  ل ههال سههن  ال  سهها  يل
للل  صههاع  ال سههاعق ال  يهه ل  قههاللي ت ههخط لايالههي ل   ههةل هه اطبل) للل لل لللللل لل لللل لل ل للللل للللل للللل للللل للل للللل ل (ل3(ل ههيا لتههبلتقسههطإلبل يهه ل)25لل

(ل10لطهه ل  هه اطال)(ل  ههياا لايإجإأ هه لايتجي 5 جإأ هها ل جإأ هه لاين نهه لالاسههتاي ط ل  هه اطبل)
لسن .ل40-35(ل  ياا ل تتيا حل  إا طبل الب ال10  ياا لايإجإأ  لايرا ا ل   اطال)

 المجموعة التجريبية:
(لل10ايتيل رنلليتإي نا لتق   لت  قلاي  ل)ايكاتسأ(ل تكأ لل ال)لطيلايإجإأ  ل

ل  ياال صاب ال آلا ل س لالايظليلاي  يل أ ي.ل
 المجموعة الضابطة:

(ل  ياال صاب ال آلا لل10طيلايإجإأ  لايتيل رنللي نيعلاي  اعيل تكأ لل ال)
ل س لالايظليلاي  يل أ ي.ل

 حساب التجانس:  

ل(ل1   كل)
ل لايخليةلايأظطفط (BMIي   ل يل ت  يا ل)ايسا لاياأك لايأني لتجا سل  ياال  ن لا

ل(ل20)ي=للللللل
 ل ع م وحدة القياس  المتغيرات

ل-.243ل1.30 37.27 سن ل السن 
ل-.431 5.36ل176.35لسب الطول
 -.721 7.18ل87.40لكجب الوزن 

 .070 1.97ل27.96لا    ( BMIمؤشر كتلة الجسم )

 -.195 1.20ل7.36لسن ل الخبرة الوظيفية

 م = المتوسط الحسابي 

 ع = الانحراف المعياري 
 ل = الالتواء 

)لللللل )±ل1 تر ل ال   كل ب ال ا  صي ل ال الايتأامل (ل إال  كل   ل  ألل3(ل طبل نا لال
لايلطا ا ل ال  أبلايتأن بلغ يلالا ت ايي.

 القياسات البدنية:
لا   لا يب. −

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

225 

 ايقأةلاينر ط لينري لايظلي. −
  ا لي(لل-   يلل-ايإ  لاي يديل)  ا يل −

 القياسات البينية:
تيت يل بن سل ايلي ا  ل دلال ي   ل ال يا لال ايل نط ل يل لاي ل ايقطاسا ل تبل إلال

لايقطاسا لايقل ط ل  ن سلا  لزةلي تنيفل   لا   لايت سال  ياالاين ن ل ياملتن   لايلي ا  .ل
 ية:القياسات البعد

ايقل ط ل  ن سل ايقطاسا ل تيت يل بن سل ايلي ا  ل اي ن ي ل يل لاي ل ايقطاسا ل تبل إلال
لا  لزةلي تنيفل   لا   لايت سال  ياالاين ن ل ياملتن   لايلي ا  .ل

 الاختبارات المستخدمة لقياس متغيرات البحث: 
 درجة الألم )التناظر البصري المعدل لألم أسفل الظهر الغير نوعي(لمقياس -1

 Nonspecific Low Back Pain Visual Analogue Scale  (NSLP-VAS ) 

ايظليل يلايإأالآبلايإخت   ل)اي يد ل(ل إقطاسليقطاسلً ةل لا ل س لالO’Sullivan  اال)
ً تلال سيل لآبلللل-ايج أسلللل– تخت فل ايظليل ً ةل لا ل س لال ي  يل ي ل يل ايأفأف(ل إال

(ل يلاير الاي ا  يل    ل يل اي لايج أسل الايأفأف لNachemsonايجسب ل   ل ًا ل)
ي قييل(ل يلطنابلا تيفل يل  اطل ري لاينإأالاMcGill&للللCallaghan  ك ل   ل ي ل)

ل(لYasuchika Aoki 2012)   ناملايأفأفل ايج أسلي   الينا أيل ال لا ل س لالايظلي.

ل
(Yasuchika Aoki 2012)ل

 اختبار رفع الجذع من وضع الانبطاح:  -2
 الهدف:

ل طاسلفأةل ري لايج ولايخ فط ل)ايظليل الايط (
 الأدوات:
ل ساطلل −
 سا  ل يقافل −

ل
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 الوضع الابتدائي:
لللل للالا  ااحل   لاي اا(.لايي   ال  ي اة لاي  ا  ال  ي ات ال ايطال.ل) لل للللللللل لل للللللللللللللل للل للللللل ل للللل لل لل لل للل  لل

 الإجراءات:
ا  يل ا اامليقأ لايإ  أ لبي بلايي سل ايج ول ايي   ال الل الايألآبلالابت اعي ل ن ل  ااملل

للا  سل اي  ا  ال ايطالل بلالاستإيا ل يلايتن سل ايث ا ل يلط الايألآبل  أكل تيةل إ ن ل ت لل لل للللللللللللل لل للل ل للللللل لل للل لللللللل للللللل للل للللل ل للل لللل للل لل لل لللللللل لل لل
دإي   ل ا اامل بل ال ايإ  أ ل يقأ ل ايي   ا ل ايكتفل ايج ول  ل ايتنيل  ل ل ال ستأيل  ي   ل

لط .ل  إامل ايتنيفل   لا ااملايص 
 تسجيل النتائج: 

ايي سل ايج ول ايي   الل بي بل ايل مل ايإ  أ ل ن ل ًا ةل يقأ ل الابت اعي ل ايألآبل  ال
لل اي   ال  ي ات ال ايطالل ايث ا ل يلط الايألآبل بلاي  اظل   ل لآبلاي فال ايي سل    ل  بلل لللللل للل للللللل لللللل ل للل لل لل للل لللل للل ل للللللل لل للل لللل لللللللل لل للللللللل للللللل

لسب(.30بأص ل الا  سل)ل12ايي سل كثيل الل
ايإ  أ لايألآبلايص ط ل  اًيةل  ت ل ي   للل تبل سابلايز ال ايثا ط ل ن ل يلير  ل

لايتنيل  لطلأطلايي سل ايج ول  لايي   ال  تبل يقافلايز ال
  ايلايإ  أ ل  ا يت ال  تبل   ل تأسالايإ ا يت ا ل   ل يلتكأيلب نلبل تيةل ا  لل

ل(ل558كافط .ل) لال ن يلفاي ل ل
 Modified - Modified Schober( MMST) :اختبار شوبر المعدل المعدل  -3

ايإن ك ًأ يل ا ت ا ل ي نإأالل  ين ل اي يديل ايإ  ل يقطاسل اي ل يةل ا ساي يل ايإن كل   ل
للاي قييل ظيلالي سا تال افتالاينايط ليقطاسلا ثناملاينإأالاي قييلايتيلتبلاي صأكل  ىلال ال يكلل ل ل لل للللللل لل لل ل للللللل للللل للللللللللللللللللللل لللللللللللللللللللللل لل ل للللل للل لللللل

ايتك   ل   ف    ل ايإستخ   ل استخ ا ال يلدلال  ايل ا ا ا ل الإًنا ي ل  إ ال تا  للايتصأ يل
 سلأي  ل ط دلاياي ق ل أ أف ل صاي  ل  يعإ ليكلال الاي ا  ل ايإصابل  لاللالت تاعل ي لل
تتن قل ايتنيسلل ص ط ل يلال خا يل ايتيل الإًنا يل ايتصأ يل تقنط ل تثل ل ل   ل  سل  يل

( ايإن كل ايإن كل ًأ يل ايس نط  ل ا ت ا ل يلأًن ل ًأ يللMMSTايإتكي ل لا ت ا ل تن  لال طأل (ل
( )لل(MSTايإن كل يستخ  لل1973للVan der Korst للللVan Adrichenبأاسا ل  ( ل   ل

اي قييل اينإأال )  اينقات ال   ل ا ليل اي يففل  Posterior Superior Iliac Spine    ل
PSISسبل    لايني  لا  ي  ل   لتتجنيلا  اامل يلت    لايإ  لللل15(ل ا  ي ل كثيل الل

 Komalاي يديلي إناق لايقانط لاينجز  ل  ترك ل الترإ الاينإأالاي قييلايقانيل ايكا لا.ل)
Malik 2016)ل

ل
ل
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 : )أمامي، خلفي، جانبي( قياس المدى الحركي للعمود الفقري  −
 المدى الحركي أمامي:  

للللل للا  ل  املايإصابلاي يليقفلب   دل   قيلظليدل ستقطإال.ليقفلاي  • لللللل لل لللللللللللل لللل للللل لل لللللللللل ل للل
اي قيي ل أ لل • اينإأال ايظلي ل   ل ا لليل ايأافن ل يل ايص  يةل ايتجا   ل اي ا  ل ص ل لل تأي ل للل لل لللللل للللللل ل للل ل ل ل لل ل لل لل للل ل لل لللللللل للللل للل ل لللل لللل لل لل ل ل للللل ل للللل

ايتقا بلب ال قيا ل س لاللاييا  الل لل  اًيةل ل بل يسبل ق بل ليل الايأصلالب الايتجأ  ل ا.لي  للال لل للل لللللل لللل ل للللللل ل ل  لللل للل لل للللل لللل ل للللل ل لل لل لللللللل لل لللللللل لللل
 .(S1ايظليلاينقا لايإي لط لا  ي ل)

لللللللل ن نيلايإصابلل  ألا  ا  لف  لالإ  اي ل  إ لل  ا طال در ال ي  ليإسلف  طا.ل • للللللللللللللللل للللل لللللل  لللل للل لللللللل للل ل لللل لل للللل لل  للل
لللللل  ق لايإي  ل يل لآلط لالإ  نام لفطقطسلاي ا  ل ج االلايإسا  لب الاينقل • للللللل للل للللل للل ل لللللل لللللللللل لل للللل ل للل للل للللللل  -S1)ات ال الللللل

C7). 
  الإ  ناملا  ا يل.للل(S1- C7) تبلتسج لالايإسا  ل ايسنتطإ تيل ال •

 

 
 

 (لKomal Malik 2016 p180(ل)1ً لال)
 المدى الحركي خلفي: 

ل تأي لاي ا  ل ص لايتجا   لايص  يةلايأافن ل يلايظلي ل   ل ا لليلاينإأالاي قيي ل أ ل • للللل لللللللللللللل للل ل لل لل للل لل لللل للللللللللللللل لللل لللل لللللل للل ل لللللل للللل
ب ال قيا لاييا  الل ايتقا بل ي  للال ايتجأ  ل ا.ل ب ال ايأصلال ل  اًيةل ل بل يسبل ق بل ليل ال للللل ل للل ل ل لللللل ل ل ل  لل لل للل لل لللل ل للل ل ل لللل ل ل ل ل لل ل للللل لل للل للل لل لل لللل
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ل.ل(S1 س لالايظليلاينقا لايإي لط لا  ي ل)
  ثنيلايج ولي خ فلاي ل فص ل   ل إ ال بلايتثل لل ن ل  يل سا  ليصلال ي لالي  الايتسج لا.ل •
لالا ثنام لفطقطسلاي ا  ل ج االلايإسا  لب الاينقات ال ال  ق لايإي  ل يل لآلط ل • للل للل لللللل للللللل للل للللل للل ل لللللل لللللللللللل  (. S1- C7)لل
  الإ ثناملايخ  ي.لل(S1- C7) تبلتسج لالايإسا  ل ايسنتطإ تيل ال •

 

 
 (لKomal Malik 2016 p180(ل)2ً لال)

 يسار(:  –المدى الحركي الجانبي )يمين  −
يقفلايإختليل ستقطبلايقا  ل بللآبلايي   ال   ل ن ل لآبلاي  ا  ال جا يلايجسبل بل لآبلل •

ل ا  لايكفل اتجادلايجسبل.
  تبل سبل ال ق بل ليل لاي لا ص بلا  سالي كفل. •
 .لليسا (ل فص ل   ل– تبل نيلايج وللإ   لايجلا لايإا أ  ليلإ ت ا ل)يإ ال •
  تبل سبل ال ن ل فص ل   ليصلال يطالا ص بلا  سال يلايكفل. •
 Komal تبل سابلايإسا  لب ال لآبلايأفأفلايإنتصيل  لآبلايثنيلايجا ليل  ي الايقطاس.ل) •

Malik 2016 p180) 
 
ل
ل
ل
ل
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ل(ل1   كل)
ل إأ علي أ  ةلايترط  ط ل استخ ا لايكاتسأل

 صورة التمرين الراحة  المجموعات التكرارات  التمرين الجزء م

1  
 
 
 

 الإحماء

)انبطاح(. فرد الذراعين  

        أماما  

 (Lying extension) 

 ث 15 4 ث 7

 

على  2 الركبتين  ضم  )رقود(. 

 الصدر 

 (Lying Flexion) 

 ث 15 4 ث 7

 

)الارتكاز على أربع(.  3

سحب المقعدة للخلف 

للوصول للارتكاز على  

 الكعبين 

 ث15 3 10

 

4 
سي 

رئي
ء ال

جز
ال

 
)رقود قرفصاء(. سند  
القدمين على الأرض.  

شريط المقاومة أحول أعلى  
لالركبتين. تباعد الركبتان

لث 20ل3ل7

 

                     )انبطاح مائل جانبا    5
بالاستناد على الساعد ويد  
الذراع الأخرى مستندة على  
لجانب الحوض(. والثبات 

 لث30ل3لث7

                      )وقوف فتحا  الذراعان   6

                             أماما (. ثني الركبتين نصفا  

(Squat )ل
 لث20ل4ل10
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7 

)رقود(. رفع الرجل لأعلى  

 درجة مع الثبات 45

(Supine SLR )ل

لث20ل4لث10

 

                      )رقود جانبا  قرفصاء(.  8

شريط المقاومة حول  

 الفخذين. تباعد الركبتين

(Clamshell)ل

 لث20ل3لث10

                          )رقود جانبا (. رفع الرجل   9
لأعلى باستخدام شريط 
المقاومة أسفل الركبتين 

 والثبات 
(Hip Abduction )ل

 لث20ل3لث10

)وقوف(. الطلوع على   10
مكعب خشبي بارتفاع  

 سم 20
(Step up/down ) 

 لث20ل3ل15

11 

ل                           )وقوف(. الطعن نصفا  أماما  

لث20ل3ل15

 

)وقوف(. مسك شريط   12
                           المقاومة مربوطا  بقائم. لف 

              الجذع جانبا  
(Contralateral 

Rotations)ل

 لث20ل3ل15

13  
 
 
 
 

            جانبا ( رفع الذراعان )رقود. 

                          الجذع والمقعدة عاليا  عن  

 الأرض والثبات 

 ث 15 4 7
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الجزء  14
 الختامي 

)الارتكاز على أربع(. 

سحب المقعدة للخلف 

للوصول للارتكاز على  

 الكعبين 

 ث15 3 10

 

أسفل   15 اليدين  )وقوف(. 

 الظهر. الانحناء خلفا 

 (Standing 
Extension) 

 ث 15 4 ث 7

 

 المعالجات الإحصائية:
ل(ل ايتيلتإث لل ي:SPSS)لتبلاستخ ا لا ساي يلالإ صاعط لايإناس  ل استخ ا لبي ا  

 الإ صاملايأص ي.ل -1
 (.Mann-Whitney U Testالاي لاي ي  ل ايل  تنيل) -2
 ت   لالايت ا ال يلاتجادل ا  . -3
 .L.S.Dالاي لاي ي  ل -4

 عرض ومناقشة النتائج:
ايإ  لل–ت  قلاي  ل)ايكاتسأ(ل   ل ت  يا لاي   ل)ا   لا يبللتإي نا لتق   لي ت ققل التر  يلل

لفأةل ري لايظلي(:ل–اي يديل
قوة عضلات الظهر(  –المدى الحركي  –( تحليل التباين للقياسات )درجة الألم 2جدول )

 للمجموعة التجريبية  
 ( 10)ن=             

 الدلالة  ف متوسط المربعات د.ح مجموع المربعات مصدر التباين  الاتجاه  البيان 

لألم
ة ا

درج
 

ل.ل000ل*ل206.83ل169.30ل2ل338.60لب الايإجإأ ا  حركة 
ل.ل819ل27ل22.10لاا لالايإجإأ ا ل

ل.ل000ل*ل114.54ل141.70ل2ل283.40لب الايإجإأ ا  وقوف
ل1.23ل27ل33.40لاا لالايإجإأ ا ل
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ل0,05*لاي لاي ل>ل
( ا يبلل2 تر ل ال   كل )ا   ل ايقطاسا ل ب ال الاي ل  صاعط ل لل–(ل  أال ي  ل ا ل

فأةل ري لايظلي(لي إجإأ  لايتجي لط ل يل إطبلايإت  يا  ل ي سابلالاي للل–ايإ  لاي يديلل
ل(ل ألآ ل ي .3 ايج  كل)لL.S.Dاي ي  لتبل سابل

ل(3   كل)
فأةل ري لايظلي(للل–ايإ  لاي يديلل–ا يبلالاي لاي ي  لب الايقطاسا ل)ا   لل

 ي إجإأ  لايتجي لط لا  ي ل

 البعدي البيني القبلي  م القياس الاتجاه  البيان

لألم 
ة ا

درج
 

 
 حركة 

 ل9.ل-لفل يل
- 

ل*8.20ل*3.50

ل*4.70ل-ل5.50لب نيل

ل-ل.ل800ل ن ي

 
 وقوف

 ل8.50لفل يل
- 

ل*7.40ل*2.50

ل*4.90ل-ل6.ل-لب نيل

ل-ل1.10ل ن ي

 
 جلوس 

 ل8.50لفل يل
- 

ل*7.50ل*2.80

ل*4.70ل-ل5.70لب نيل

ل-ل1.ل-ل ن ي

ال  م  د  ى ال   ح  ر  ك ل*4.95-ل-.ل420 ل16.34لفل يل  ي

ل.ل000ل*ل171.59ل143.63ل2ل287.26لب الايإجإأ ا  جلوس 
ل.ل837ل27ل22.60لاا لالايإجإأ ا ل

ركي
الح

ى 
لمد

ا
 

ل.ل000ل*ل124.75ل66.15ل2ل132.30لب الايإجإأ ا  أمامي 
ل.ل530ل27ل14.31لاا لالايإجإأ ا ل

ل.ل000ل*ل254.86ل52.30ل2ل104.60لب الايإجإأ ا  خلفي 
ل.ل205ل27ل5.54لاا لالايإجإأ ا ل

ل.ل000ل*ل788.75ل27.13ل2ل54.27لب الايإجإأ ا  يمين
ل.ل034ل27ل.ل929لاا لالايإجإأ ا ل

ل.ل000ل*ل505.05ل25.08ل2ل50.16لب الايإجإأ ا  يسار 
ل.ل050ل27ل1.34لاا لالايإجإأ ا ل

قوة عضلات  
 الظهر 

ل.ل000ل*ل139.49ل277.71ل2ل555.42لب الايإجإأ ا 
ل1.99ل27ل53.75لاا لالايإجإأ ا ل
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ل*-4.23ل- -ل16.76لب نيل أمامي 
ل-ل20.99ل ن ي

 
 خلفي 

 ل13.05لفل يل
- 

ل*-4.55ل* -1.87
ل*-2.68ل-ل14.92لب نيل
ل-ل17.60ل ن ي

 
 يمين

 ل13.94لفل يل
- 

ل*-3.28ل* -1.37
ل*-1.91ل-ل15.31لب نيل
ل-ل17.22ل ن ي

 
 يسار 

 ل13.98لفل يل
- 

ل*-3.16ل*-1.38
ل*-1.77ل-ل15.31لب نيل
ل-ل17.22ل ن ي

 ل43.10لفل يل قوة عضلات الظهر 
- 

ل*-10.21ل*-2.84

ل*-7.37ل-ل45.94لب نيل

ل-ل53.31ل ن ي

ل0,05*لاي لاي ل>ل
( ا يبلل3 تر ل ال   كل )ا   ل ايقطاسا ل ب ال الاي ل  صاعط ل لل–(ل  أال ي  ل ا ل

اي يديلل ي  للل–ايإ  ل اي   ل اي ن يل يل إطبل ت  يا ل ايقطاسل ايظلي(ليصاي ل فأةل ري ل
لايإجإأ  لايتجي لط .ل

تر  يلل اي ل اي  لل ف ل ي بل ي ل ت  قل تق   ل ا يبلل)ايكاتسأ(ل   للتإي نا ل لل–)ا   ل
فأةل ري لايظلي(لي  لا  ياال  ن لاي   ل ال صابيل لا ل س لالايظليلللل–ايإ  لاي يديلل

لاينا   البل ئ لالإسناف.ل
 الاستنتاجات:
لتأصلالايطالاي   ل ال تاع  ليستخ  ل ال  ي:  ال يكل ا

  ههههههأال ههههههي  لبهههههه ال تأسههههههاا لايقطاسهههههها لايقل طهههههه ل اي ن يهههههه ل ههههههيل ت  ههههههيلا يههههههبليصههههههاي ل -1
لايإجإأ  لايتجي لط ل يلايقطاسا لاي ن ي .

  هههههأال هههههي  لبههههه ال تأسهههههاا لايقطاسههههها لايقل طههههه ل اي ن يههههه ل هههههيل ت  هههههيلايإههههه  لاي يدهههههيل -2
 ههههههها لي(ليصهههههههاي لايإجإأ ههههههه لايتجي لطههههههه ل هههههههيلايقطاسههههههها لل-   هههههههيلل–ي جههههههه ول)  ههههههها يل

 اي ن ي .
أال هههههي  لبههههه ال تأسهههههاا لايقطاسههههها لايقل طههههه ل اي ن يههههه ل هههههيل ت  هههههيلايقهههههأةلاينرههههه ط ل  ههههه -3

 ينري لايظليليصاي لايإجإأ  لايتجي لط ل يلايقطاسا لاي ن ي .
ل–ايإههههه  لاي يدهههههيلل–)ا  ههههه لا يهههههبلتإي نههههها لتق  ههههه لتههههه  قلايههههه  ل)ايكاتسهههههأ(ل  ههههه لتهههههر  يل -4
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سهههههه لالايظلههههههيلفههههههأةل رههههههي لايظلههههههي(ليهههههه  لا  ههههههياال  نهههههه لاي  هههههه ل ههههههال صههههههابيل لا ل 
 اينا   البل ئ لالإسناف.

 لتوصيات:ا
 في إطار ما توصل اليه الباحث من نتائج يوصي بـ: 

تر  يا ل يجابط لل -1 يلال ال يإال ايل  يل ايترط لال اي  ل يلبيا  ل ت  قل تق   ل استخ ا لتإي نا ل
ل   ل ناق لايتق   ل قال يكال   لايإنا قلايقي   ل ايجلانلاي   ي.ليطسل

تال قلايلي ا  لايترط  يلايل  يل تإي نا لايكاتسألف  لاي   ليز ااةلايإ  لاي يديلي ج ول -2
 ي إصاب ال آلا ل س لالايظلي.

 ولتال قلايلي ا  لايترط  يلايل  يل تإي نا لايكاتسألف  لاي   ليز ااةلايقأةلاينر ط لي ج -3
 ي إصاب ال آلا ل س لالايظلي..

   ياملا اسا ل ستقل ط ل  ابل ل  قا   لب ال صاب ال آلا ل س لالايظليليإلال خت   . -4
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                      أولا  المراجع العربية:

 اك نزيل يلايتخفطه ل هال لا ل سه لالايظلهيلتر  يلتإا  اللللم(:2017أمجد حسين الشرمان ) .1
 نههه لايإيلآههه لايإصهههاب ال ههها زلا لغرهههي  يلفانهههي ل سهههاي ل ا سهههت ي لد طههه لايتي طههه ل

 ايي الآط  ل ا ن لاي ي أب.
ــي ) .2 ايني طهه ل ههيل ههيعل ترط ههلال لا لل  ههيلاسههتخ ا لايتهه يط ل ايتإي نهها للم(:2007ماجــد مجل

  فسها ل  ناطه لايتي طه لايي الآهط لللا  كليجإلطه لد طها للل س لالايظلي لايإه تإيلاين إهي
 ل.ايني ي ل إاي لا  ايلايإج  لا  كل يلايأ ا

 أا ههيل ههيلايصهه  لايي الآههط  ل ا نهه للم(:2009محمــد الســيد الأمــين، أحمــد علــى حســن ) .3
 ايإ طجي.

يلإصهها ا لاي يدههيلل"لايترط ههلالايلهه  يم(: 2017محمــد قــدري بكــري، ســهام الســيد الغمــري ) .4
  لايقاطية.6ني ط  لطايي الآط ل“ لايإ ت  لاي

 :                       ثانيا  المراجع الأجنبية
5. Ali Imani, Jalal Borna, Ali Alami, Shahla Khosravan, Hadi 

Hasankhani, Mostafa Bafandeh Zende (2019): Prevalence of 

low back pain and its related factors among pre-hospital 

emergency personnel in Iran, Journal of Emergency Practice and 

Trauma, Volume 5, Issue 1, 2019, p. 8-13. 

6. Audrey A. Reichard MPH, Suzanne M. Marsh, Theresa R. 

Tonozzi, Srinivas Konda & Mirinda A. Gormley (2017): 

Occupational Injuries and Exposures among Emergency 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

235 

Medical Services Workers, Prehospital Emergency Care journal, 

Volume 21, issue 4. 

7. B W Koes, M W van Tulder, S Thomas (2006): Diagnosis and 

treatment of low back pain, BMJ VOLUME 332. 

8. Charles Giangarra & Robert Manske (2018): CLINICAL 

ORTHOPAEDIC REHABILITATION: A TEAM APPROACH, 

4th edition, Elsevier, ISBN: 978-0-323393706.  

9. Cheskes, S., Schmicker, R.H., Verbeek, P.R., Salcido, D.D., 

Brown, S.P., Brooks, S., Menegazzi, J.J., Vaillancourt, C., 

Powell, J., May, S., Berg, R.A., Sell, R., Idris, A., Kampp, 

M., Schmidt, T., Christenson, J., (2014): The impact of peri-

shock pause on survival from out-of-hospital shockable cardiac 

arrest during the Resuscitation Outcomes Consortium PRIMED 

trial. Resuscitation 85, 336-342. 

10. Corbin Hedt, P.T., D.P.T., Patrick C. McCulloch, M.D., Joshua D. 

Harris, M.D., and Bradley S. Lambert, Ph.D. (2022): Blood 

Flow Restriction Enhances Rehabilitation and Return to Sport: 

The Paradox of Proximal Performance, Arthroscopy, Sports 

Medicine, and Rehabilitation, Vol 4, No 1, 

https://doi.org/10.1016/j.asmr.2021.09.024. 

11. Drummond MJ, Fujita S, Abe T, Dreyer HC, Volpi E, Rasmussen 

BB. (2008): Human muscle gene expression following 

resistance exercise and blood flow restriction. Med Sci Sports 

Exerc. 2008;40(4):691–8. doi:10.1249/MSS. 

0b013e318160ff84. 

12. Dumont NA, Bentzinger CF, Sincennes M-C, Rudnicki MA.  
(2015): Satellite cells and skeletal muscle regeneration. Compr 
Physiol;5:1027-1059. 

13. Fischer, S.L., Sinden, K.E., MacPhee, R.S. (2017): Identifying the 

critical physical demanding tasks of paramedic work: Towards 

the development of a physical employment standard. Applied 

Ergonomics. 65, 233-239. 

14. Hidalgo M, Detrembleur C, Hall T, Mahaudens P, and Nielens H. 

(2014): The efficacy of manual therapy and exercise for 

different stages of non-specific low back pain: an update of 

systematic reviews. J Man Manip Ther. May. 

15. Hwang PS, Willoughby DS. (2019): Mechanisms behind blood 

flowerestricted training and its effect toward muscle growth. J 

Strength Cond Res;33:S167-S179. 

16. Katie Lundon (2000): orthopaedic rehabilitation science principles 

for clinical management, Buterworth Heieman, USA. 

17. Kool J, de Bie R, Oesch P, Knüsel O, van den Brandt P, 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://doi.org/10.1016/j.asmr.2021.09.024


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

236 

Bachmann S. (2004): Exercise reduces sick leave in patients 

with non-acute non-specific low back pain: a meta-analysis. J 

Rehabil Med. 2004;36:49-62. [PMID: 15180219] 

18. Kotte f., Lehman J. (1990): handbook of physical medicine and 

rehabilitation, 4th ed., w. w. b. Saunder Company, London. 

19. Lambert BS, Hedt C, Moreno M, Harris JD, McCulloch P. (2018): 

Blood flow restriction therapy for stimulating skeletal muscle 

growth: Practical considerations for maximizing recovery in 

clinical rehabilitation settings. Tech Orthop;33:89-97. 

20. Liddle SD, Baxter GD, Gracey JH. Exercise and chronic low back 

pain: what works? Pain. 2004;107:176-90. [PMID: 14715404] 

21. Manini TM, Vincent KR, Leeuwenburgh CL, Lees HA, Kavazis 

AN, Borst SE, et al. (2011): Myogenic and proteolytic mRNA 

expression following blood flow restricted exercise. Acta 

Physiol (Oxf). 2011;201(2):255–63. doi:10.1111/j.1748-

1716.2010.02172.x. 

22. Mark Verjans, Andrea Schütt, Philipp Schleer, Detlef Struck and 

Klaus Radermacher (2018): Postural workloads on paramedics 

during patient transport, De Gruyter, Current Directions in 

Biomedical Engineering 4(1): 161 – 164. 

23. Naif Harthi & Pauline Rachman (2019): The Prevalence of Work-

related Injuries and Exposures amongst Paramedics and 

Emergency Medical Technicians, Emergency Volume 9, Issue 1 

doi:10.4172/2165-7548.1000388. 

24. National institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) 

(2019): Emergency Medical Services Workers Injury Data, 

USA. 

25. Nawfal Aljerian, Saud Alshehri, Emad Masudi, Abdulaziz 

Mohammad Albawardi, Fiasal Alzahrani, Radhi Alanazi 

(2018): The Prevalence of Musculoskeletal Disorders among 

EMS Personnel in Saudi Arabia, The Egyptian Journal of 

Hospital Medicine, Vol. 73 (1), Page 5777-5782. 
26. Neja Istenič (2020): Musculoskeletal Loads Of the  Paramedics, 

University of Ljubljana, FIZIOTERAPIJA, 1. STOPNJA. 

27. P. Daniel Patterson, Matthew D. Weaver, David Hostler & Deanna 

Colburn (2021): Emergency Medical Services Clinical Practice 

and systems oversight, Occupational injury prevention and 

management, medical oversight of EMS, third edition, Vol.2. 

28. Radwa Soliman Elsharkawy Maysa Mohamed Rabia Abd 

Alrahman  (2015): Effect of Training Program with Restricted 

Venous Blood Flow "KAATSU" Training” on Skeletal Muscle 

(Mass and Size), Strength, Prostaglandins (PGE2) and 400 M 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

237 

Sprinting Records, Journal of Applied Sports Science, Volume 

5, No. 2. 

29. Reeves GV, Kraemer RR, Hollander DB, Clavier J, Thomas C, 

Francois M, et al. (2006): Comparison of hormone responses 

following light resistance exercise with partial vascular 

occlusion and moderately difficult resistance exercise without 

occlusion. J Appl Physiol. 2006;101(6):1616–22. 

doi:10.1152/japplphysiol.00440.2006. 

30. Renecailliet (1984): Soft Tissue back pain and disability, davis co, 

Philadelphia. 

31. Rivi Friedenberg,; Leonid Kalichman; David Ezra,; Oren Wacht,; 

Deborah Alperovitch-Najenson :Work-Related 

Musculoskeletal Disorders and Injuries Among Emergency 

Medical Technicians and Paramedics: A Comprehensive 

Narrative Review, Archives of Environmental and Occupational 

Health 77(1):1-9. 

32. Shinichi Amano, Arimi Fitri Mat Ludin, Rachel Clift, Masato 

Nakazawa, Timothy D. Law, Laura J. Rush, Todd M. 

Manini, James S. Thomas, David W. Russ, and Brian C. 

Clark (2016): Effectiveness of blood flow restricted exercise 

compared with standard exercise in patients with recurrent low 

back pain: study protocol for a randomized controlled trial, 

BioMed Central Journal, DOI 10.1186/s13063-016-1214-7.  

33. Takarada Y, Sato Y, Ishii N. (2002): Effects of resistance exercise 
combined with vascular occlusion on muscle function in 
athletes. Eur J Appl Physiol;86:308-314. 

34. Tomohiro Yasuda, Miwa Meguro, Yoshiaki Sato, Toshiaki 

Nakajima (2016): Use and safety of KAATSU training: Results 

of a national survey in 2016, International Journal of KAATSU 

Training Research 13(1):1-9 DOI:10.3806/ijktr.13.1.  

35. Tycho K. Fredericks, Steven E. Butt, Anil R. Kumar, and 

Supreeta G. Amin (2006): BIOMECHANICAL ANALYSIS 

OF EMS PERSONNEL USING STAIR CHAIRS WITH 

TRACK SYSTEMS, Proceedings of the 11th Annual 

International Conference on Industrial Engineering, Nagoya, 

Japan. 

36. Yaar Hararia, *Raziel Riemera, Eli Jaffec, Oren Wachtb,c & 

Yuval Bitana (2019): Paramedic equipment bags: how their 

position during out-of-hospital cardiopulmonary resuscitation 

(CPR) affect paramedic ergonomics and performance, Jpornal of 

applied ergonomics, Elsevier, DOI: 

10.1016/j.apergo.2019.102977 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://www.researchgate.net/journal/Archives-of-Environmental-and-Occupational-Health-1933-8244
https://www.researchgate.net/journal/Archives-of-Environmental-and-Occupational-Health-1933-8244


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 97 العدد     علوم الرياضةللتربية البدنية و  المجلة العلمية  
 

238 

37. Yasuda T, Fujita S, Ogasawara R, Sato Y, Abe T. (2010): Effects 

of low intensity bench press training with restricted arm muscle 

blood flow on chest muscle hypertrophy: a pilot study. Clin 

Physiol Funct Imaging, doi:10.1111/j.1475-097X.2010.00949.x.  

 ملخص البحث

 تأثير تمرينات تقييد تدفق الدم )الكاتسو( على آلام أسفل الظهر لدى 
 العاملين بهيئة الإسعاف المصرية 

 حسام الدين حسن شرارة /أ.د
 مها حنفي قطب محمد  /أ.د

 مهاب محمد قدري بكري  /الباحث
تصإطبلبي ا  لتإي نا لتق   لت  قلاي  ل)ايكاتسأ(لي تنيفل   لتر  يل ي لط فلاي   لل

 يكلا   لا يبليإناق ل س لالل   ل لا ل س لالايظليلي  لاينا   البل ئ لالإسنافلايإصي  ل الل
 ا لي( لايقأةلاينر ط لينري لايظلي ل تبلللل-   يلللل–)  ا يللللي ج و لايإ  لاي يديللايظلي

ا تطا ل  ن لاي   ل اياي ق لاينإ ي ل الايإصاب ال آلا ل س لالايظليلغ يلاينأ يل ال ق  يلل
ايإصي  ل ال سن   الإسنافل بل ئ ل اينا   ال اياا ع ل ايالط ل ال  سا  يل  صاع  اللايخ  ا ل

للل ساعق ال  ي ل  قاللي ت خط لايالي ل   ةل  اطبل) للل لل لللللل لل لللل لل ل للللل للللل للللل للللل (ل جإأ ا لل3(ل يا لتبلتقسطإلبل ي ل)25لل
( الاستاي ط ل   اطبل اين ن ل )5 جإأ  ل ايتجي لط ل   اطال ايإجإأ  ل (ل  ياا ل10(ل  ياا ل

صلالاي   للتألسن  ل للل40-35(ل  ياا ل تتيا حل  إا طبل الب الل10ايإجإأ  لايرا ا ل   اطال)
ايإجإأ  لللل ي  يصاي ل ا يبل ايقل ط ل اي ن ي ل يل ت  يل ايقطاسا ل ب ال تأساا ل   أال ي  ل

ايتجي لط ل يلايقطاسا لاي ن ي  ل   أال ي  لب ال تأساا لايقطاسا لايقل ط ل اي ن ي ل يل ت  يلل
)  ا يلل ي ج ول اي يديل ايقطاسلل-   يلللل–ايإ  ل ايتجي لط ل يل ايإجإأ  ل يصاي ل ا لل ا لي(ل

اي ن ي  ل   أال ي  لب ال تأساا لايقطاسا لايقل ط ل اي ن ي ل يل ت  يلايقأةلاينر ط لينري لل
اي ن ي  ل ل ايقطاسا ل ايتجي لط ل يل ايإجإأ  ل يصاي ل اي  للتر  يللايظليل ت  قل تق   ل تإي نا ل

للفأةل ري لايظلي(لي  لا  ياال  ن لاي   للل–ايإ  لاي يديلللل–)ا   لا يبلل)ايكاتسأ(ل   لل
ل ال صابيل لا ل س لالايظليلاينا   البل ئ لالإسناف.ل

لط ئ لالإسنافلايإصي  .ل- لا ل س لالايظليلل-ايكاتسألل–تق   لت  قلاي  للالكلمات الدالة:
لل
ل
ل
ل
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Abstract 
The effect of blood flow restriction exercises (Kaatsu) on lower back 

pain among workers in the Egyptian ambulance organization 

Dr. Hossam El Din Hassan Sharara 

Dr. Maha Hanafy Kotb Mohamed 
Resersher/  Mohab Mohamed Kadry Bakry 

The aim of the research was to design a program of blood flow 

restriction exercises (Kaatsu) to identify its effect on lower back pain 

among workers in the Egyptian ambulance organization through the 

degree of pain in the lower back region, the range of motion of the trunk 

(front - back - side), muscular strength of the back muscles, and the 

muscular strength of the back muscles, The research sample was chosen 

by the intentional method of non-specific low back pain from emergency 

medical service providers working in the Egyptian Ambulance 

organization, including paramedics, assistant specialists and drivers, 

according to the medical diagnosis, and their number was (25) 

individuals, they were divided into (3) groups, the exploratory sample 

group numbered (5) individuals, the experimental group numbering (10) 

individuals, the control group numbering (10) individuals, and their ages 

ranged between 35-40 years, the research found that there are differences 

between the averages of the tribal and remote measurements in the 

variable pain in favor of the experimental group in the dimensional 

measurements, and there are differences Between the averages of the 

tribal and remote measurements in the variable range of motion of the 

trunk (front-back-side) in favor of the experimental group in the 

dimensional measurements, and there are differences between the 

averages of the tribal and remote measurements in the muscular strength 

variable of the back muscles In favor of the experimental group in 

dimensional measurements, and the effect of blood flow restriction 

(Kaatsu) exercises on (pain degree - range of motion - back muscle 

strength) in the research sample of patients with lower back pain working 

in the ambulance service . 
Key words: blood flow restriction - Kaatsu - lower back pain - Egyptian 

ambulance organization .   
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