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 للرجال تسطح المنطقة القطنية لانحرافبرنامج تمرينات تأهيلية 
 عكاشة عبدالمنعم مصطفي عبدالحليمد/ أ.* 

 الشلقامي عاطف أحمد/  م.دأ.** 

 عمر عبده محمد ضياء*** أ / 

 :البحث مقدمة
 تمع العربي على انتشار الانحرافاتالدراسات التي أجريت على المجدلت العديد من  
المهمة المرتبطة بالصحة والتي لا ل أحد المشاكل ذلك ما يشك، واسع ل القوامية وظهورها بشك
ت المناسبة للحد منها وتخفيف انتشارها لما ائافة الإجركايجب اتخاذ ل ب، يجوز النظر لها ببساطة
ى الحالة الصحية . منها ما هو مرتبط بالأعصاب والعظام والعضلات لها من تأثيرات بالغة عل

ومنها ما هو مرتبط بالنواحي النفسية ،والأجهزة العضوية من الناحيتين البنيوية والوظيفية
لزيادة انتشارالانحرافات القوامية التي قد را ونظالدراسات، ت إليه العديد من رهذا ما أشالفة المخت

 الامراضبالتطور التكنولوجي واعتماد الانسان على الآلة وظهور ا ثيقوا تكون مرتبطة ارتباط
أصبح اعتماد ممارستها على ل حتى الألعاب لدى الأطفاالحركة(، )قلة ل الناتجة عن الخموا

وهو الشاشات المختلفة التي أدت إلى حرمانهم من مطلب فسيولوجي مهم ألا ف الجلوس خل
ات السابقة من اعتمادها على الأنشطة البدنية ت به الألعاب في الأوقزعكس ما تميالحركة،

العلاجية المختلفة ل لذلك لوحظ زيادة في استخدام الوسائ، المختلفة وممارسة النشاط دون قصد
والأدوات أو حتى اللجوء للعلاج الجراحي وتعد التمرينات العلاجية إحدى  ، باستخدام الأجهزة

لعلاج الانحرافات كوسيلة ن يد من الباحثيالعدل العلاج الطبيعي التي تم اتخاذها من قبل وسائ
القوامية أو الحد من تطورها وزيادة درجاتها وقد أشارت نتائج الدراسات أن للتمرينات العلاجية 

ذلك ما يعتمد على ا كاملا، في تخفيف درجات الانحرافات أو علاج البسيطة منها علاجا أثر
 (8) الأشخاص المصابين.وظيفية( وعلى أعمار ادرجات الانحرافات ونوعها ) بنيوية 

قهد يهيدي الهي زيهاد   flat lumbarان المصابين بمتلازمههwon-gyu yoo(2013 )ويري 
نسهها الاصههابة بههالانزلار الغضههروفي فههي المنةقههة القةنيههة وييكههد علههي التههدخل بالتمرينههات التاهيليههه 

 (31)لاماله الحوض للامام والحد من الاصابة وتقليل الاحساس بالالم.
 

 .كفرالشيخجامعة  - الرياضية التربية كلية وعميد البدني والتأهيل الرياضية الإصابات أستاذ *

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ **

 .دمياطجامعة  -كلية التربية الرياضية  - الرياضية الصحة علومبقسم  باحث ***
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اصههابه الام اسههفل التهههر تعتبههر  ان (2010محمددق رددقكر  وددكر الددري)    مددكر)كمهها ييكههد 
 (18) العربية.تيا بين الرياضيين في جمهوريه مصر الثالثة من حيث التر 

انهها peter stats(2005) ا يتكلدتيت  mark Wallaceمديك  ا س  ويهري كهل مهن 
 (28.)الخامسة من حيث الترتيا كسبا لزيار  الةبيا

 Won-Moon Kim 1, Yong-Gon Seo 2, Yun-Jin (2021)ويشير كل من 
Park 3,Han-Su Cho 4 and Chang-Hee Lee  ( ان المصابين بالتسةح القةنيflat 

lumbar  م اسههفل التهههر واتهههر ايضهها ان عضههلات وضههعية انههدفار الههراس لأمههام و لا( ينههتج عنههه
ن الخلهل م والاستقرار فهي العمهود الفقهري و لي التحكاسفل التهر العميقة لها دورا مهما في الحفات ع

ن وضهمور العضهلات العميقهة و  سهفل التههر المزمنههعضلات القةنية العميقة ينهتج عنهه  لام  في ال
نخفهاض الحمهل الزائهد علهي يهة ممها يهيدي الهي االتمرينات العلاجية تساعد في نشاة العضهلات القةن

 (32.)الفقرات القةنية
م اسهفل التههر بهالر م انهه لا يوجهد سهبا محهدد للاصهابة بهألا (2008خليد  )لدمية  وتشهير 

والاوضهار الخاةئهة فيحهدث من انتشار الاصهابة بهين عامهه النهاس وقهد تحهدث بسهبا الشهد العضهلي 
رداف والسههاقين وتصههاا عضههلات د ينتشههر الألههم الههي الأم فههي عضههلات اسههفل التهههر وقههتشههنج و لا

م ممهههها يسههههبا العيههههوا مههههن اسههههتخدامها لتجنهههها الشههههعور بههههألالحههههد اسههههفل التهههههر بالضههههعف نتيجههههه ا
والتشوهات القوامية وتشير الي الاهتمام باتبهار برنهامج تهأهيلي مهن التمرينهات المناسهبة لزيهاد  مرونهه 

 (11)  م اسفل التهر.مدي الحركي لمنع الاصابة بألاالعمود الفقري وزياد  القو  العضلية وال
ان التمرينهات العلاجيهة احهد  (2013ميدي  ع دق   لدتيك )لةيق ع ق حلين ا وتشير كل مهن 

لهها اثهر ايجهابي فهي زيهاد  مرونهه وسائل العلاج الةبيعي التي تستخدم في علاج وتأهيهل الاصهابات 
 (810) العمود الفقري والقو  العضلية للعضلات العاملة علية.

ان آلام اسهههفل التههههر ههههو واحهههد مهههن اعهههراض ضهههعف  (2016محمدددق   مدددي و  )كمههها ييكهههد 
 (15) العضلات والعتام الأكثر شيوعا بين مقدمي الرعاية الصحية.

ان آلام  سفل التهر جاءت نتيجة العديد مهن الحهالات  (2013يان  حلن حلين )ويذكر 
ر الخاةئههة فههي الوقههوف والجلههوس والحركههات وكههذل  حمههل الأوزان بةريههة  يههر صههحيحة ونتيجههة للههدو 
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وقهع عليهة عبئها كبيهرا اصهبحت اجهزاء  مهن  الكبير للعمهود الفقهري باعتبهار  الدعامهة  الاساسهية للجسهم
  ( 24) اكثر الأماكن عرضه لأصابة.

الاصههابات التههي تحههدث فههي الفقههرات القةنيههة بسههبا التسههةح  انتشههارالبحههث بعههد اتههاتي اهميههة 
السهيئة المكتسهبة مثهل االجلهوس لفتهرات ةويلهة  الناتجة عهن االعهادات (flat back lumbar)القةني 

امام الكمبيوتر و يرها من العادات االتي تسبا هذا الانحراف، لذل  نري اهميه وضع برامج تدريبية 
          وضع العمود الفقري الي وضعة الةبيعي.   لاعاد 

 مشكلة البحث :
، فهههون وضههعية التههههر السهههفلية المسهههةحة ههههي تقليهههل  و  (flat lumbar)كمهها يهههوحي الاسهههم

القضاء على المنحنى الةبيعي في منةقة  سفل التهر. إذا كان لهدي  ههذا النهور مهن الموقهف ، فقهد 
 تجد صعوبة الوقوف لفترات ةويلة من الوقت.

هها  ن وضههعية التهههر السههفلية المسههةحة تنقههل ر سهه  وعنقهه  تلقائينهها لأمههام  وقههد  -قههد تجههد  يضن
 يتسبا ذل  في إجهاد تل  المناةر وكذل  في الجزء العلوي الخلفي والكتفين.

تحههدث الوضههعية السههفلية المسههةحة و نههوار  خههرل مههن مشههاكل الموقههف )علههى سههبيل المثههال ، 
 قِسْرُ الشَّرْةِيَّة المفرة والتأرجح( بشكل عام بسبا اختلالات العضلات.

تحكم فهههي موضهههع الحهههوض وحركتهههه ،  و يهههيدي التهههوتر الشهههديد فهههي بعهههض العضهههلات التهههي تههه
الضهههعف الشهههديد فهههي الهههبعض الآخهههر إلهههى خلهههر نمهههة مهههزمن للموقهههف يهههدفع  سهههفل الحهههوض لأمهههام ، 

 والعود  )عتام الور ( إلى الخلف.
الةبيعههي فههي  سههفل التهههر. ذلهه   lordoticيقلههل مههن منحنههي  بههدور ، الحههوض،هههذا الموقههف 

د الفقهري بهين عتمتههي الفخهذ فهي الخلهف ، لهذل  عنههدما يههتم ربهة العمهو  التشهريحية،مهن الناحيهة  لأنهه،
يميههل الحههوض  المسههةحة،يتحهر  الحههوض ، يتبههع العمههود الفقههري. فههي حالههة وضههعية التهههر السههفلية 

إلى الخلف ، كما يهتم إرجهار العمهود الفقهري ، الهذي يهتم إحضهار  علهى ةهول الركهوا ، إلهى الخلهف. 
مههامي لههدي  ،  ي  ن لههدي  مههرض قعههس  قههل و كثههر هههذا يتههرجم إلههى انخفههاض فههي مقههدار المنحنههى الأ

 تسةيح في هذا المجال.
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وقلهة  (flat lumbar)المصهابين بههذا الانحهراف  تواجهومما سبر ذكر  من من المشاكل التي 
مقتههرل لعههلاج  تههأهيليالابحههاث التههي تتصههدي لهههذا الانحههراف ،كههل ذلهه  دعهها الباحههث لوضههع برنههامج 

 (33)التسةح القةني والالام الناتجة عنة.
 :البحث هدف

لانحهراف تسهةح المنةقهة القةنيهة وذله   تأهيليهةيهدف هذا البحث الي وضع برنامج تمرينات 
 من خلال:

 تحسين المدي الحركي لمفصل الحوض والمنةقة القةنية. -
 الرجلين.زياد  القو  العضلية لعضلات المنةقة القةنية وعضلات  -

 فروض البحث

توجد فرور ذات دلالهة احصهائية بهين القيهاس القبلهي والقيهاس البعهدي لصهالح القيهاس البعهدي  -
 المدي الحركي لمفصل الحوض والمنةقة القةنية.في 

توجد فرور ذات دلالهة احصهائية بهين القيهاس القبلهي والقيهاس البعهدي لصهالح القيهاس البعهدي  -
 لين.القو  العضلية للتهر والرجفي 

 مصطلحات البحث

  Low Back Pain :  ظرك  آس)  لف
الاعصههههاا الةويلههههة او الةرفيههههة للحبههههل الشههههوكي  المباشههههر علههههيهههههي آلام تنههههتجعن الضههههغة 

 (43: 20 )بالمنةقة القةنية.
 Flat Lumbar :تلطح   منطق    قطني 

المنةقة مستقيمة هو فقدان المنةقة القةنية الانحناء الةبيعي لها حيث يقل الانحناء وتصبح 
 (34.) و شبه مستقيم
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 الدراسات المرجعية 

 العربية الدارسات

 (1جقا  )
 اهم النتائج المنهج العينة اهداف البحث عنوان البحث البحث  اسم م

1 

 

 

 

احمد محمد سيد 

 (1) (2006احمد )

 

 

تمرينات مقترح أثر برنامج 

لتأهيل عضلات الظهر بعد 

 استئصال الغضروف القطني

وضع برنامج تمرينات تأهيلي 

مقترح لتأهيل عضلات الظهر 

بعد استئصال الغضروف 

القطني والوقوف علي اثرة في 

تأهيل المصابين بالانزلاق 

 الغضروفي

اسفرت نتائج الدراسة عن تحقيق  التجريبي ( مصابا69)

لمدي الحركي نتائج إيجابية ل

للظهر وأيضا تحسين حجم 

محيطات الفخذ وأيضا أداء 

البرنامج المقترح الي تقليل 

 الوزن

امل سعيد العزب  2

 (2005سعد )

(3) 

 

تأثير برنامج للتمرينات 

والموجات الفوق صوتية 

على تخفيف الأم الالتهاب 

العضلى المزمن لأسفل 

الظهر للسيدات فى المرحلة 

 (40-30السنية من )

التعرف على تأثير برنامج 

للتمرينات العلاجية والموجات 

الفوق صوتية على تخفيف الآم 

الالتهاب العضلي المزمن 

ر للسيدات فى لأسفل الظه

 40 – 30)المرحلة السنية من 

 ( سنة

 عينة مابين  20

 ( سنه30-40)

وجد تحسنا دالا إحصائيا  التجريبي

كل من :  للمجموعة التجريبية فى

قياس قوة عضلات  –قياس الألم 

البطن والظهر ومرونة العمود 

الفقري في جميع الاتجاهات 

 ومرونة المنطقة القطنية

محمود عبد الرازق  3

 محمد شطا

(2018) 

(19) 

تأثير برنامج بإستخدام إحي 

طرق التسهيلات العصبية 

العضلية للمستقبلات الحسية 

 للمصابين بآلام أسفل الظهر

 يهدف البحث الي التعرف على

تأثير استخدام أحدى أساليب    

المستقبلات الحسية العصبية 

(PNF) : وذلك من خلال- 

تخفيف حدة الألم.زيادة ومرونة 

الجذع واستعادة المدي الحركي 

-35متوسط الاعمار من)

 ( سنه جميعهم من الرجال45

أدي استخدام البرنامج التأهيلي  التجريبي

والذي يشتمل علي تمرينات 

المستقبلات الحسية العصبية 

 والتمرينات التأهيلية إليالعمل

 علي تحسن متغيرات البحث وهي

زيادة المدي الحركي للعمود 
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للمنطقه القطنية والعضلات 

المحيطة  بها وعودة الكفاءه 

 الوظيفية لمنطقة اسفل الظهر.

لعضليه في تقوية المجوعات ا

منطقة الظهر والبطن 

والعضلات الخلفية للفخذ 

 وزيادة تحملها .

االفقري وزيادة القوة العضلية 

 لعضلات الظهر زيادةالقوة

العضلية لعضلات الرجلين زيادة 

 القوة العضلية لعضلات البطن .

ادي استخدام تمرينات  

المستقبلات الحسية العصبية 

للمجموعة التجريبية إلي زيادة 

نطقة الجذع المدي الحركي لم

 والعمود الفقري .

أدي استخدام التمرينات التأهيلية 

للمجموعة التجريبية إلي زيادة 

القوة العضلية في متغيرات 

البحث )قوة عضلات الظهر 

_قوة _قوة عضلات الرجلين 

 عضلات البطن ( .

يونـس حسـن  4

 (2013حسيـن  )

(24) 

 

 

التمارين التأهيلية وتأثيرها 

بعض  في تخفيف آلآم

 إصابات أسفل الظهر

 

إعداد تمارين تأهيلية لتخفيف 

معرفة تأثير - آلآم أسفل الظهر.

التمارين التأهيلية في تخفيف 

 بعض إصابات أسفل الظهر.

تم حصر العينة من المصابين 

بآلام اسفل الظهر المزمنة إذ 

مصاباً تم  16بلغ عدد العينة

مصابين لامتناعهم  ٤استبعاد 

عدد  عن الحضور ليصبح

 ٣٥مصاباً بعمر)   ١٢العينة 

سنة ( وتم تقسيمهم ٤٥-

بالطريقة العشوائية الى 

مجموعتين تقسم كل مجموعة 

 .مصابين ٦الى  

حدوث تطور واضح عند تطبيق  التجريبي

تمارين التأهيلية للمجموعتين 

التجريبيتين حصل ذلك التطور 

في العضلات العاملة على اسفل 

هذه الظهر مما ساعد في تخفيف 

 الآلآم المزعجة للمصابين
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 الأجنبية:الدراسات 
  (2جقا  )

 اهم النتائج المنهج العينة اهداف البحث عنوان البحث اسم البحث م

5 Bruce-

low,stewart 

(2011) 

(25) 

تأثير التدريب التمديد 

القطني مع ودون 

استقرار الحوض. في 

 أسفل الظهر

 قوة وآلام أسفل الظهر

اله التمديد  تاثير

القطني  

للمصابون بالام 

اسفل الظهر مع 

وبدون تثبيت 

 الحوض

المزمن تم  LBPمريضا  42

تعيينهم عشوائيا لتدريب تمديد قطني 

 مع مجموعة استقرار الحوض

(STAB   = امتداد قطني 15ن )

بدون مجموعة تثبيت الحوض 

(NO-STAB  = 15ن )

 (12ومجموعة تحكم )ن = 

،  (MedXد الفقرات القطنية  آلة تمدي التجريبي

Ocala  ،FL 

فعال في تحسين القوة وتقليل أعراض 

( ، وقد افترض LBPآلام أسفل الظهر )

الباحثون أن هذافعا ويرجع ذلك إلى 

استقرار الحوض. ومع ذلك ، آثار 

 المقوى مع وبدون استقرار الحوض

6 Kim,deokju,et 

al 

(2015) 

(27) 

تأثير برنامج تمارين 

الموقف  لتصحيح

على آلام العضلات 

 والعظام

أثر برنامج 

تمارين لتصحيح 

الموقف علي ألم 

العضلات 

 والعظام

 Sطالبا من جامعة  88جريت في 

)الطلاب الذكور ن =  Kفي مدينة 

 (.54الطالبات  ن =  34

تم قياس مستويات الألم باستخدام مقياس  التجريبي

الألم ، وتمت مقارنة مستويات الألم قبل 

 د ممارسة البرنامج.وبع

]النتائج[ بشكل عام ، كانت مستويات 

الألم لدى المشاركين أقل بعد برنامج 

التمرين من قبل البرنامج ، ولوحظت 

اختلافات كبيرة في مستويات الألم في 

 الكتفين والظهر الأوسط وأسفل الظهر

7 Olof Thoreson, 

Joel Beck, Klas 

Halldin, Helena 

Brisby, Adad 

Baranto  (2016)  

(29) 

محاذاة العمود الفقري 

المسطح شائعة بين 

المرضى الشباب 

المصابين بفتق 

 القرص القطني

معرفة نسبه 

المصابين 

بالانزلاق 

الغضروفي بسبب 

 الظهر المسطح

تم الحصول على إجماع ثلاث حالات  الوصفي مريضا 53

 .بعد المناقشة من قبل الجراحين الثلاثة

المرضى العمود الفقري أظهر تصنيف 

 حداب الصدر القطني الطويل

مرضى( ،  9٪ ) 17( في 1)النوع 

 33٪ ) 62( في 2ظهر مسطح )النوع 
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 مريضا( ، سهمي طبيعي

 9٪ ) 17( في 3المحاذاة )النوع 

مرضى( وزيادة الحداب الصدري )النوع 

( في4  

 مريضا( على التوالي 2)٪  4

8 Won-gyu Yoo 

(2013)  

(31)  

تأثير تمارين تقوية 

الفرد عضلات 

الحوض الأمامية على 

آلام الظهر ، وزاوية 

 ROMsالحوض ، 

 LBPقطني من 

المريض مع ظهر 

 مسطح

معرفة نسبه 

المصابين 

بالانزلاق 

الغضروفي بسبب 

 الظهر المسطح

بعد تدخل التمرين ، إمالة الحوض  تجريبي عاما 37شاب يبلغ من العمر 

 الأمامية

درجة و  7، كانت الزوايا زيادة زاوية 

درجة على اليمين و 8  

الجانبين الأيسر ، مقارنة مع الزوايا 

على°  2و °  2الأولية لل   

الجانبين الأيمن والأيسر. تم زيادة مدمجة 

 :الفقرات القطنية

درجة وزاوية  62كانت زاوية الانحناء 

درجة ، مقارنة بزاوية  45التمديد 

اوية درجة وز 55الانحناء الأولية 

 التمديد

درجة. عندما تكون في امتداد  34من 

 الجذع الخلفي ، فإن نقاط القيمة المضافة

،  3من آلام الظهر انخفضت إلى درجة 

6مقارنة مع النتيجة الأولية من   
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Won-gyu Yoo 
 (2018) 
(33) 
 
 
 
 

آثار تمرينات الورك 
المتبادل علي زاوية 

ثني الجذع وزمن 
الوقوف في 

المشاركين بظهورهم 
 المسطحة

تاثير تمرين 
الورك المتبادل 

باستخدام ثير باند 
thera) band )
لمن لديهم تسطح 

 قطني. 
العمود الفقري 

والتغيرات 
الملحوظة في 
زوايا الوقوف 
والحركة أثناء 

 الوقوف 

زادت زاوية انثناء الجذع بشكل كبير بعد  التجريبي طالبة 11
قت الجلوس تمرين الورك المتبادل. و

 للوقوف بعد
كان تمرين الورك المتبادل أسرع بكثير 

 من ذلك قبل التمرين

 اجراءات البحث

 : منهج البحث
 البعدية( نتران لملائمة هذا المنهج لةبيعة البحث.-استخدم الباحثين المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحد  للقياسات )القبلية 

 :عينة البحث

 .للعمود الفقري ( مصابين بتسةح في المنةقة القةنية7البحث بالةريقة العمدية قوامها )تم اختيار عينة 
 مجالات البحث:

  للعمود الفقري بتسةح في المنةقة القةنية المصابيناشتمل المجال البشرل للبحث على    مجي     شكى: -
جراء القياسات القبلية والبعدية بمحافتة    مجي    ج ك ف : -  دمياة والدقهلية.تم تةبير البرنامج التأهيلي المقترل وا 
جراء القياسات القبلية والبعدية خلال الفتر  من    مجي    زمن : -  م.2022/ 8/ 3إلى  2022/ م6/ 9تم تنفيذ البرنامج التأهيلي المقترل وا 
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 ع البينات:ادوات جم
  لتخق)    يحثين   اليئ    تي ي  ف  جمع    يينيت:

مجال الإصابات والتأهيل ذات  فيقام الباحثين بالاةلار على الدراسات والبحوث التي  جريت  -
الانتقال بين مراحل البرنامج،  فيلتحقير هدف البرنامج والمساعد   بالبحث، وذل العلاقة 

 البحث. فيوتحديد القياسات والاختبارات التي سوف تستخدم 
 الشبكة الدولية للمعلومات. -
استمار  لاستةلار ر يّ الخبراء المتخصصين في المجال ) عضاء هيئة التدريس بأقسام علوم  -

 لةبيعة الإصابة. الصحة الرياضية( حول محاور البرنامج التأهيلي المقترل ومدل مناسبته
استمار  تسجيل بيانات خاصة يسجل بها القياسات القبلية، والبعدية، والممثلة في قياس  -

القو  العضلية لمجموعة  -مرونة الجذر اختبار –)اختبار المدي الحركي لمفصل الحوض 
 عضلات التهر والرجلين(.

  لأجرزة   ملتخقم  ف    قييليت:
 ( لقياس المدل الحركي للفخذ والجذر.GoniMeterاستخدام جهاز جينوميتر ) -
 جهاز ديناموميتر رقمي لقياس القو  العضلية للعضلات العاملة على التهر والرجلين.  -

  سخت يك ت    قني    مقتكح :
قام الباحث بالاةلار علهى الدراسهات والبحهوث والمراجهع العلميهة لتحديهد  ههم الاختبهارات التهي 

والمرونة لمفصل الكاحل والاتهزان الكلهى للجسهم ومحهية العضهلات حهول السهار تقيس القو  العضلية 
 وكانت ما يلي:

 اختبار القو  العضلية للعضلات العاملة على التهر والرجلين )باستخدام جهاز الديناموميتر(.  -
 اختبار المدل الحركي لمفصل الفخذ )باستخدام جهاز الجينوميتر(. -
 اختبار مرونة الجزر. -
 .حمل قو  عضلات التهراختبار ت -

 المعالجات الإحصائية:
بعهههد جمهههع البيانهههات وتسهههجيل نتهههائج الاختبهههارات والقياسهههات للمتغيهههرات تهههم معالجتهههها إحصهههائيا 

( مسهتخدمان مها SPSSحصهائية )لإحصائي للحزم الإ( والبرنامج اExcelباستخدام البرامج إحصائي)
 يلي :
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 .المتوسة الحسابي -
 الانحراف المعياري. -
  قيمة )ت( -
 نسبة التحسن. -

                                                                                              النتائج:عرض 
 (3جقا  )

 7ن =  قس     فكاق  ين   قيي    ق لى ا  قيي     ةقى  ةين     حث ف    مت يك ت ريق    حث

 المتغيرات الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت(

 التحسن

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ع()± 

 المتوسط
 )سَ(

 الانحراف
 ع()± 

فروق 
 المتوسطات

% 

ى 
مد

 ال
س

يا
 ق

ار
تب
خ
ا

ض
حو

 ال
صل

مف
 ل
ي

رك
ح
ال

 

 56.6 42.1 3.074 1.354 116.4 3.216 74.3 درجة القبض )يمين(

 33.02 7.1 2.014 0.456 28.6 0.984 21.5 درجة البسط)يمين(

 15.1 5.7 1.984 0.894 43.3 1.023 37.6 درجة التدوير للخارج)يمين(

 36.2 11.3 2.654 1.034 42.5 2.045 31.2 درجة التدوير للخارج)يمين(

 57.7 42.4 4.657 2.023 115.94 3.654 73.5 درجة القبض )يسار(

 24.3 5.5 2.641 0.786 28.1 0.965 22.6 درجة البسط)يسار(

 26.9 9 2.896 0.984 42.4 1.054 33.4 درجة التدوير للخارج)يسار(

 23.4 8 3.014 1.654 42.1 1.985 34.1 درجة التدوير للخارج)يسار(

ت 
را

با
خت

لا
ا

ية
دن

لب
ا

 

 451.2 5.5 4.325 3.241 6.78 6.354 1.23 درجة اختبار مرونة الجذع

 23.6 8.5 5.324 5.614 44.5 4.352 36 تكرار تحمل عضلات الظهراختبار 

 15.4 64.8 3.066 8.354 485.3 12.351 420.5 نيوتن اختبار قوة عضلات الرجلين

 17.9 69.9 3.451 2.351 460.3 16.341 390.31 نيوتن اختبار قوة عضلات الظهر
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 (1.934=  0.5)ت   جقا ي   
( حيهث تراوحهت قيمهة 0.05( وجود فهرور دلالهه احصهائيا عنهد مسهتول )1يتضح من جدول )

 ( وهي  كبر من قيمة ت الجدولية.5.324( و)1.984ت المحسوبة بين )
 مناقشة النتائج : 

 منيرش  نتيئج   فكض  لأا : 
قيمهة ( حيهث تراوحهت 0.05( وجود فهرور دلالهه احصهائيا عنهد مسهتول )1يتضح من جدول )

، وههذ  الفهرور فهي قيهاس ( وهي  كبر مهن قيمهة ت الجدوليهة5.324( و)1.984ت المحسوبة بين )
المدل الحركي لمفصل الفخهذ والعمهود الفقهري فهي المنةقهة القةنيهة  يرجهع ذله  الهى انخفهاض مرونهة 

للعهادات مفصل الفخذ وفقدان المنةقة القةنية الى الانحناء الةبيعي  قبل بهد  التأهيهل و يضها نتيجهة 
القوامية الخاةئة وتيدل هذ  الأسباا الى عدم القدر  على  داء حركات المفصل وانخفاض معدلات 
المهههدل الحركهههي ويرجهههع البهههاحثين التحسهههن فهههي ههههذ  المعهههدلات ووصهههولها الهههى المعهههدل الةبيعهههي الهههى 

 تمرينات المدل الحركي الإيجابية والسلبية في مختلف مراحل البرنامج التأهيلي.
فهى  ن هنها  تحسهن ملحهوت فهى  ،)(2006أحمق محمق لديق )لان من هذا مع دراسة ك ويتفر

نسهها متوسههةات القياسههات البعديههة عههن القبليههة لصههالح المجموعههة التجريبههة  قيههد البحههث فههى قياسههات 
يههههة المقننههههه قيههههد دراسههههاتهم المرونههههة المعينههههة نتيجههههة لممارسههههة العينههههة مجموعههههة مههههن التمرينههههات التأهيل

 (  87: 3)  (1)بانتتام.
علههى  ن التمرينهههات التأهيليهههة مهههن  ههههم  )Salvatis (2001)لدددي فتى اآخدددكان بينمهها ييكهههد 

العوامههل التههي تخفههف الألههم وتعيههد التههوازن القههوامى والكفههاء  الحركيههة للمصههابين وتحسههن مههن الكفههاء  
 (154: 31)، (30)العضلية . 

يههن ت توجههد فههرور ذات فههي ضههوء مهها سههبر فقههد تههم التحقههر مههن صههحة الفههرض الأول والههذي 
فههي المههدي الحركههي لمفصههل الحههوض والمنةقههة  دلالههة إحصههائية بههين القيههاس القبلههي والقيههاس البعههدي

 القةنية.
 منيرش  نتيئج   فكض   ثين :

( حيهث تراوحهت قيمهة 0.05( وجود فهرور دلالهه احصهائيا عنهد مسهتول )1يتضح من جدول )
، وترجهههع الفهههرور القهههو  قيمهههة ت الجدوليهههة ( وههههي  كبهههر مهههن5.324( و)1.984ت المحسهههوبة بهههين )
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العضلية بين القياس القبلي والبعدي نترا لحدوث تسةح المنةقهة القةنيهة وانخفهاض المهدي الحركهي 
لمفصل الفخذ  وقد يكون ضعف المجموعات العضلية العاملة علهى مفصهل الفخهذ والمنةقهة القةنيهة 

كهل ذله   يهيدل الهى عهدم قهدر  العضهلات  هي التي قهد  دت الهى حهدوث التسهةح بالمنةقهة القةنيهة،
الى انتاج القهو  العضهلية بالإضهافة الهى وجهود الألهم،  ويرجهع البهاحثين زيهاد  نسهبة التحسهن فهي القهو  
العضلية للتههر والهرجلين لاحتهواء البرنهامج التهأهيلي علهى تمرينهات القهو  العضهلية الثابتهة والمتحركهة  

 را ايجابيا في زياد  القو  العضلية، في البرنامج التأهيلي والتي لها تأثي
  (2005)( ، أم  لةيق   ةدز  )2004  ليق ) مكي)من كما يتفر ذل  مع نتائج دراسة كلا 

فههى  ن هنهها  تحسههن ملحههوت فههى نسهها متوسههةات القياسههات لصههالح القياسههات البعديههة فههى قياسههات 
ة للبههههههههرامج التأهيليههههههههة القهههههههو  العضههههههههلية للمجموعهههههههات العضههههههههلية المعينههههههههة نتيجهههههههة التمرينههههههههات المقننههههههه

 ( 62:  4( ) 87:  16) (22)خدمة.المست
فههي ضههوء مهها سههبر فقههد تههم التحقههر مههن صههحة الفههرض الثههاني والههذي يههن ت توجههد فههرور ذات 

 دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في القو  العضلية للتهر والرجلين.
 الإستخلاصات والتوصيات

 أولا: الإستخلاصات:

 هههداف البحههث وفروضههه وفههى حههدود عينههة البحههث وخصائصههها والمههنهج المسههتخدم  فههي ضههوء
والاختبارات والقياسهات المةبقهة واعتمهادان علهى نتهائج الأسهلوا الإحصهائي المسهتخدم  مكهن للبهاحثين 

 التوصل إلى الاستنتاجات التالية:
 البرنامج التأهيلي المقترل له تأثير إيجابي على مرونة مفصل الفخذ. .1
 نامج التأهيلي المقترل له تأثير إيجابي على مرونة المنةقة القةنية.البر  .2
 تحسين قو  المجموعات العضلية العاملة على التهر والرجلين. .3

 ثانيا التوصيات:

 الباحثين بما يلي: يوصي في ضوء النتائج والاستنتاجات التي  سفر عنها البحث
 المصابين بتسةح المنةقة القةنية.الاسترشاد بالبرنامج التأهيلي المقترل عند تأهيل  .1
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 همية  جراء البحث على ةريقة  وسع وفتر  زمنية  ةول وعينات عشوائية حتى يتثنى إجراء  .2
 الإحصائيات العددية بةريقة  قرا للحقيقة في مجال التأهيل الرياضي.

 ضرور  الاستمرار في  داء التمرينات التأهيلية بعد الانتهاء من البرنامج التأهيلي. .3
 نشر الوعي الثقافي لأفراد المجتمع نحو الاهتمام بالكشف المبكر لتسةح المنةقة القةنية  .4

 قائمة المراجع :
 أولًا: المراجع العربية:

 استئصهههال بعهههد التههههر عضهههلات لتأهيهههل مقتهههرل تمرينهههات برنهههامج  ثهههر : ()2006)   ليق محمق أحمق  .1
 التربيهههههة كليههههة، منشهههههور   يههههر دكتههههورا  رسهههههالة ،ت  القةنههههي الغضههههروف
 .الزقازير جامعة،  للبنين الرياضية

 لمنشر الفجر دار الاولي الةبعة،  علاجيا وةرر الرياضية الاصابات : ()2008) كلم  محمق إر ي   .2
 . القاهر ،  والتوزيع

 الأم تخفيهههف علهههى صهههوتية الفهههور والموجهههات للتمرينهههات برنهههامج تهههأثير : ()2005)   ةز  لةيق أم   .3
 السههنية المرحلههة فههى للسههيدات التهههر لأسههفل المههزمن العضههلى الالتهههاا

 الرياضهية التربيهة كليهة، منشهور   يهر ماجستير رسالة( ، 40-30) من
 .حلوان جامعة، للبنات

 .القاهر ،  سينا ابن مكتبة،  التهر آلم : ()1994)    حلينى  .4

 ع ق لله محمق حلن   كيح  .5
(2017() 

 للرجهههال الفقهههري العمهههود اصهههابات الهههي تهههيدي التهههي العوامهههل اههههم دراسهههة :
 جامعهة، والرياضهية البدنية التربية كلية،ماجستر رسالة، الخرةوم بولاية

 .والتكنلوجيا للعلوم السودان

 . القاهر ،  سينا ابن مكتبة،  التهر آلم : ()1994)    حلينى  يمن  .6

   نا صكة محمق حلن  .7
(2007( ) 

 .الاسكندرية،للةباعة الجامعين دار،الحري للجهاز التشريح علم :

 دار، الفقهههههري العمهههههود فهههههي العصههههبية لهههههلالام اليهههههدوي العههههلاج،  ا. ف : )(2008) جا ينوا  .8
 . كيف،الصحة

 ع ق  ميي ،حلين ع ق لةيق  .9
 ()2012)   لتيك

 بالأحجهههههار للتهههههدلي  المصهههههاحبة الايجابيهههههة الاسهههههتةالة تمرينهههههات تهههههاثير :
 .منشور بحث، التهر اسفل الالام وعلاج تخفيف في الساخنة

 ع ق  ميي ، حلين ع ق لةيق  .10
 ( )2013)   لتيك

 .8عدد، العرار جامعة.والرياضية البدنية للعلوم الانبار جامعة مجلة :

  محمق خلي  لميةه  .11
(2008() 

 للةباعههة نههاس شههركة،  والتأهيههل العههلاج ووسههائل الرياضههيين اصههابات :
 .القاهر ،
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، علاجههها وةههرر الرياضهية مشههكلات لههبعض عهرض والصههحة الرياضهة : ()1995)  حلن على عيق   .12
 . الاسكندرية، المعارف منشا 

  ، ،  والتوزيع للنشر سماحة دار،  عمان،  والرياضة الصحة علوم : ()2008)    حلنيت عصي)  .13
274 . 

 عكلين، مجل  فييز ميجق  .14
 ()2008)    يلط ع ق

 بالجامعههة الرياضههية التربيههة كليههة ةههلاا لههدي الفقههري العمههود انحرافههات :
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