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 المستخلص

سفل الظهر من لتخفيف ألام أوالوسائد الهوائية  ى بإستخدام طريقة ماكينزييهدف الباحثون إلي تصميم برنامج تأهيل
وذلك عن طريق التمرينات التأهيلية العلاجية  ،سفل الظهرد الفقري للمرضى المصابين بألام أللعمو  الحركي المديخلال تحسين 

المحيطة  العمل علي العضلات العميقة من خلالالتى تهدف لزيادة القدرات البدنية وزيادة ثبات عضلات المحيطة بالجذع 
والقياس  الثاني القبلي والقياس البيني الأول والبينيسلوب القياس بأستخدام المنهج التجريبى ، وتم إوالمثبتة للفقرات القطنية

، (اعامً 51إلي عمر  95)من عمر  (رجال 01)عدد المجموعة حيث مثلت  ،بالطريقة العمدية تم إختيارها لمجموعة البعدي
البينية الثانية والقياسات البعدية و وأظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصائية بين القياسات القبلية والقياسات البينية الأولى 

ن جودة الحركة للمفاصل يتحس عليمما يدل  البعدي،الألم لصالح القياس والتخفيف من  الفقريللعمود  الحركي المديلزيادة 
والوسائد  التأهيلي المقترح مع إستخدام طريقة ماكنيزيستخدام البرنامج ولذلك يوصى الباحثون بإ، وزيادة كفاءة العضلات

التخفيف من الألم ورفع كفاءة عمل السلاسل الحركية  عليمما يساعد  الفقريللعمود  الحركي المديالهوائية لتحسين 
المنطقة )قة أسفل الظهر الشعور بالألام فى منطوالحد من  الحركيزيادى مرونة وسهولة  عليوكل ذلك يعمل  ،والعضلية
 .(القطنية

السلاسل ، ألام أسفل الظهر، برنامج تأهيلى، طريقة ماكينزي، الوسائد الهوائية، المدي الحركي،المرضى: المفتاحيةالكلمات 
 .الحركية والعضلية

Abstract 

The researchers aim to design a rehabilitation program using the McKinsey method and 

air cushions to relieve lower back pain by improving the range of motion of the spine for 

patients with low back pain, through therapeutic rehabilitation exercises that aim to increase 

physical capabilities and increase the stability of the muscles surrounding the trunk by 

working on the deep muscles, The experimental approach was used using the pre-

measurement method, the first inter-measurement, the second inter-measurement, and the 

post-measurement for two groups that were chosen by the intentional method, Where the 

group represented (28 men) from the age of (73 to the age of 38 years), and the results 

showed that there were statistically significant differences between the pre-measurements, the 

first inter-measurements, the second inter-measurements, and the post-measurements to 

increase the range of motion of the spine and relieve pain in favor of the post-measurement, 

which indicates an improvement in the quality of movement of the joints and an increase in 

muscle efficiency, and therefore the researchers recommend Using the proposed 

rehabilitation program with the use of the McKenzie method and air cushions to improve the 

range of motion of the spine, which helps to reduce pain and raise the efficiency of the work of 

the motor and muscle chains, and all of this works to increase flexibility and ease of 

movement and reduce the feeling of pain in the lower back (lumbar region(. 

Key words: Rehabilitation Program, McKenzie Method, Air Cushions, Range of Motion, 

Patients, Lower back Pain, Kinetic and muscle chains. 
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أحد الوسائل الحركية الأكثر فعالية في علاج الإصابات المختلفة، حيث يساعد  يعتبر التأهيلأن إلي "( 0111)العطار  يشير
ويتطلب التأهيل تصميم برنامج ملائم لكل  ،ستعادة مرونة المفاصلا  الأربطة المحيطة بالجزء المصاب و تقوية العضلات و  علي
إعادة بناء هذه الوظيفة  عليعتبار حدود قدراته وأهدافه، وتحديد نوعية العضلات المصابة ووظيفتها، والعمل يأخذ في الإو د فر 

استعادة وظائف  عليويعمل  للمصاب ملائمالبرنامج التأهيلي  أن يكون فضليو ، وتنمية وتطويرها بشكل تدريجي ومنظم
 .(01ص) "العضلات والمفاصل في أسرع وقت ممكن

تحسـين التوافـق العضـلى العصـبى للمصـاب ويعمـل  عليأن التأهيل البدنى يساعد إلي "( 0115" )والغمرى بكرىويضيف 
تنشــيط الــدورة الدمويــة ويزيــد مــن نشــاط الجهــاز الليمفــاوى، ممــا يســاعد الجســم عــل الــتخلص مــن الرواســب الناتجــه عــن  علــي

تحسـين  علـين ردود الأفعال وذلك من خلال المعالجـة النفسـية والتـى تسـاعد تحسي عليالإرتشاحات الداخلية، كما يعمل التأهيل 
ابلــة الحالــة النفســية والإنفعاليــة للمصــاب، ويعتبــر هــذا الأمــر هــو أول خطــوات الشــفاء حيــث تبــدأ باللمســة الإنســانية خــلال المق

للمفاصــل وبالحقــائق والمعــارف  ركــيالح المــديدرايــة كاملــة ب علــيصــابات والتأهيــل أن يكــون الأولــي، ويجــب علــي أخصــائى الإ
التشريحية وكذلك طبيعة العضلات والأنسجة والحقائق البيوكيميائية لتشـكيل حمـل الجرعـه البدنيـة العلاجيـة، ويجـب مراقبـة عمـل 

ومراعــاة ســن المصــاب خاصــة كبــار الســن ويجــب  الحركــيزيــادة الإحســاس  علــيالقلــب ومســتويات النــبض خــلال التعــب والعمــل 
 .(81-81 ص ص) "العلاج الإيجابى فى أقرب وقت ممكن حيث يشارك فيه المصاب ذاتيًا دون مساعده إلينتقال السعى للإ 

حـدة وفقًـا لقدراتـه وأهدافـه الفرديـة،  علـيأنه يجب تخصـيص محتـوى البرنـامج التـأهيلي لكـل فـرد "( 0111) إلييرى الجب
ستعادة هـذه الوظيفـة بشـكل صـحيح وفـي ضـوء طبيعـة العمـل إ ليعوذلك بعد تحديد نوعية العضلات المتضررة ووظيفتها والعمل 

تطـوير مهـارات وقـدرات المصـاب مـن خـلال ممارسـة تمـارين واضـحة ومناسـبة وفقًـا  علـيكما يجـب العمـل  ،العضلي الخاص بها
هتمـام بالتـدرج يتعـين الإو  ،د التكـرارات المناسـبةلنوعية الإصابة والمرحلة التأهيلية المناسبة لها، وذلك بالتدرج في الصـعوبة وعـد

المسـتوى الطبيعـي للياقتـه البدنيـة وضـمان  إليتسريع عملية العودة  عليأخرى، مما يساعد  إليفي تمارين البرنامج من مرحلة 
 (.015ص ) "نشاطاته الروتينية بشكل طبيعي إليعودته 

الحركي في المفصل هو المرحلة  المدية أن زياد عليالتفسيرات البيومكانيكية تؤكد أن  إلي"( 0331)يشير حسام الدين 
رتخـاء الأربطـة، فـإن زيـادة مرونـة هـذه إكـان سـبب تحديـد حركـة المفصـل هـو  مـا إذا وفي حالة ،الأولى في تنمية القوة العضلية

لـك وذ، نقباض العضـلات علـي المفصـلإتساعد في زيادة القوة الناتجة عن  سوف الحركي للمفصل المديالأربطة وبالتالي زيادة 
 .(089 – 080 ص ص) "مباشرة العضلية دون الحاجة لتنمية القوة

المنطقة ) فى علاج حالات ألام أسفل الظهر تستخدم  ماكينزيطريقة  أن ,Kayani Yasin (0100) نىاوكاي ياسينيؤكد 
وتم وضعها ، كاديميةلإ وتعد من أكثر الطرق المستخدمه من قبل الباحثين والمعالجين الفيزيائين خلال دراساتهم ا ،(القطنية

وتستخدم فى العادة لتخفيف ألام ( 0119)وتم إعادة طباعتها فى الطبعة الثانية فى عام ( 0380)عام  يمرة الأولونشرها لل
ستعادة حركة العمود  قام بالعمل بها وهو  مطورها وأول من إلينسبة  ماكينزيوسميت هذة التمارين بتمارين ، الفقريالظهر وا 

 .(p64) ماكينزيروبين  يويدع م0390وكلاند فى نيوزلندا عام أمن مواليد  يشخص نيوزلند

شـكل  علـيتحقيـق درجـة عاليـة مـن اللياقـة والحفـاظ  إلـيأن العنايـة بمطنقـة الجـذع تـؤدى  إلـي"( 0111)يشير العامرى 
ثابته تساهم فى توليـد القـوة  ذلك فإن زيادة قوة عضلات الظهر والبطن والحوض يوفر قاعدة إليجسم أفضل ومتوزان، بالإضافة 

زيادة التحكم فى الجسـم وتوزانـه أثنـاء  إليللأطراف مما يحسن من الكفاءة الحركية ويزيد من قوة عضلات الرجلين ويؤدى أيضًا 
علــي وضــع الحــوض وتحــافظ كمــا أن عضــلات الجــذع القويــة تحــافظ ، ممــا يقلــل مــن فــرص حــدوث الإصــابات، الحركــة والســكون
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الـتحكم فـى الجسـم  علـيفى وضعه المناسب ممـا يحسـن مـن قـدرة تـوزان الجسـم، كمـا تعمـل  الفقريستقرار العمود بالتإلي علي إ
 .(090 ص) "طرافا التحكم فى حركات الأأثناء الأوضاع المختلفة وأيضً 

أنه صندوق عضلي  علي (core)الجذع يمكن وصف بأنه " Akuthota, Ferreiro (0118)أكوثوتا و فيريرو  يذكر 
ــبطن فــي الأمــام والعضــلات الظهريــة وعضــلات الأرداف فــي الخلــف، والحجــاب الحــاجز كالســقف  علــييحتــوي  لهــذا عضــلات ال

زوجًا مـن العضـلات التـي تسـاعد  03 عليحتوي هذ الصندوق وي ،فى أسفل الصندوقوعضلات الحوض وحزام الورك الصندوق 
يصبح العمـود الفقـري غيـر  بدون هذه العضلاتو  ،ء الحركات الوظيفيةتثبيت العمود الفقري والحوض والسلسلة الحركية أثنا علي

عنـدما يعمـل النظـام و  ،حمولـة أقـل بكثيـر مـن وزن الجسـم العلـوي ىنيـوتن، وهـ 31 إليمستقر ميكانيكيًا مع قوى ضغطية تصل 
نتقاليـة عنـد مفاصــل والإ  للقـوة مــع قلـة القـوى الضــغطية فـإن النتيجــة هـي توزيـع القــوة الصـحيح وتوليـد الحــد الأقصـى كمـا يجـب
 .(p29)" عنه البعيدة اتثباتًا محيطيًا للحرك وفريلأنه  كبير مهم بشكلالجذع  ويعتبر ،ةيالحرك السلسلة

أن العضلات التى تتحكم فى حزام الحوض لديها دور مهم جدًا فى تحقيق الإستقرار اللازم لوضـع "( 0105) يذكر عشري
من أجل الحد من حدوث الإصـابات بـأى انحرافـات قواميـة، ويتبـين أن معظـم العضـلات التـى  وهذا الإستقرار ضرورى جدًا، الجسم
المنطقـة ) الفقريأن بعض العضلات التى تنشأ من العمود  إليتحريك مفصل الفخذ تنشأ من حزام الحوض، بالإضافة  عليتعمل 
وحزام الحوض وأيضا مفصل الفخـذ  الفقريبين العمود توجد علاقة وثيقة جدًا  إليتحريك حزام الحوض، وبالت عليتعمل ( القطنية

 .(01 ص) "بحيث يمثل حزام الحوض الحلقة الموصله بينهم

 الحـد مـن العمـل والحركـة ويصـبح الشـخص غيـر علـيأن الألم الذى يستمر لفتـرات طويلـة يعمـل "( 0100)يرى سليمان 
الظهر والذى من أهم المشاكل له هـو العجـز الجزئـى عـن أداء نواع هذا الألم هو ألام أسفل قادر علي الحركة بشكل سليم ومن أ

الحالــة النفســية الســيئة التــى يكــون فيهــا  إلــيويتطلــب عــلاج هــذة الحــالات زيــارات متتاليــة للطبيــب بالإضــافة ، المهــام الحياتيــة
خطيـرة قـد تسـبب لـه  اجـراء عمليـة جراخيـة فـى منطقـة إلـيالمريض نتيجة عدم التحسن السريع والخوف من أن يؤدى به الأمـر 

 .(003 ص) "فى المستقبل الحركيعدم 

نحناءات الطبيعية في العمود الفقري تؤدي وظائف هامـة حيـث تسـمح بأن الإ "( 0101)أفاد كلًا من الخربوطلى و متولى 
 فقـد ذلـك إلـيبالإضـافة ، هذه الانحناءات بحركـة واسـعة للعمـود الفقـري وتـوفر حمايـة أكثـر للنخـاع الشـوكي والأعصـاب الداخليـة

تحمل الأحمال بنسـبة عشـر مـرات أكثـر ممـا يمكـن  علينحناءات الطبيعية في العمود الفقري يجعله قادرًا إلي أن وجود الإ  واأشار 
 .(00 ص)(" (Flat Back للعمود الفقري المستقيم تحمله، مثل حالات الظهر المسطح

هـور خلـل مـا فـى عمـل إمـا الفقـرات أو العضـلات أو أن ألام الظهـر يمكـن أن تحـدث نتيجـة ظ إلـي( 0108)ير محمـد يش
قـد يرجـع سـببها % 81نسبة  إليأن الكثير من حالات الشكوى من ألام الظهر والتى تصل  إليالأربطة أو الغضاريف، بالإضافة 

ن هـذا الألـم هـو ، لذلك فإن أفضل الطرق للوقاية والعلاج مالفقريعدم فعالية وكفاءة المجموعات العضلية المحيطة بالعمود  إلي
 . زيادة عنصر القوة العضلية والمطاطية للعضلات المحيطة بمنطقة الجذع والرجلين عليالعمل 

مـن أهـم الأسـباب  Weakness Of Abdominal Musclesأن ضـعف عضـلات الـبطن "( 0101)ضـح سـليمان يو 
الصـحيح  Pelvisضـعية عظـم الحـوض و  علـيالمنتشرة لألام أسفل الظهر حيـث تعجـز عضـلات الـبطن الضـعيفة عـن المحافظـة 

ــك  إليوبالتــ ــادة فــى التقعــر القطنــى فيمــا يســمى ( الفقــرات القطنيــة) وضــع فقــرات أســفل الظهــر علــييــؤثر ذل ويســبب حــدوث زي
Lordosis الأعصـاب، كمـا  علـيالشـعور بـالألم نتيجـة الضـغط  إلـيتقارب حواف الفقرات الخلفيـة ممـا يـؤدى  علي، ويعمل ذلك

والـذى يحـدث عـادة عنـد الأشـخاص  Hamstringعنصر المرونه للمفاصل ومطاطية العضلات الخلفية للفخـذ فقدان  إلييؤدى 
 .(91 ص) "اللذين يجلسون لفترات طويلة ويعتبر ذلك من أهم أسباب الشعور بألام أسفل الظهر
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 :الهدف من البحث/ ا ثانيً 

ية وذلك للعمل علي تحسين عمل السلاسل العضلية تصميم برنامج تأهيلى بإستخدام طريقة ماكينزي والوسائد الهوائ
مما يعطى الحركه الإنسيابية والسهولة لعينة ، الفقريللعمود  الحركي المديتحسين من خلال  والحركية وتخفيف درجة الألم

 (.المنطقة القطنية) المصابين بألام أسفل الظهرالبحث من المرضى 

 :فروض البحث/ ثالثاً
وحدوث  البعديوالقياس  الثاني البينيالأول و  البينيوالقياسين  القبليحصائية بين القياس توجد فروض ذات دالة إ -0

 .المصابين بألام أسفل الظهر للمرضى البعديلصالح القياس  الفقريللعمود  الحركي المديتحسن فى 
وحدوث  البعديوالقياس  الثاني البينيالأول و  البينيوالقياسين  القبليتوجد فروض ذات دالة إحصائية بين القياس  -0

 .البعدي للمرضى المصابين بألام أسفل الظهرتحسن فى درجة الألم لصالح القياس 

 :مصطلحات البحث/ رابعًا

مجموعه مختارة من  وهأنه  (0339)نصر الدين يعرفه  :Rehabilitation Program التأهيليالبرنامج  -
فقد أو إعاقة عن القيام  إلين الحالة الطبيعية بحيث يؤدى ف عنحراإقصد بها تقويم أو علاج إصابة أو التمرينات ي

 .(001 ص)بالوظيفة الكاملة لعضو ما بهدف مساعدة هذا العضو للرجوع لحالته الطبيعية ليقوم بوظيفة كاملة 

مجموعه من الوضعيات والتمارين التى ينفذها المصاب بعدد وتكرار  :McKenzie Method ماكينزيطريقة  -
الفقري وسميت بهذا الإسم نواع الخلل الذى يحدث فى العمود أمنية محددة تعمل علي تصحيح بعض ز معين ولمدة 

 (*Roben Mckenzie) ماكينزيروبين  يكتشفها وطورها ويدعإالشخص الذى  إلينسبة 

ستقرار والمعروفة قرص التمرين أو وسادة الثبات والإيطلق عليها  :The Air Cushionsالوسائد الهوائية  -
تلفة سم وسادة التمايل، وهي وسادة دائرية مطاطية قابلة للنفخ يتم استخدامها في أداء التمارين الرياضية المخإب

 * .العضلات الداخلية أو العميقة فى الجسم علي ثبات وعبئ كبير إليوخاصة التمارين التى تحتاج 

 

ع يصيب العضلات والأعصاب وعظام ضطراب شائإ أنه (0109) وكوكو  ،هأباظيعرفه  :(LBP)لام أسفل الظهر أ -
أنها حادة  عليشعور حاد مفاجئ، ويمكن تصنيف آلام أسفل الظهر  إليالظهر ويمكن أن يتفاوت الألم من خفيف 

 .(1ص) (سبوعًاأ 00أكثر من )، أو مزمنة (أسبوعًا 00 إلي 1)، أو شبه مزمنة (أسابيع 1ألم يستمر أقل من )
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 تعريف اجرائى* 

 :الدراسات السابقة/ خامسًا
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 :عرضًا للدراسات السابقة والتى ترتبط بموضوع الدراسة والبحث سوف يتناول الباحثون فى هذا الجزء
 بحث منشور ،(0100 أمين وحسن :)دراسة -3

المرونة والقوة العضلية ودرجة الألم للسيدات المصابات  عليمرينات الكرة السويسرية وشريط الكينسيو تأثير ت: بعنوان
إعداد وتطبيق برنامج تمرينات بإستخدام الكرة السويسرية وشريط  إلييهدف البحث و ، بآلام المنطقة القطنية للعمود الفقري

عضلية والقوة ال الفقريمرونة العمود  عليومعرفة تأثيرة  الفقريمود الكنسيو للسيدات المصابات بألام المنطقة القطنية للع
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من السيدات المصابات بالألم في المنطقة القطنية و ، لعضلات الظهر ودرجة الألم

سيدة مصابة وقد تم  90 يةوأصبحت عينة البحث الأساس (سيدة مصابة 50)وقد بلغ مجتمع البحث عدد  ،الفقريللعمود 
البرنامج التأهيلي أن  :ليها الباحثانإأهم النتائج التى توصل و ، (التجريبى المنهج)المستخدم هو  المنهجو  ،سيدات 8 ستبعادإ

، عضلات العاملة حول العمود الفقريباستخدام الكرة السويسرية له تأثير إيجابي في زيادة مرونة العمود الفقري والقوة العضلية لل
تفاوت نسبة تأثير التمرينات بإختلاف درجة الإصابة علي حدوث تحسن في مرونة العمود الفقري والقوة العضلية وجود 

الكرة السويسرية وشريط  لصالح المصابات المستخدم معهن تمريناتحول العمود الفقري ودرجة الألم  للعضلات العاملة
رية وشريط الكينسيو له تأثير أفضل في تحسن مرونة العمود الفقري والقوة ستخدام الكرة السويسإالبرنامج بوأن ، الكينسيو

 .العضلية للعضلات العاملة حول العمود الفقري ودرجة الألم

 بحث منشور، (0101 المحمدى:)دراسة -01
فت هد، ودرجة العجز المهنى الناتجه عنه ألام أسفل الظهر عليتأثير إستخدام بعض أساليب العلاج اليدوى : بعنوان

لذى يسببه الألم في تحسين أوضاع منطقة أسفل الظهر من حيث الألم ودرجه المرونه ومستوى الإعاقة المهنية ا إليالدراسة 
من المصابين بألام أسفل الظهر يتراوح أعمارهم  8 عدد العينة بالطريقة العمدية حيث بلغ حجم العينة ختيارإتم ، تلك المنطقة

ن العلاج اليدوى أ :أهم النتائج التي توصل اليها الباحث، (التجريبى المنهج)المستخدم هو  لمنهجاو  ،عامًا 15 إلي 95ما بين 
 .تخفيف الألم وزيادة درجة المرونة وتحسين أوضاع العمل المهنى وزيادة ساعات العمل علييجابى وفعال إله تأثير 

 بحث منشور، (0101 مطاوع :)دراسة -00
التعرف  إليهدف البحث و  ،دي في تخفيف الألم لدى المصابين بألم أسفل الظهر المزمننلا يفعالية التدليك التا: بعنوان

مصاب ( 8)تكونت عينة البحث من  ،المزمن لم لدى المصابين بألم أسفل الظهرفعالية التدليك التايلاندي في تخفيف الأ  علي
ا لتشخيص الطبيب م التدخل الجراحي الإلزامي وفقً من المصابين بألم أسفل الظهر المزمن من الذكور والذين لا تستدعي حالاته

 :ليها الباحثإأهم النتائج التي توصل ، (التجريبى المنهج)المستخدم هو  المنهجو  ،المعالج ونتائج أشعة الرنين المغناطيسي
فقري من الألم ويظهر الحركي للعمود ال المدي رر فعاليته في تحسن وزيادة مستوى تحبرنامج التمرينات التأهيلية المقترح أظهر 

ذلك من خلال وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في متغيرات مدى تحرر 
 .المدي الحركي للعمود الفقري من الألم

 بحث منشور، (0103محمد و قادة وأخرون :)دراسة -00
، مرضى الإنزلاق الغضروفى القطنى لدى الفقريللعمود  الحركي ديالمبرنامج تأهيلى مقترح لتحسين مستوى  أثر :بعنوان
 -فلللخ –للأمام)المدي الحركي للعمود الفقري مستوى  عليالمقترح  التأهيليأثر البرنامج  عليالتعرف  إليوهدف البحث 

المستخدم  المنهجو  ،البعديو  لقبلياستخدموا القياس امصابًا و  01ة العمدية لـ ختار الباحثان العينة بالطريقأو ، (اليسار –اليمين
للعمود  الحركي المديزيادة  عليأن البرنامج المقترح يعمل  :ليها الباحثانإأهم النتائج التي توصل ، (التجريبى المنهج)هو 

 .تجاهاتالفقري في جميع الإ 
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 سالة ماجستير، (0101الزعبى والبطانية وأخرون :)دراسة -09
هدفت الدراسة للتحقق من أثر طريقة و ، تغيرات ميكانيكية مختارة في المنطقة القطنيةم علي تأثير طريقة ماكنزي :بعنوان

ن يعانون من الشغل الميكانيكي الزاوي والقوة والتحمل العضلي للرجل المصابة للأشخاص الذي عليماكنزي الميكانيكية العلاجية 
الحركي لدى  المديدرجة الألم ونسبة العجز و  عليلطريقة نزلاق الغضروفي، كما هدفت لمعرفة أثار هذه اآلام أسفل الظهر والإ 

المستخدم  المنهجو  ،عامًا 11.5أفراد ممن يعانون من آلام أسفل الظهر بمتوسط عمر  1 عليتم تطبيق البرنامج  ،هذه الفئة
 Legذول في تمرينتحسن الشغل الميكانيكي الزاوي المب: ونأهم النتائج التي توصل اليها الباحث، (التجريبى المنهج)هو 

extension ، الحركي للمنطقة القطنية وقللت من درجة  المديزادت القوة العضلية و ، الحركي لمد المنطقة القطنية المديتحسن
 .الألم ونسبة العجز

 بحث منشور، (Lee and Kim 2823:) دراسة -01
 المديمقارنة  إليهدفت الدراسة و ، قطنىألم أسفل الظهر لدى مرضى عدم الإستقرار ال عليتأثير تمارين الفخذ : بعنوان

ألم  عليستقرار الفقرات القطنية وغير المصابين وكذلك فحص تأثير تمرينات الفخذين إالحركي للفخذين بين المصابين بعدم 
جموعة في م 15تم تقسيمهم لمجموعتين  (مريض18)تمثلت العينة في  ،نىأسفل الظهر لدى مرضى عدم الاستقرار القط

أهم  ،(التجريبى المنهج)المستخدم هو  المنهجو  ،في مجموعة عدم إستقرار الفقرات القطنية 99الفقرات القطنية و إستقرار
للفخذ وقد توصلت  الحركي المديستقرار القطنى من ضعف واضح في يعانى مرضى عدم الإ :النتائج التي توصل اليها الباحثان

 .للفخذ الحركي المديالبعدية لجميع قياسات البحث والمرتبطة ب تحسن ذو دلالة إحصائية للقياسات إليالتمارين 

 بحث منشور، (Kannabiran, Nayak et Al 2820 :)دراسة -05
دارة الألم و : بعنوان هدف الدراسة هو التعرف و ، الإعاقة بسبب ألام الظهر المزمنهتمارين توازن الجذع وتمارين القوة وا 

الألم  علينتشار بين الأفراد والتحقق من أثر تمارين توازن الجذع والقوة ومدى الإ  الظهر علي حياة الأفراد تأثير ألام علي
مجموعه مرضى ألام أسفل الظهر المزمنه تمثلت العينة من ، CLBP))والإعاقة بين المصابيين بألم أسفل الظهر المزمن 

حدهما تطبق تمارين توزان الجذع أجموعتين م إليمن الذكور والإناث وتم تقسيمهم  (عامًا 11 إلي 91)تتراوح أعمارهم بين 
 المنهج)المستخدم هو  المنهجو  ،المدي الحركيتمارين القوة مع تمارين  والأخرى تطبق المدي الحركيجانب تمارين  إلي

قد تمارين توزان الجذع مع تمارين المرونه فعالة في تقليل الألم وتحسن الإعاقة و أن  رت أهم النتائج إليأشاو  ،(التجريبى
ين توزان ار ي تقليل الإعاقة وبالتالي فإن تمإنخفضت درجة الألم لدى المجموعتين ووجد ختلاف ملحوظ بين المجموعتين ف

 .هو خيار أفضل لإدارة ألام أسفل الظهر المزمنة المدي الحركيالجذع مع تمارين 

 بحث منشور، (Kayani,Yasin et Al,2822 ):دراسة -01
للعمود الفقري القطني والألم للمرضى  الحركي المدي عليللتشخيص والعلاج الميكانيكي تأثير طريقة ماكنزي : بعنوان
مقارنة فعالية الأسلوب الميكانيكي للتشخيص والعلاج هدفت الدراسة إلي ، من آلام أسفل الظهر غير المحددة الذين يعانون

تمثلت العينة فى  ،مرضى آلام الظهر الغير محددةللأساسية تمارين إستقرار الجذع ا إليالمصمم بواسطة ماكينزي بالإضافة 
محددة وتم تقسيمهم إلي  ممن يعانون من آلام الظهر الغير (اعامً  51إلي 01)العمر من ( اناث 01ذكور و 91)مريضًا51

لم ستخدام مقياس تصنيف الأ إتم تقييم الألم ب، أسابيع 9لمدة مرات في الأسبوع  1 جلسة 00تلقى كل مريض حيث  مجموعتين
أهم النتائج التي توصلت من ، (التجريبى المنهج)المستخدم هو  المنهجو  ،والمدي الحركي للمنطقة القطنية (VAS)الرقمي 

العلاج الفيزيائي التقليدي نتائج أفضل في  إليأظهرت طريقة ماكنزي للتشخيص والعلاج الميكانيكي بالإضافة أنها  اليها الدراسة
 . للمنطقة القطنية الحركي المديتحسين  إليافة تقليل شدة ألم الظهر بالإض
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 /جراءات البحثإ
وتم  ،لمجموعة تجريبية واحدهستخدم الباحثون المنهج التجريبى وذلك بإستخدام التصميم التجريبى إ :منهج البحث/ أولًا    

وذلك نظرًا ( البعديالقياس  – الثاني البينيالقياس  –الأول  البينيالقياس  -القبليالقياس ) تنفيذ القياسات التالية
 .البحث لتحقيق الأهداف التى وضع من أجلهاذلك أيضًا الدراسة و  ئمة هذا المنهج لطبيعةلملا 

من المرضى  (مريض 01)تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية وقوامها : عينة البحث الأساسية/ اثانيً   
خذ رأى الطبيب التشخيص الطبى والفحص والتقييم وأ عليا بناءً ( قة القطنيةالمنط)المصابون بألام أسفل الظهر الرجال 
نتظامهم فى تطبيق وذلك لعدم إ( مرضى 1)ستبعاد وقد تم إ، تنفيذ البرنامج التأهيلي المقترح وأنه مناسب لحالاتهمفى 

 .لاعيةللدراسة الاستط( 0)بالإضافة إلي عدد ، الدراسةنتائج  علي ذلك البرنامج حتى لا يؤثر
 تتطلب طبيعة هذة الدراسة أن تتوافر فى أفراد العينة بعد الشروط منها: ختيار العينةشروط إ: 

 .من الرجال اعامً  51 إلي 95يتراوح السن بين  -3
 . ملائمة الحالة الصحية والبدنية لتنفيذ البرنامج -01
 .البحثنتائج  عليغير مدخنين وغير خاضعين لأى برنامج تأهيلى أخر حتى لا يؤثر ذلك  -00
 . تباع كافة التعليماتا  التأهيلي والالتزام بمواعيد التمرين و نضمام للبرنامج الرغبة فى الإ  -00
 .لا يعانى المريض المصاب بألام أسفل الظهر من تضييق فى الحبل الشوكى -09
الفقرات ) عامة وفى أسفل الظهر خاصة  الفقريأن لا يكونوا قد أجروا أي عمليات جراحية في العمود  -01

 (.يةالقطن
 –مسكنات )نت من قبل الطبيب المختص سواء كا ااذا كان موصوفً  الإنتهاء من العلاج الدوائى عليالتنبية  -05

نضمام نامج التأهيلي وموافقة الطبيب للإ قبل البدء فى تنفيذ البر ( تهاب مكملات غذائية أو فيتاميناتلمضادات للإ 
 .المقترح التأهيليللبرنامج 

صابات خطيرة أو حوادث تسببت فى زحزحه فى إم ليست بسبب الظهر وهذه الألايعانون من ألام فى أسفل  -01
 .الفقرات أو كسر فى الفقرات أو تشوهات قوامية شديدة

 إليالنحو الت عليعينة البحث للبيانات التى تم قياسها  عليجراء التجانس إتم : تجانس عينة البحث: 
 .والوزنتجانس الأفراد قيد البحث فى قياسات السن والطول  -1
  .الفقريللعمود  الحركي المديتجانس الأفراد قيد البحث فى قياسات  -5
 .تجانس الأفراد قيد البحث فى قياسات درجة الألم للظهر -1
 (0)جدول 

 قيد الدراسة( الوزن -الطول –السن )في المتغيرات الأساسية  معامل الإلتواء لمجموعة البحث

 مل الإلتواءمعا الوسيط ع± - س وحدة القياس المتغيرات

 1.111 9.110 91.511 98.111 سنه السن
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 1.101 1.811 019.511 019.911 سم الطول

 1.081- 01.990 39.511 30.511 كجم الوزن 

( الوزن –الطول –السن)الأساسية  تالبحث في كل من المتغيرا الإلتواء لمجموعةأن قيم معامل ( 0)يتضح من الجدول 
 .إعتدالية المنحني التكراري لمجموعات البحث التجريبية في متغيرات الدراسةويعني هذا  9 ±تقع ما بين 
 
 (0)جدول 
 قيد الدراسة( المدي الحركي ودرجة الألم)لمجموعة البحث في متغيرات  الإلتواءمعامل 

وحدة  المتغيرات
 الإلتواءمعامل  الوسيط ع± - س القياس

س 
قيا

دي
الم

 
نية
قط
ة ال

طق
لمن
ي ل

حرك
ال

 

 1.091- 1.990 01.851 01.151 سم رختبار شوبإ
 1.185 1.808 11.511 11.311 سم اطول الظهر وقوفً 

 0.919 5.110 50.511 59.511 سم نحناء للأمامطول الظهر من الإ 
 0.101 5.553 10.511 10.111 سم نحناء للخلفطول الظهر من الإ 

المرونه للأمام من الجلوس 
 1.113 1.880 00.111 00.111 سم الطويل

 1.935 9.010 05.511 01.111 سم نبطاحالمرونه للخلف من الإ 
للعمود  الحركي المدي

 اجانبً  الفقري
 1.901- 1.880 59.511 50.111 سم اليمين
 1.188- 1.013 50.111 50.011 سم اليسار

 دوران الجذع للخلف
 1.381 5.011 09.111 05.111 سم يمين
 1.111- 0.358 05.111 01.511 سم يسار

لمفصل  الحركي المدي
 االفخذ أمامً 

 1.051- 8.150 93.111 93.011 درجة يمين
 1.511- 5.111 19.111 10.111 درجة يسار

لمفصل  الحركي المدي
 االفخذ خلفً 

 0.031- 0.185 01.511 01.011 درجة يمين
 1.101 9.901 01.111 01.011 درجة يسار

درجة الألمقياس   1.153- 0.153 1.111 1.111 درجة  لم الظهرأدرجة ختبار إ 
في كل من متغيرات المدي الحركي ودرجة الألم تقع ما  لمجموعة البحث الإلتواءأن قيم معامل ( 0)يتضح من الجدول 

 .في متغيرات الدراسة لمجموعة البحثويعني هذا إعتدالية المنحني التكراري  9± بين 
 :مجالات البحث/ اثالثً 
 ستبعاد إبألام أسفل الظهر وتم  ونمصابرجال ( ريضم01)عينه عمدية قوامها  عليشتمل البحث إ: ل البشرىالمجا

بتنفيذ  لتزمواإ( مرضى01)أصبحت العينة قوامها  وبذلك ،التأهيلينتظامهم في تطبيق البرنامج إلعدم ( مرضى1)
شرح لكل مريض أهداف الدراسة ومحتوى البرنامج لالتأهيلي ا وقد تم قبل تطبيق البرنامج ،البرنامج التأهيلي كاملًا 

 . ركين بالبرنامجاوالفائدة التي سوف تعود علي المشومدة التطبيق  التأهيلي
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 بمركز شباب مدينة المنزلة بمحافظة  الإختباراتجراء القياسات و ا  تم تطبيق البرنامج التأهيلي و  :المجال الجغرافى
لتوافر الإمكانيات والأجهزة وأيضًا ، سفل الظهرأالمرضى المصابين بألام البحث من وذلك لتوافر عينة  ،الدقهلية

 .والأدوات المستخدمه في البحث والتطبيق
 :الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة فى قياسات وتطبيق البحث/ ارابعً 

 .(Weighting Device)ميزان لقياس الوزن بالكيلوجرام  -
 .(Rest meter device)سنتيمترجهاز الريستاميتر لقياس الطول بال -
 .(Goniometer)بالدرجه  الحركي المديميتر لقياس ونيو جهاز الج -
 .صندوق مصمم لقياس المرونه من الجلوس الطويل بالسنتيمتر -
  .وزانللظهر، أثقال للقدمين متنوعه الأ  ، مسندوسائد هوائية، كرات طبية، عقل الحائط -
 .(Resistance Band)فى درجات المقاومه مقاومات مطاطية اساتيك مفتوحه متنوعه  -
 .(سنتيمتر 11)مسطرة مدرجه و  ، مراتب تمارين(Stop Watch)ساعه ايقاف  -
 :وات التنفيذية للبرنامج التأهيليالخط/ خامسًا

عبارة عن حل للمشكلة المطروحه ج التأهيلي بطريقة علمية مقننة لأن البرنامج تصميم البرنام عليحرص الباحثون 
وكفاءة العضلات المحيطة ( core stabilization)وتم إستخدام تمرينات تستهدف ثبات الجذع ، كفاءة الأداء البدنى ولزيادة

وتمرينات ( strength)وتمرينات القوة ( endurance)عن طريق تمرينات تحمل ( المنطقة القطنية)بمنطقة أسفل الظهر 
وتمرينات التوافق ( kinesthetic sense)وتمرينات الإحساس الحركي  (flexibility)وتمرينات المرونه ( balance)التوازن 

(coordination) ، حيث أن احتواء البرنامج التأهيلي علي هذة التمرينات سوف يؤدى إلي زيادى المدي الحركي(ROM )
المساعدة فى البرنامج كما إستخدام الباحثون بعض الوسائل ، (motor ability)للمنطقة القطنية مع زيادة القدرة الحركية 

وقد إستخدم الباحثون أيضًا الوسائد ، التأهيلي وهى طريقة ماكينزي بهدف تخفيف الألم عن طريق التمدد وتنشيط الدورة الدموية
الهوائية التى تعمل علي خلق بيئة مضطربة فى المنطقة القطنية مما يساعد علي إشتراك أكبر عدد من العضلات وخاصة 

 .ة الملاصقة للفقرات والتى تعمل علي ثبات الجذع والمحافظة علي الإنحناءات الطبيعية للمنطقة القطنيةالعضلات العميق

 (01/0/0100) إلي( 05/00/0100)الدراسة فى الفترة الزمنية من  هذه إجراءتم : الدراسة الاستطلاعية 

 وذلك بهدف:  
 .ختيار محتوى التمرينات التأهيلية المقترحهإ -

 .جراءهارات والقياسات وكيفية إيد الإختباتحد -

   .مجموعه من عينه مماثلة تماما لعينة البحث عليتطبيق البرنامج  -
 إلياجراءاتها كالت: 

المقترح وكذلك تأثيراتها وفقا  التأهيليعداد البرنامج تمرينات التى يمكن استخدامها فى إتم عمل مسح مرجعى لل -
 .ة لهاللمجموعات العضلية القائمة بالحركات الأساسي

 إليخبراء التربية الرياضية المتخصصين فى التمرينات لتصنيف تلك التمرينات  عليتم عرض هذا المحتوى  -
  .مجموعات وفقا للمجموعات العضلية العاملة وحركاتها لإقرار أهم التمرينات التى يمكن استخدامها

 .لية والفخذوالبطن والحوض والجانبين والإ  أداء التمرينات للمجموعات العضلية الخاصة بالظهر عليالباحثون اتفق  -

 .وصلت إلي شكلها النهائيتصميم استمارة البرنامج ومرورها بمراحل التصميم حتى  -
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تم تجميع البيانات الخاصة بأراء الخبراء فى العناصر البدنية والتمرينات التى يتضمنها البرنامج ومدى ملاءمتها مع  -
  .توزيع وتشكيل التدرج بالحمل خلالها كل مرحلة من مراحل البرنامج وكيفية

  .حضار أدوات القياس وتقنينها وكذلك استمارة جمع البياناتإ -

 إلي 95من اللذين يقع سنهم ما بين ( مرضى 0)مجموعه من العينة الأساسية قوامها  عليتم تطبيق البرنامج  -
 .اعامً 51

 أهم النتائج : 
طالة العضلات تى تستخدم فى إستخدامها فى تنمية المرونه الكن إتم التوصل بشكل نهائى إلي التمرينات التى يم -

 .المفاصل فى منطقة أسفل الظهر والجذع عليالعاملة 

  .الحد الأقصى للتكرارات ا عليتم تحديد عدد التكرارات لكل تمرين وفى كل مرحلة بناءً  -

  .ينات وكذلك عدد المجموعاتعدد التمرينات فى كل مرحلة وكذلك عدد التكرارات والراحات البينية للتمر  -

 .ام الادوات والقياسات الخاصة بالإختباراتمعرفة كيفية استخد -

  .تقنين وتحديد وقت القياس -

  .الأوضاع التى يتم فيها القياس -

  .التى أجريت فى الدراسة الإختباراتتم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمه فى القياسات و  -

  .الأحمال الموضوعه وكذلك عدد التمرينات المستخدمه فى كل مرحلة من مراحل البرنامجتم التأكد من تقنين  -

  .ستمارة جمع البيانات وتسجيل القياساتتحديد الشكل النهائى لإ -

 .ء القياسات والإختبارات المطلوبةجرايب المساعدين لمساعدة الباحث فى إتدر  -

  (0مرفق) :تاليكالقيد الدراسة  التأهيليصمم الباحثون البرنامج 
 / وذلك طبقا للخطوات التالية( 00/9/0109 إلي 0/0/0100 ) الفترة منقام الباحثون بتطبيق الدراسة الأساسية     
o غير العينة  مصاب بألام أسفل الظهر وذلك (مريض01)عينة قوامها  عليالمقترح  التأهيليم تنفيذ البرنامج ت

 .التأهيلين للنشاط الرياضى أثناء تنفيذ البرنامج غير ممارسي يكونوا نأستطلاعية ويشترط الإ
o  (.مرضى 01) علي عينة قوامها علينتظام والالتزام بالبرنامج وتم التطبيق الفبسبب عدم الإ  (مرضى1) عدد ستبعادإتم 
o وأخذ الموافقة علي تنفيذ البرنامجشتراك فى تنفيذ البرنامج ة الطبيب المختص لكل مريض قبل الإتم مراجع. 
o لي ( أسبوع 00)للمريض الواحد  البرنامج مدة وتم ، (وحده تأهيلية 59)تقريبًا ويحتوى البرنامج علي ( شهور 9)حوا 

مع مراعاة التطبيق بنفس الطريقة ومراعاة القدرات البدنية ( أسابيع1)تقسيم البرنامج إلي ثلاث مراحل مدة كل مرحلة 
 .لكل مريض والصحية

o وحدات للأسبوع الثالث  1وحدات للأسبوعين الأول والثاني و 9وحدة بواقع  05الأولى  عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة
 . وحدات للأسبوع الرابع 5و

o  وحدات للأسبوعين  5وحدات للأسبوعين الأول والثاني و 1وحدة بواقع  08عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الثانية
 . الثالث والرابع

o وحدات للأسبوع الثاني والثالث  5وحدات للأسبوع الأول و 1وحدة بواقع  01ثالثة عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة ال
 . والرابع

o  علي حسب قدرات المريض الصحية والبدنية ويتم مراعاة مبدأ ( دقيقة 31إلي  11)يتراوح زمن الوحدة التأهيلية بين
 .رى وبين كل مرحلة وأخرىالتدرج فى الجهد من حيث صعوبة التمرين والشعور بالتحسن بين كل وحدة وأخ
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o  تشكيل الجهد للبرنامج يتم علي حسب قدرات المريض الفردية من حيث الشدة والتكرار وعدد التمرينات والمجموعات
 .ومراعاة فترات الراحة المناسبة بين التكرارات وبين القياسات مع مراعاة تجنب الشعور بالألم أثناء التمارين

o تسجيل البيانات و  جميع أفراد العينة بطريقة موحده وبنفس أدوات القياس لجميع المرضىختبارت والقياسات لجراء الإإ
 .والقياسات بنفس الترتيب وفى نفس الظروف الإختباراتواجراء 

o  جراء القياس أو يؤثر إالتأهيلي بيوم حتى لا يؤثر ذلك علي تنفيذ القياس فى يوم مستقل قبل البدء فى تنفيذ البرنامج
 .الوحدات التأهيلية عليس جراء القياإ
o  بيوم واحد التأهيليقبل بداية البرنامج  القبلييتم تنفيذ القياس.  
o  الثاني فى  البينييتم تنفيذ القياس و  ينتهاء المرحلة الأولإمباشرة بعد  يول فى اليوم التالالأ  البينييتم تنفيذ القياس

  .نتهاء المرحلة الثانيةإاليوم التإلي مباشرة بعد 
o  (البرنامجنتهاء تنفيذ إ)نتهاء المرحلة الثالثة إفى اليوم التإلي مباشرة بعد  يعدتنفيذ القياس البيتم . 
o مراعاة اجراء القياسات بتسلسل واحد وبنفس الترتيب.  
o  ن ذلك أضيق الحالات اذا رأى الباحث أعلي الأكثر ثلاثة مصابين فى  وأتطبيق مع مصاب واحد او مصابين اليتم

رفع الروح المعنوية وزيادة العزيمة وتحسن  عليه فائدة من التشجيع والتحفيز بعضهم البعض مما يعمل ل كونسوف ي
 .ا مع كل ذلك الفروق الفرديةيضً أة الحالة النفسية ومراعا

 كالتالي مراحل البرنامج عليم المجموعات وتوزيع التمرينات يتقس: 
ة بالدراسات السابقة المتعلقة بموضوع الدراسة وتم تحديد أوجه إطلاع الباحثون علي بعض البرامج التأهيلي من خلال

التى قام  التجربة الإستطلاعية الإتفاق والإختلاف بين هذة البرامج وكذلك التعرف علي أوجه القصور فى هذة البرامج ومن خلال
 :كالتالي برنامج التأهيلي المقترحوقد تم توزيع ال ،البحث ةبإجراء التجربة الأساسية لمجموعالباحثون قام ، الباحثونبها 

  .فقط يبواسطة طريقة ماكينز ( مرين مختلفت 00)ستخدام إتم فيها ي: المرحلة الأولى -
ستخدام الوسادة إتمارين مختلفة ب 1و يمارين مختلفة بطريقة ماكينز ت 3)ستخدام إتم فيها ي :المرحلة الثانية -

 .(الهوائية
ستخدام الوسادة إتمارين مختلفة ب 8و يريقة ماكينز تمارين مختلفة بط 1) فيها استخداميتم : المرحلة الثالثة -

 .(الهوائية

 أثناء تنفيذ البرنامج ونعتبارات التى راعاها الباحثالإ: 
 التمرينات المقترحه يجب تنفيذها فى حدود الألم حتى لا تحدث أى مضاعفات. 
 ء التمريناتستمرار فى أداور بالألم أو الاجهاد يجب عدم الإفى حالة الشع. 
  ستشارة الطبيب المعالجإالبرنامج، يجب فى حالة حدوث أى مضاعفات تحول دون تنفيذ. 
  ا والتواصل الجيدفراد العينة فى تنفيذ البرنامج ومراعاة العامل النفسى للمرضى والشعور بهم جيدً أعدم الضغط علي 

 .ستكمال البرنامجإالحرص منهم علي حة و أى استفسار بأسلوب علمى مبسط حتى يشعروا بالرا عليمعهم والرد 
  البدنى الجهد عليلا من المرحلة الثانية وذلك بعد تكيف العضلات إالوسائد الهوائية ستخدام إعدم. 
 ستجابة للبرنامج والتحسنمرحلة السابقة للوقوف علي مدى الإجراء القياسات البينية لتقييم الإ.  
 الحجرةى المشى بضع خطوات فو اب المهن الثابتة بالحركة كل فترة صحأاد القائمين بالأعمال المكتبية و رشإ.  
  شياء ثقيلة وتعليم الطريقة الصحية لحمل الأشياءأى أالتنبية علي عدم حمل. 
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  تقريب مركز الثقل  عليتزان قوية والعمل إلتزام بقاعدة لا بعد الإ إالأشياء للأمام أو سحبها للخلف  عدم دفع عليالتنبية
 .الباحث أكثر من مرة للتعود عليه و السحب والتمرين عليه معأاتخاذ الوضع الصحيح عند الدفع و  من الأرض

 (المنطقة القطنية)خاصة الفقرات  عليتخفيف العبئ الواقع  عليعطاء نماذج لوضع النوم الصحيح وذلك للعمل إ. 
 و تعمل علي زيادة فرص أالتى تؤدى  اد عن العادات السيئةبتعائح والعادات الصحية السليمة والإعطاء بعض النصإ

 .ا بسرعه متوسطةيوميً  (دقيقة 91)قل ه علي ممارسة رياضة المشى علي الأوالتنبي ،صابة وتفاقمهاالإ

 المستخدمه فى البحثالإحصائية  والمعادلات المعالجات: 
الإحصائية التى تتوافق  حيث تم إجراء المعالجات، تم جمع البيانات وجدولتها وذلك تمهيدًا لمعالجتها إحصائيًا

 :مع طبيعة البحث والمنهج المستخدم وذلك بإستخدام
 .SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)البرنامج الإحصائى  -
  .(Microsoft Excel)برنامج   -

 :وذلك للقيام بالعمليات الإحصائية التالية      
 (.الإلتواءمعامل  – عياريالإنحراف الم –الوسيط  – المتوسط الحسابي)  -
 .للعينات المرتبطة والمستقله T-testدلالة الفروق بإستخدام  -

 .لدلالة الفروق بين القياسات L.S.Dفرق معنوي أقل  -

 .تحليل التباين -

 :عرض النتائج ومناقشتها/ سادسًا
 البينيياسين والق القبليفيما يلى يتم عرض النتائج لإيجاد دلالة الفروق بين القياس : عرض النتائج -9

 .اس البعدي للمتغيرات قيد الدراسةوالقي الثاني البينيالأول و 
 

 :الحركي المديالخاص بقياسات / عرض نتائج الفرض الأول -
 (9)جدول 

 (01=ن)            قيد البحث       الحركي المديلمجموعة البحث فى قياسات  القبلي والبعديدلالة الفروق بين القياسين 

 قيد البحث المتغيرات م
وحدة 
 القياس 

نحراف إ القياس البعدي القياس القبلي
معياري 
 للفروق

الفروق بين 
 المتوسطات

 "ت"قيمة 
 ع±- س ع±- س

 *91.111 9.551- 1.119 1.058 01.911 1.990 01.151 سم ختبار شوبرإ 0

 *01.131 1.311- 1.110 5.111 58.111 5.110 59.511 سم نحناء للأمامطول الظهر من الإ  0

 *05.911 9.111 1.913- 5.318 93.911 5.553 10.111 سم نحناء للخلفمن الإ  طول الظهر 9
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المرونه للأمام من الجلوس  1
 *01.031 09.111- 0.311 0.301 95.111 1.880 00.111 سم الطويل

 *09.119 01.111- 1.000- 9.919 01.111 9.010 01.111 سم نبطاحالمرونه للخلف من الإ  5

1 
 الحركي المدي
 اجانبً  الفقريللعمود 

 *01.051 8.911 0.051 9.105 11.011 1.880 50.111 سم اليمين

 *3.101 1.111 1.038 9.350 11.511 1.013 50.011 سم اليسار

 دوران الجذع للخلف 1
 *00.985 00.511- 1.580 1.105 91.511 5.011 05.111 سم يمين

 *8.081 00.111- 0.331- 1.351 91.011 0.358 01.511 سم يسار

 الحركي المدي 8
 المفصل الفخذ أمامً 

 *01.180 11.111- 9.381 1.110 81.111 8.150 93.011 درجة يمين

 *09.308 11.311- 1.835 1.880 81.511 5.111 10.111 درجة يسار

 الحركي المدي 3
 المفصل الفخذ خلفً 

 *05.110 00.011- 1.105- 0.101 08.911 0.185 01.011 درجة يمين

 *3.188 00.111- 1.131 0.591 08.811 9.901 01.011 درجة يسار

   0.899= 1.15الجدولية عند مستوي معنوية ( ت)قيمة )*( 

ا بين القياسات القبلية حصائيً إن هناك فروق دالة أ ،لمجموعة البحث المدي الحركيالخاص بقياسات ( 9)يشير جدول 
الجدولية عند  كبر من قيمتهاأالمحسوبة " ت"ن قيم أالبعدية في جميع المتغيرات حيث  البعدية لصالح القياسات والقياسات

 .1.15مستوي معنوية 

 (0)شكل 
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 قيد البحث الحركي المديفى قياسات لمجموعة البحث  القبلي والبعديالفروق بين القياسين 
 

 (1)جدول 
 لمجموعة البحث المدي الحركيتحليل التباين لقياسات  
 

 مصدر التباين المتغيرات قيد البحث  م
مجموع مربع 

 نحرافاتالإ

درجات 

 الحرية

متوسط مربع 

 نحرافاتالإ

" ف"قيمة 

 المحسوبة

 ختبار شوبرإ 0
 915.09 01.88 9 11.15 القياساتبين 
 ـــــــ 1.18 91 0.31 المجموعةداخل 

 ـــــــ ـــــــ 93 11.53 المجموع الكلي

 نحناء للأمامطول الظهر من الإ  0
 1.03 005.81 9 911.11 القياساتبين 

 ـــــــ 01.00 91 581.01 ةداخل المجموع
 ـــــــ ـــــــ 93 301.11 المجموع الكلي

 نحناء للخلفطول الظهر من الإ  9
 03.10 55.11 9 011.30 بين القياسات
 ـــــــ 0.39 91 015.99 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 010.01 المجموع الكلي

 المرونه للأمام من الجلوس الطويل 1
 01.10 901.91 9 380.01 بين القياسات
 ـــــــ 05.88 91 510.81 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 0559.31 المجموع الكلي

 نبطاحالمرونه للخلف من الإ  5
 03.11 000.13 9 115.18 بين القياسات
 ـــــــ 00.00 91 119.11 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 0118.18 المجموع الكلي

 الحركي المدي 1
 اجانبً  الفقريللعمود 

 يمين
 1.10 091.13 9 110.08 بين القياسات
 ـــــــ 03.09 91 188.11 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 0131.38 المجموع الكلي

 يسار
 5.00 80.01 9 011.11 بين القياسات
 ـــــــ 01.15 91 511.81 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 801.11 المجموع الكلي

 دوران الجذع للخلف 1

 يمين
 01.00 031.91 9 883.18 بين القياسات
 ـــــــ 03.91 91 0151.31 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 0319.38 المجموع الكلي

 يسار
 08.01 995.19 9 0115.18 بين القياسات
 ـــــــ 08.10 91 110.11 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 0111.18 المجموع الكلي

 الحركي المدي 8
 المفصل الفخذ أمامً 

 يمين
 003.11 1193.91 9 09908.01 بين القياسات
 ـــــــ 91.00 91 0995.81 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 01159.31 المجموع الكلي

 يسار
 011.88 9380.11 9 00311.11 بين القياسات
 ـــــــ 09.90 91 893.11 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 00181.11 المجموع الكلي
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 (1)جدول تابع 
 حثلمجموعة الب المدي الحركيتحليل التباين لقياسات 

 

 مصدر التباين المتغيرات قيد البحث  م
مجموع مربع 

 نحرافاتالإ

درجات 

 الحرية

متوسط مربع 

 نحرافاتالإ

" ف"قيمة 

 المحسوبة

3 
المدي الحركي 
لمفصل الفخذ 

 اخلفً 

 يمين
 99.81 011.19 9 190.01 بين القياسات
 ـــــــ 1.00 91 053.11 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 330.51 المجموع الكلي

 يسار
 90.98 010.01 9 189.51 بين القياسات
 ـــــــ 8.90 91 033.11 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 0189.01 المجموع الكلي

  9.11= 1.15المحسوبة عند مستوي معنوية  "ف"قيمة )*( 
بين  احصائيً إدالة لي وجود فروق إ لمجموعة البحث المدي الحركيوالخاص بتحليل التباين لقياسات ( 1)يشير جدول 

 .1.15مستوي معنوية  كبر من قيمتها الجدولية عندأالمحسوبة " ف"ن قيم أالقياسات حيث 
 

 (5)جدول 
    L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إبلمجموعة البحث  الحركي المديمعنوية الفروق بين متوسطات قياسات 

 

ساتالقيا المتغيرات قيد البحث   المتوسطات ن 
 مستوي الدلالة الفروق بين القياسات

 البعدي البيني الثاني ولالبيني الأ  القبلي

 ختبار شوبرإ

0.111- 1.301-  01.151 01 القبلي  -9.551  

1.11 
ولالبيني الأ  0.501-  ـــــــ 00.111 01   -0.191  

0.001-  ـــــــ ـــــــ 09.031 01 البيني الثاني  

  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 01.911 01 البعدي

نحناء طول الظهر من الإ 
 للأمام

 1.311- 9.311- 0.111-  59.511 01 القبلي

1.11 
ولالبيني الأ  0.911-  ـــــــ 55.011 01   -9.911  

0.111-  ـــــــ ـــــــ 51.111 01 البيني الثاني  
ـــــــ ـــــــ ـــــــ 58.111 01 البعدي   

نحناء طول الظهر من الإ 
 للخلف

 9.111 0.951 0.111  10.111 01 القبلي

1.11 
ولالبيني الأ   0.111 0.951  ـــــــ 10.111 01 

 0.151  ـــــــ ـــــــ 11.951 01 البيني الثاني

  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 93.911 01 البعدي
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 (5)تابع جدول 
  L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إبلمجموعة البحث  الحركي المديمتوسطات قياسات معنوية الفروق بين 

 

 الفروق بين القياسات المتوسطات ن القياسات المتغيرات قيد البحث 
 مستوي الدلالة

 البعدي البيني الثاني ولالبيني الأ  القبلي

المرونه للأمام من الجلوس 
 الطويل

0.311-  00.111 01 القبلي  -1.311  -09.111  

5.111-  ـــــــ 05.511 01 ولالبيني الأ  1.11  -01.011  
5.011-  ـــــــ ـــــــ 91.511 01 البيني الثاني  
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 95.111 01 البعدي

 نبطاحالمرونه للخلف من الإ 

 01.111- 1.011- 0.111-  01.111 01 القبلي

 8.111- 1.511-  ـــــــ 08.111 01 البيني الاول 1.11
 9.511-  ـــــــ ـــــــ 09.011 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 01.111 01 البعدي

للعمود  الحركي المدي
 اجانبً  الفقري

 يمين

 8.911 5.311 0.511  50.111 01 القبلي

 5.811 9.111  ـــــــ 13.311 01 ولالبيني الأ  1.11
 0.111  ـــــــ ـــــــ 11.511 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 11.011 01 البعدي

 يسار

 1.111 1.511 0.011  50.011 01 القبلي

 1.511 0.111  ـــــــ 13.111 01 ولالبيني الأ  1.11
 0.011  ـــــــ ـــــــ 11.111 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 11.511 01 البعدي

 دوران الجذع للخلف

 يمين

 00.511- 1.111- 9.111-  05.111 01 القبلي

 3.511- 1.111-  ـــــــ 08.111 01 ولالبيني الأ  1.11
 5.011-  ـــــــ ـــــــ 90.111 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 91.511 01 البعدي

 يسار

 00.111- 3.111- 9.011-  01.511 01 القبلي

 3.511- 1.511-  ـــــــ 01.111 01 ولالبيني الأ  1.11
 9.111-  ـــــــ ـــــــ 91.011 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 91.011 01 البعدي

لمفصل  الحركي المدي
 االفخذ أمامً 

 يمين

 11.111- 95.311- 05.111-  93.011 01 القبلي

 90.111- 01.011-  ـــــــ 51.311 01 ولالبيني الأ  1.11
 00.511-  ـــــــ ـــــــ 15.011 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 81.111 01 البعدي

 يسار

 11.311- 90.111- 00.011-  10.111 01 القبلي

 90.811- 03.911-  ـــــــ 59.111 01 ولالبيني الأ  1.11
 09.511-  ـــــــ ـــــــ 19.111 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 81.511 01 البعدي
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 (5)تابع جدول 
    L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إب لمجموعة البحث الحركي المديمعنوية الفروق بين متوسطات قياسات 

ياساتالق المتغيرات قيد البحث   المتوسطات ن 
 الفروق بين القياسات

 مستوي الدلالة
البيني  ولالبيني الأ  القبلي

 البعدي الثاني

المدي الحركي 
 المفصل الفخذ خلفً 

 يمين

 00.011- 1.311- 0.511-  01.011 01 القبلي

 8.111- 1.111-  ـــــــ 03.111 01 ولالبيني الأ  1.11
 1.911-  ـــــــ ـــــــ 01.111 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 08.911 01 البعدي

 يسار

 00.111- 1.111- 0.811-  01.011 01 القبلي

1.11 
 8.811- 1.111-  ـــــــ 01.111 01 ولالبيني الأ 

 1.011-  ـــــــ ـــــــ 01.111 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 08.811 01 البعدي

قل أختبار إستخدام إوب لمجموعة البحث للمدي الحركيبالكشف عن معنوية الفروق بين متوسطات القياسات الأربعة 
لصالح القياس البعدي بين  1.15يتضح وجود فروق معنوية عند مستوي معنوية ( 5)من خلال جدول  ،L.S.Dفرق معنوي 
 .ول وبين البعدي والبيني الثاني في جميع القياساتبيني الأ بلي وكذلك بين البعدي والالبعدي والق
 

 

 (0) شكل

 لمجموعة البحث الحركي المديالفروق بين متوسطات قياسات 
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 :بقياس درجة الألمالخاص / الثانيعرض نتائج الفرض 

 (1)جدول 
 (01=ن)                      البحث لمجموعة البحث فى قياس درجة الألم قيد  القبلي والبعديدلالة الفروق بين القياسين 

 م
المتغيرات قيد 

 البحث
وحدة 
 القياس

انحراف معياري  القياس البعدي القياس القبلي
 للفروق

الفروق بين 
 المتوسطات

 "ت"قيمة 
 ع± -س ع± -س

 *91.039 5.111 1.900 1.198 0.011 0.153 1.111 درجة درجة الألم 0

  0.899= 1.15مستوي معنوية  الجدولية عند( ت)قيمة )*( 
ا بين القياسات القبلية ن هناك فروق دالة احصائيً أ لمجموعة البحث لمرجة الأ دالخاص بقياسات ( 1)يشير جدول 

كبر من قيمتها الجدولية عند أالمحسوبة " ت"ن قيم أتغيرات حيث والقياسات البعدية لصالح القياسات البعدية في جميع الم
 .1.15مستوي معنوية 

 
 (9)شكل 

 فى قياس درجة الألم قيد البحثالقبلي والبعدي لمجموعة البحث الفروق بين القياسين 
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 (1)جدول 
 لمجموعة البحثدرجة الألم  تحليل التباين لقياس

 مصدر التباين المتغيرات قيد البحث  م
مجموع مربع 

 نحرافاتالإ

درجات 

 الحرية

متوسط مربع 

 الانحرافات

" ف"قيمة 

 لمحسوبةا

 لمدرجة الأ 0

 11.51 19.91 9 031.18 بين القياسات
  ـــــــ 1.35 91 91.91 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ  93 001.98 المجموع الكلي

 9.11= 1.15المحسوبة عند مستوي معنوية " ف"قيمة )*( 
ا بين حصائيً إلي وجود فروق دالة إ حثلمجموعة الب لمدرجة الأ والخاص بتحليل التباين لقياس ( 1)يشير جدول 

 .1.15الجدولية عند مستوي معنوية  كبر من قيمتهاأالمحسوبة " ف"ن قيم أالقياسات حيث 
 (8)جدول 

    L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إبلمجموعة البحث درجة الألم  معنوية الفروق بين متوسطات قياس
 المتغيرات

 مستوي الدلالة فروق بين القياساتال المتوسطات ن القياسات قيد البحث 
 البعدي البيني الثاني ولالبيني الأ  القبلي

 درجة الألم

 5.111 9.111 0.011   1.111 01 القبلي

 1.511 0.511   ـــــــ  5.111 01 البيني الاول 1.111
 0.111   ـــــــ ـــــــ 9.011 01 البيني الثاني
   ـــــــ ـــــــ ـــــــ 0.011 01 البعدي

قل فرق أختبار إتخدام سإوب لدرجة الألم لمجموعة البحثبالكشف عن معنوية الفروق بين متوسطات القياسات    
لصالح القياس البعدي بين  1.15يتضح وجود فروق معنوية عند مستوي معنوية ( 8)من خلال جدول  ،L.S.Dمعنوي 

 .ول وبين البعدي والبيني الثاني في جميع القياساتي الأ بلي وكذلك بين البعدي والبينالبعدي والق

 
 (1) شكل

 لمجموعة البحثدرجة الألم  الفروق بين متوسطات قياس
 :مناقشة النتائج -1
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 النتائج الإحصائية وبعد عرضها من خلال الجداول والأشكال وكذلك تفسيرها عليفى ضوء مشكلة البحث وأيضًا بناءًا 
وفى حدود ، المراجع العلميةستعانة بة والإللبيانات واسترشادًا لنتائج الداراسات السابق حليل الإحصائيبالإعتماد علي نتائج الت

مناقشة  لذا فإنه سوف يتم، المصابين بألام أسفل الظهر فيذها فى الإطار المحدد لعينة الدراسة من المرضيالقياسات التى تم تن
 : كالتاليالفروض التى تم صياغتها  تحقق الأهداف وصدق النتائج بما يوضح لنا مدي

 :الخاص بقياسات المدي الحركي/ لأولمناقشة نتائج الفرض ا -
ت دالة احصائية بين القياس القبلي وجود فروق ذا( 0، 0)والأشكال أرقام (  5، 1، 9)يتضح من الجداول أرقام 

لمنطقة أسفل  الحركي المديوحدوث تحسن فى  ديوالقياس البيني الأول والبيني الثاني والقياس البعدي لصالح القياس البع
ستخدام الوسائد ي بالإضافة إلي إطريقة ماكينز  علي التأهيليحتواء البرنامج ويرجع ذلك إلي إ، (المنطقة القطنية)الظهر 
 .حقًالا الثانينخفاض درجة الألم التى سوف تتضح فى مناقشة الفرض اعد ذلك علي تحسن المدي الحركي وا  فقد س، الهوائية

لفة منها الثابت ومنها المتحرك تمرينات مخت عليالمقترح  ويرجع الباحث هذا التحسن لإحتواء البرنامج التأهيلي
 كبر عدد من العضلات وخاصة العضلاتمما يساهم فى اشراك أ، مضطربة الهوائية التى تجعل الجسم فى بيئةستخدام الوسائد وا  

ونتيجة لذلك حدث تأثير إيجابى علي الحالية الصحية والناحية القوامية للجسم ، الجسمتزان العميقة التى تحاول الحفاظ علي إ
ويظهر ذلك في تحسن النتائج أثناء الإنتقال من وحدة إلي أخري ومن مرحلة لمرحلة ، وأيضًا تحسن القدرة الحركية لعينة البحث

مراعاة التدرج في الأداء من البسيط إلي المركب ومن  ومن الأسباب التي ساعدت أيضًا في التحسن هو، تالية داخل البرنامج
 .وكل ذلك كان في حدود الألم، السهل إلي الصعب في اختيار التمارين التأهيلية

في أن إستخدام الأدوات المساعدة لها تأثير إيجابي في ( 0100)يتفق الباحثون مع ما توصل إليه كلًا من أمين وحسن 
في أن إستخدام أساليب العلاج المختلفة لها ( 0101)وأتفق الباحثون أيضًا مع الباحث المحمدي ، زيادة مرونة العمود الفقري

 .تأثير إيجابى وفعال في زيادة درجة المرونة وتحسين أوضاع العمل المهنى وزيادة ساعات العمل أى زيادة الكفاءة الإنتاجية

سين الحركة وجودتها والتنسيق بين الحهاز العصبى والجهاز ويرى الباحثون أن لمرونة العمود الفقري دورًا هامًا في تح
وهذة الحركات تتمثل في أوجه الأنشطة المختلفة وتمكن ، العضلى مما يجعل الحركات الجسمية فعالة وهادفة دون مجهود عإلي

 .الفرد من الأداء لأعماله ومهامه اليومية بكل سهولة وكفاءة

في أن برامج التمرينات التأهيلية تظهر فعاليتها في ( 0101)يه الباحث مطاوع ويتفق الباحثون أيضًا مع ما توصل إل
وظهر ذلك من خلال وجود فروق ذات دالالة إحصائية بين القياسين ، تحسن وزيادة مستوى تحرر المدي الحركي للعمود الفقري

وهذا يتفق مع ما توصلت اليه ، الفقري القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في متغيرات مدى تحرر المدي الحركي للعمود
 .نتائج الدراسة

تنميـة المرونـة والإطالـة  يبأنه ينبغي التركيـز علـ"( 0111) وقد إتفق الباحثون ونتائج الدراسة مع ما أوصي به الجبالي
ونـة أثنـاء فتـرة وذلك لتفادي صعوبة حركة المفاصل، كمـا يجـب تجنـب ممارسـة تمـارين المر  بشكل جيد قبل تطوير القوة العضلية

 .(911ص) "الأثقال عليوخلال فترات الراحة أثناء التدريب  التأهيليداخل البرانامج  الإحماء

فـى عـلاج  يتسـتخدم طريقـة مـاكينز فـى أنـه  Kayani, Yasin et Al (0100) وظهـرت نتـائج الدراسـة متوافقـة مـع 
المسـتخدمه مـن قبـل البـاحثين والمعـالجين الفيزيـائين خـلال وتعـد مـن أكثـر الطـرق  ،(المنطقـة القطنيـة) حالات ألام أسفل الظهـر

( 0119)وتـم إعـادة طباعتهـا فـى الطبعـة الثانيـة فـى عـام ( 0380)وتم وضعها ونشرها للمرة الأولى عـام ، كاديميةدراساتهم الإ 
ســتعادة حركــة العمــود   إلــينســبة  يمــاكينز  هــذة التمــارين بتمــارينوســميت ، الفقــريوتســتخدم فــى العــادة لتخفيــف ألام الظهــر وا 
 . يويدعى روبين ماكينز  0390ندا عام وكلاند فى نيوزلأمطورها وأول من قام بالعمل بها وهو شخص نيوزلندى من مواليد 
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التـى  وهـذة التمـارين، عالم طب الرياضـة إلياتجاهًا لياقيًا معروفًا بدأ يتحول  أصبحت (تقوية الجذع)الجذع  ثبات تمارين
ــادئ تقويــة الجــذعتتبــع تــاي شــي الا و جــبــيلاتس واليو الة الشــهيرة مثــل بــرامج اللياقــتتضــمن  ــد العامــة ، مب ــم تــرويج الفوائ وقــد ت

  .(LBP)الظهرأسفل والوقاية من الإصابات وحتى تخفيف آلام  الحركيستقرار الأساسي بدءًا من تحسين الأداء للإ

المنطقــة )ة المــدي الحركــي لمنطقــة أســفل الظهــر وبــذلك يؤكــد البــاحثون أن البرنــامج التــأهيلي المقتــرح عمــل علــي زيــاد
 يت دالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــتوجــد فــروض ذا) ممــا يــدل علــي تحقــق الفــرض الأول والــذى نــص علــي أنــه ، (القطنيــة

 يدالفقـري لصـالح القيـاس البعـللعمـود  الحركـي المـديوحدوث تحسن فى  يوالقياس البعد يالثان يالأول والبين يوالقياسين البين
وينصح الباحثون بالعمل علي تحسين المدي الحركي للمصابين بألام أسفل الظهر لتجنـب ( المصابين بألام أسفل الظهر للمرضى

 .زيادة الألم والحد منه وتحسين جودة وكفاءة حركة الجسم والتنسيق بين حركة الطرف العلوي والطرف السفلي

 :الخاص بدرجة الألم/ الثانيمناقشة نتائج الفرض  -
 يت دالــة احصــائية بــين القيــاس القبلــوجــود فــروق ذا( 1، 9)والأشــكال أرقــام ( 8، 1، 1)يتضــح مــن الجــداول أرقــام 

 البـاحثون ويرجـع، درجـة الألـموحـدوث تحسـن فـى  البعـديلصـالح القيـاس  يوالقيـاس البعـد يالثـان يالأول والبين يوالقياس البين
 تحسـن علـيفقـد سـاعد ذلـك ، سـتخدام الوسـائد الهوائيـةإ إلـيضـافة مـاكينزي بالإالتـأهيلي علـي طريقـة  البرنامج إحتواء إليذلك 

 .درجة الألم

إلــي أن طريقــة مــاكينزي عملــت علــي ( 0101)يتفــق البــاحثون مــع مــا توصــل إليــه البــاحثون الزعبــى والبطانيــة وأخــرون 
 Bhojanوكمـا اتفـق البـاحثون مـع ، ولالتقليـل مـن درجـة الألـم ونسـبة العجـز وكـذلك تحسـين الشـغل الميكـانيكي الـزاوى المبـذ

Kannabiran, Sweshadev Nayak et Al (0101 ) فى أن تمارين توزان الجـذع مـع تمـارين المرونـة فعالـه فـى التقليـل
 .نخفاض درجة الألم وتقليل الاعاقةظهر من خلال النتائج التى وضحت إ من الألم وتحسن الإعاقة وهذا

الحـد مـن العمـل والحركـة ويصـبح الشـخص غيـر  علـيذى يستمر لفتـرات طويلـة يعمـل أن الألم ال"( 0100)يرى سليمان 
الحركة بشكل سليم ومن انواع هذا الألم هو ألام أسـفل الظهـر والـذى مـن أهـم المشـاكل الأم المصـاحبة لـه هـو العجـز  عليقادر 

الحالـة النفسـية السـيئة التـى  إلـييب بالإضـافة ويتطلب علاج هذة الحالات زيارات متتالية للطب، الجزئى عن أداء المهام الحياتية
اجـراء عمليـة جراخيـة فـى منطقـة خطيـرة قـد  إلييكون فيها المريض نتيجة عدم التحسن السريع والخوف من أن يؤدى به الأمر 

 .(003 ص) "فى المستقبل الحركيتسبب له عدم 
هـو المحـور الرئيسـى  الفقـريأن العمـود  علـي"( 0331)مـع رشـدى وبريقـع ( 0101)يتفق كـلًا مـن الخربـوطلى ومتـولى 

هــو العامــل المشــترك لجميــع الحركــات التــى يؤديهــا  الفقــريوالمحــور الأساســى الــذى تــدور حولــة حركــة الجســم، ويعتبــر العمــود 
كمـا حيوية أعضاء الجسم المختلفة،  عليجزءًا هامًا من تشريح الجسم ويؤثر بشكل كبير  الفقريالإنسان تقريبًا، ويشكل العمود 

ســبيل المثــال حفــظ تــوزان الجســم ولــه أيضــا دورًا رئيسًــا فــى حركــة الجــذع  علــيالعديــد مــن الوظــائف المهمــه  الفقــريأن للعمــود 
أيضًا الإستقرار الميكـانيكى ضـد القـوى الخارجيـة المختلفـة وفـى مقدمـة هـذة القـوى هـى الجاذبيـة  الفقريوالأطراف، ويوفر العمود 

جميـع الأجهـزة المتصـلة  علـيير فى بنيان تجويف الصدر والبطن والحـوض ولـه تـأثير أيضـا كبيـر الأرضية، كما أن له نصيب كب
حسـب الوضـع  الفقـريالحمايـة الكافيـة للنخـاع الشـوكى وكـذلك الأعصـاب، كمـا يشـكل العمـود  الفقـريبه واليه، كمـا يـوفر العمـود 

 .(0 ص()8 ص) "القوامى الذى يعتاد عليه الجسم
والتـي توصـلت إلـي ان طريقـة Kayani,Yasin et Al  (0100 )تـائج الدراسـة التـى قـام بهـا  ويتفـق البـاحثون مـع ن

ماكينزي للتشخيص والعلاج الميكانيكى بالإضافة إلي العلاج الفيزيائى أظهـرت نتـائج أفضـل فـي تقليـل شـدة ألـم الظهـر بالإضـافة 
 (.منطقة أسفل الظهر) إلي تحسين المدي الحركي للمنطقة القطنية 

مـن أهـم الأســباب  Weakness Of Abdominal Musclesأن ضـعف عضـلات الــبطن ( 0101)ح سـليمان يوضـ
الصـحيح  Pelvisوضـعية عظـم الحـوض  علـيالمنتشرة لألام أسفل الظهر حيـث تعجـز عضـلات الـبطن الضـعيفة عـن المحافظـة 
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ــ ــك  إليوبالت ــا( الفقــرات القطنيــة) وضــع فقــرات أســفل الظهــر علــييــؤثر ذل دة فــى التقعــر القطنــى فيمــا يســمى ويســبب حــدوث زي
Lordosis الأعصـاب، كمـا  علـيالشـعور بـالألم نتيجـة الضـغط  إلـيتقارب حواف الفقرات الخلفيـة ممـا يـؤدى  علي، ويعمل ذلك

والـذى يحـدث عـادة عنـد الأشـخاص  Hamstringفقدان عنصر المرونه للمفاصل ومطاطية العضلات الخلفية للفخـذ  إلييؤدى 
 . فترات طويلة ويعتبر ذلك من أهم أسباب الشعور بألام أسفل الظهراللذين يجلسون ل

ممـا يـدل علـي تحقـق الفـرض الثـاني ، وبذلك يؤكد الباحثون أن البرنامج التأهيلي المقترح عمل علـي تحسـين درجـة الألـم
والقيــاس  الثــاني لبينــياالأول و  البينــيوالقياســين  القبلــيتوجــد فــروض ذات دالــة إحصــائية بــين القيــاس ) والــذى نــص علــي أنــه 

وينصـح البـاحثون بالعمـل ، (المصـابين بـألام أسـفل الظهـر للمرضـى البعديوحدوث تحسن فى درجة الألم لصالح القياس  البعدي
علي تحسين المدي الحركي للمصابين بألام أسفل الظهر للحد من الشعور بالألم وتحسين جـودة وكفـاءة حركـة الجسـم والتنسـيق 

 .لعلوي والطرف السفلىبين حركة الطرف ا
 :الإستنتاجات والتوصيات/ سابعًا
 :ستنتاجاتالإ -

المقتـرح  التـأهيليوبعـد تطبيـق البرنـامج ، وفروضه وفى حدود طبيعـة المـنهج المسـتخدم من خلال مشكلة البحث وأهدافه
( المنطقـة القطنيـة)فل الظهـرون بألام أسعينة من المرضى المصاب عليالوسائد الهوائية استخدام و  ماكينزيطريقة  تتضمنالذى 

وبعـد الإســتعانة ، حسـاس بـالألمالحركـي للمنطقـة القطنيـة والحـد مـن الإ المـديتحسـين  علـيللعمـل  وذلـك، (مرضـى01)وقوامهـا 
متاحه مكانات الوفى ظل الإ، ستخدام الوسائل المساعدهميم البرنامج التأهيلي المقترح بإراسات السابقة والمراجع العلمية وتصبالد
وبعـد مناقشـة وتحليـل النتـائج وتفسـيرها والتأكـد مـن حـدوث الفـروق المعنويـة التـى هـى ذات  ،والقياسات المسـتخدمه لإختباراتوا

وحـدوث تحسـن  البعـديلصـالح القيـاس  البعـديوالقيـاس  الثـاني البينـيالأول و  البينـيوالقياس  القبليدالة احصائية بين القياس 
 :ستنتاجات التاليةفقد توصل الباحثون إلي الإ، جة الألموتحسن در  الحركي المدي من فى كلًا 

أظهر البرنامج التأهيلي المقترح باسـتخدام طريقـة مـاكينزي والوسـائد الهوائيـة تـأثيرا إيجابيـا علـي تحسـين المـدي  -5
 (.المنطقة القطنية)الحركي لمنطقة أسفل الظهر للمرضى المصابون بـألام اسفل الظهر 

المقتـرح باسـتخدام طريقـة مـاكينزي والوسـائد الهوائيـة تـأثيرا إيجابيـا علـي تحسـين درجـو  أظهر البرنامج التـأهيلي -1
 (.المنطقة القطنية)الألم للمرضى المصابون بألام أسفل الظهر 

 .إستخدام طريقة ماكينزي فى المرحلة الأولى من البرنامج التأهيلي ساعدت فى التخفيف من درجة الألم -1
مع طريقة ماكينزي من المرحلة الثانية سـاعد فـى زيـادة المـدي الحركـي لمنطقـة أسـفل استخدام الوسائد الهوائية  -8

 (.المنطقة القطنية) الظهر 

 :التوصيات -
 :يوصى الباحثون بالتإلي، فى ضوء النتائج التى توصل إليها الباحثون ومن خلال الإستنتاجات التى أسفر عنها البحث

وتكــون مبنيــة علــي أســس علميــة وتكــون بصــورة فرديــة وتكــون  ضــرورة تصــميم البــرامج التأهيليــة بشــكل مقــنن -3
 .واضحة الهدف منها

 . إتباع العادات الصحية السليمة عند حمل الأشياء حتى لا يؤثر بالضرر علي العمود الفقري -01
لإنهـا تقـى وتحـافظ ، الإهتمام بالأوضاع التشـريحية السـليمة سـواء عنـد الجلـوس أو المشـى أو حمـل الأشـياء -00

 .من الإصابات المختلفة علي الجسم
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لـذلك يوصـى البـاحثون بـدمجها ، إستخدام طريقة ماكينزي يعد من الأمور الهامه فى الحـد مـن الشـعور بـالألم -00
 .  فى برامج التأهيل المختلفة

فلذلك يوصـى البـاحثون بإسـتخدامهم فـى البـرامج ، إستخدام الوسائد الهوائية يعمل علي تحسن المدي الحركي -09
 . تلفةالتأهيلية المخ

 .الإصابات الأخريبعض  علي طريقة ماكينزي والوسائد الهوائيةستخدام إب التأهيلجراء دراسات حول تأثير إ -01
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 المراجع
 /المراجع العربية: أولا

تأثير برنامج تأهيلي والتقويم اليدوي علي إستعادة الكفاءة الحركية " (:0109)وأخرون مجدى ، وكوكحسين و ، أباظة
المجلة العلمية للتربية ، 098-001صفحات ، 0العدد  90بحث منشور مجلد ، "سفل الظهرللمصابين بآلام أ

 .جامعة بنها، كلية التربية الرياضية للبنين، البدنية وعلوم الرياضة

Abaza, Hussein and Wakwak, Magdy et al. (2827): "The effect of a rehabilitation program 

and manual correction on restoring motor efficiency for people with low back pain", 

published research, Volume 72, Issue 2, pages 220-270, Scientific Journal of 

Physical Education and Sports Sciences, Faculty of Physical Education for Boys, 

Banha university. 

تأثير تمرينات الكرة السويسرية وشريط الكينسيو علي المرونه والقوة العضلية ودرجة " (:0100) ليدو  ،منال وحسن، أمين
كلية ، 15-0صفحات  10مجلد، بحث منشور، "الألم للسيدات المصابات بألام المنطقة القطنية للعمود الفقري

 .جامعة حلوان، التربية الرياضية للبنات

Amin, Manal and Hassan, Walid (2822):“The effect of Swiss ball and kinesio tape exercises 

on flexibility, muscle strength, and the degree of pain for women with lumbar spine 

pain” published research, volume 42, pages 2-03, Faculty of Physical Education for 

Girls, Helwan University. 

 .القاهرة، دار المنار للطباعه والنشر، الإصابات الرياضية والتأهيل البدنى (:0115)سهام  ،يالغمر و محمد  ،يبكر 

Bakri, Mohamed and El-Ghamry, Siham (2883):Sports Injuries and Physical Rehabilitation, 

Dar Al-Manar for printing and publishing, Cairo. 

 .القاهرة، للنشر GMSدار، (التطبيق –النظرية )التدريب الرياضى  (:0111)عويس ، الجبإلي

El-Gabaly, Owais (2888): Sports Training (Theory - Application), GMS Publishing 

House,Cairo. 

 القاهرة، دار الفكر العربى، الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضى (:0331)طلحة ، حسام الدين

Hossam El-Din, Talha (2554): Kinetic and Functional Foundations for Sports Training, Dar 

Al-Fikr Al-Arabi, Cairo. 

 .الإسكندرية، دار الجامعيين للطباعه، اللياقة القوامية والتدليك (:0101)زكريا ، متولىصفاء و  الخربوطلى،

Al-Kharboutly, Safaa and Motwally, Zakaria (2820): Postural Fitness and Massage, Dar Al 

Jamaeyeen for Printing, Alexandria. 

 .الإسكندرية، منشاة المعارف، ميكانيكية إصابة العمود الفقري (:0331)محمد  ،بريقعو محمد ، يرشد

Roushdy, Mohamed, and Barekea, Mohamed (2553): Mechanical Spinal Injury, Al-Maarif 



 

- 111 - 
 

Facility, Alexandria. 

تأثير طريقة ماكنزي علي متغيرات ميكانيكية مختارة في المنطقة " (:0101)أحمد وأخرون ، البطانيةو مالك ، يالزعب
 .الأردن، جامعة اليرموك، كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير، "القطنية

Al-Zoubi, Malik and Al-Batanieh, Ahmed et al. (2828):“The effect of the McKenzie method 

on selected mechanical variables in the lumbar region”, Master Thesis, Faculty of 

Physical Education, Yarmouk University, Jordan. 

عمود الفقري تأثير برنامج تأهيلى مقترح بإستخدام طريقة كينزير علي تحسين المدي الحركي لل" (:0100)محمد ، سليمان
، المجلة العلمية للبحوث والدراسات فى التربية الرياضية، 19بحث منشور العدد ، "للمصابين بألام أسفل الظهر

 .جامعة بورسعيد، كلية التربية الرياضية

Suleiman, Mohamed (2822):“The effect of a proposed rehabilitation program using the 

Kinzer method on improving the range of motion of the spine for people with low 

back pain”, research publication, Issue 47, Scientific Journal for Research and 

Studies in Physical Education, Faculty of Physical Education, Port Said University. 

نامج تأهيلى بإستخدام النبضات الكهربائية والتغذية العلاجية لعلاج ألام أسفل الظهر تأثير بر " (:0101) يمصطف، سليمان
 .جامعة بنها، كلية التربية الرياضية، رسالة دكتوراة غير منشورة، "لدى كبار السن

Soliman, Mostafa (2820):"The effect of a rehabilitation program using electrical impulses 

and therapeutic nutrition to treat low back pain in the elderly", unpublished PhD 

thesis, Faculty of Physical Education, Benha University. 

دار الفاروق للنشر ، الطبعه الثانية، تدريب بناء العضلات وزيادة القوة –مرشد التدريب ( :0111) خالد، العامرى
 .القاهرة، والتوزيع

Al-Amry, Khaled (2884): Training guide - training to build muscle and increase strength, 

second edition, Dar Al-Farouk for publication and distribution, Cairo. 

 الكهربىدوران حزام الحوض الزائد أثناء وضع الفجوة وعلاقتة بـألام أسفل الظهر والنشاط " (:0105)أمال  ،يعشر 
كلية التربية الرياضية ، رسالة ماجستير غير منشورة، "للعضلات العاملة عليه لدى لاعبات الجمباز الايقاعى

 .جامعة الإسكندرية، للبنات

Ashry, Amal (2823): “Rotation of the extra pelvic girdle during gap placement and its 

relationship to lower back pain and the electrical activity of the muscles working on 

it in rhythmic gymnasts”, unpublished master’s thesis, Faculty of Physical 

Education for Girls, Alexandria University. 

راعة مفصل صناعى بديل، برنامج تمرينات تأهيلية لإستعادة القدرة الوظيفية لمفصل الفخذ بعد ز : (0111)أحمد  ،العطار
 .جامعة الإسكندرية، المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية للبنين، 005بحث منشور العدد 



 

- 111 - 
 

Al-Attar, Ahmed (2883): A rehabilitative exercise program to restore the functional ability of 

the thigh joint after implanting a replacement artificial joint, research publication 

No. 223, Scientific Journal of the Faculty of Physical Education for Boys, 

Alexandria University. 

أثر برنامج تأهيلى مقترح لتحسين مستوى المدي الحركي للعمود الفقري " (:0103)بلكبيش وأخرون  ،قادةو غليس ، محمد
المجلة ، 901-919صفحات ، 0العدد 01بحث منشور المجلد، "لغضروفى القطنىلدى مرضى الإنزلاق ا

جامعة عبدالحميد بن ، معهد التربية البدنية والرياضية،العلمية العلوم والتكنولوجية للنشاطات البدنية والرياضية
 .مستغانم، باديس

Muhammed, Ghlees and Qada, Belkbish et al. (2825): "The effect of a proposed 

rehabilitation program to improve the level of motor range of the spine in patients 

with a herniated disc in the lumbar disc", a research publication, Volume 20, Issue 

2, pages 787-720, Scientific Journal of Science and Technology for Physical and 

Sports Activities, Institute of Physical Education and Mathematics, Abdel Hamid 

Ben Badis University, Mostaganem. 

حدى طرق التسهيلات العصبية للمستقبلات الحسية للمصابين إتأثير برنامج مقترح باستخدام " (:0108)محمود ، محمد
 .جامعة بورسعيد، كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة، "بالام أسفل الظهر

Mohamed, Mahmoud (2820): “The effect of a proposed program using a method of neural 

facilitation of sensory receptors for people with low back pain”, unpublished 

master’s thesis, Faculty of Physical Education, Port Said University. 

، "ز المهنى الناتجه عنهتأثير إستخدام بعض أساليب العلاج اليدوى علي ألام أسفل الظهر ودرجة العج" (:0101) محمد، يالمحمد
 .، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنصورة01بحث منشور العدد 

Al-Mohammadi, Mohamed (2820): “The effect of using some manual therapy methods on 

lower back pain and the degree of occupational disability resulting from it.” 

Research publication, Issue 23, Scientific Journal of Physical Education and Sports 

Sciences, Faculty of Physical Education, Mansoura University. 

بحث منشور ، "ألم أسفل الظهر المزمنفعالية التدليك التاليندي في تخفيف الألم لدى المصابين ب" (:0101)محمد ، مطاوع
 .المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة بورسعيد، 91العدد 

Mutawa, Mohamed (2823): “The effectiveness of Thai massage in relieving pain in people 

with chronic low back pain”, research publication, Issue 74, Scientific Journal for 

Research and Studies in Physical Education, Faculty of Physical Education, Port 

Said University. 

 .القاهرة، دار الفكر العربى، فسيولوجيا اللياقة البدنية : (0339)أحمد  ،نصر الدين

Nasreddin, Ahmed (2557): Physiology of Physical Fitness, Dar Al-Fikr Al-Arabi, Cairo. 

 

 



 

- 111 - 
 

 /المراجع الأجنبية: ثانيا
Ashiyat Kehinde Akodu, Kolawole Sulaimon Odunfa (2828): Effects of core stabilization 

and McKenzie back extension exercises on pain,disability and insomnia in patients 

with non-specific chronic low back pain, Journal of the Romanian Sports Medicine 

Society, Medicina Sportiva ,Volume 20, Issue 2, Pages 7258-7250. 

Bhojan Kannabiran, Sweshadev Nayak et Al (2820) : Trunk Balance Exercises and Strength 

Training Exercises in the Management of Pain and Disability Among the Chronic 

Low Back Pain Individuals, Journal of Spine , Volume 3 Issue 0. 

Chidozie Emmanuel Mbada & Olusola Ayanniyi and others (2824) : Influence of Mckenzie 

protocol and two modes of endurance exercises on health-related quality of life of 

patients with long-term mechanical low-back, Articles from The Pan African 

Medical Journal,23(Suppl2):3. 

Jeffrey M Willardson (2883): Core stability training:applications to sports conditioning 

programs, Journal of strength and conditioning research, Volume 22 Issue (7), 

Pages 535–503. 

Manjumala H. Roy, Dr. Deepak Anap (2823): Is McKenzie Method with Core Exercise 

Effective for patients with Disc Derangement? A Case Series, VIMS Health Science 

Journal, Volume:2 Issue:2. 

Maya Puspa Rini, Rudy Handoyo (2828): The Effect of Addition Kinesio Taping to 

McKenzie Exercise in Patient with Chronic Mechanical Low Back Pain, ORIGINAL 

ARTICLE (P J M H S) Volume 24, Issue 7. 

Michaela Tomanova, Marcela Lippert-Grüner et Al (2823): Specific rehabilitation exercise 

for the treatment of patients with chronic low back pain, Journal of Physical 

Therapy Science, Volume 23 Issue 0 Pages 2427-2423. 

Sang wk Lee and Suhn Yeop Kim (2823): Effects of hip exercises for chronic low-back pain 

patients with lumbar instability, Journal Of Physical Therapy Science,  Volume 23, 

Issue (2), Pages 743–740. 

Shoaib Kayani, Muhammad Mudassar Yasin et Al (2822): Effects of McKenzie Method of 

mechanical diagnosis and therapy onlumbar ROM & pain in patients with Non-

specific low back pain, Rawal Medical Journal: Volume 40, Issue 2 Pages 224-223. 

Venu Akuthota, Andrea Ferreiro et Al (2880): Core Stability Exercise Principles, Article in 

Current Sports Medicine Reports, Volume 3, Issue 2, Pages 75Y4. 

 

 

 


