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سائل الاستشفاء كأسلوب لرفع كفاءة العمود بعض والتمرينات العلاجية و
 لمصابين بالانزلاق الغضروفيدى االفقري وخفض درجة الألم ل

ابراهيم محمود محمد ديابد/  *  

البحث:المقدمة ومشكلة   
للإجهماد وااةمة  وهمو مم  ثر مر المنماعر تعر ما   ، الإنسما  يعتبر العمود الفقري الدعامة الرئيسية لجسم 

م ل المنعقة العنقية والقعنية، علاوة علي حماية الحبل الشوكي الذي يمتمد منها في ثجزاءه الأر ر حركة 
، وتاتلم  ثسمباب  الأعةاب العرفية م  فتحات ااةة بالعمود الفقري  هم  المخ م  ثعلي    تتفرع من

والانممممزلا   الااعئمممة هالعمممادات القواميممم آلا  ثسمممفل ال همممر بمممااتلاب العممممر وةمممدرجات ماتلفمممة مممم  ثهمهممما
 ( 37: 11)الغ روفي والروماتيز .

ةابة بألا  ال هر وتتميز الحياة العةرية بالعديد م  وسائل الراحة ، وثةبح الانسا  ثر ر عر ة للإ
نتيجة اتااذ ثو اع ااعئة لفترات عويلة ث ناء القراءة ثو الجلوس ثما  الرومبيوتر ثو مشاهدة التليفزيو  
، حيث يعد العمود الفقري بم ابة المحور الأساسي للجس  وعامل مشترك في جميع الأنشعة والأعمال 

ب في ذلك بويرجع السالعنقية والقعنية ، وم     فهو ثر ر عر ة للإةابة ااةة المنعقة  اليومية
والأقراص الغ روفية فيها ثر ر سمكا  للحركة والاستادا ه اعر في العمود الفقري عر نثنهما ثر ر الم

 ( 3: 4()  18:  13)  . بالمقارنة بالمنعقة الةدرية
  آلا  ثسفل ال هر م  الأمراض الشائعة في ماتل  ثإلى  م( 2010)رشدي محمد عادل "  ويشير
وه   ، قل في حياته م  البالغي  يةابو  بنوبة واحدة علي الأ(  % 80 ) حواليث  العال  حيث دول 
،  ، حتى ثةبحت وكأنها مرض العةر المزعج شهر الحالات التي تزور عبيب الع ا  في العيادةثم  

على مواعنيها وعلى انتعاش عاقاتها الإنتاجية  هذا المرض حفا ا   مما دفع الر ير م  الدول إلى دراسة
وفي والاقتةادية ، حيث إ  ك ير م  ثيا  العمل تهدر بسبب مشارل ال هر الناتج ع  الانزلا  الغ ر 

 ( 11: 10. ) ف لا ع  النفقات الباه ة لمحاولة علاج هذا المرض
ل ثسف ثلا  بحتثة  يرةاالأ الآونة في ثنه إلى ) م 200٤ (  حمدي محمد جودة ويري          
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بي   ارا  شانت الةحية المشارل  ثر ر م ت حبثة بل الأعمار، تل ما ي ب شائعة   اهرة ر هال
 حيث ريةعةال الحياة ثمراض كإحدى ر تةن ه الل ثسف فألا  ، الجنسي  م  الس  اربوك الغي بال

 تلبية في دنيبال اطنشال قلة نتيجة العال  مستوى  على الأنفلونزابعد  شائع مرض ثربر  اني عتبرت  ثنها
 وحر  بجسمه يتحرك مما ثر ر هعقلب يتحرك الإنسا  فأةبح اليومية  الحياة اتبومتعلل العم احتياجات

 (50 : 8) .العلاجية الوقائية يا ةالر  ممارسة م  نفسه
علي إزالة الالل الو يفي  الي ث  التمرينات العلاجية تساعد (م2000) أسامة رياض ويشير       

 يالمحور الأساسكما ثنها بم ابة  ،  ع  عرير العناية بالع لات والأرةعة والمفاةل، للجزء المةاب
في علاج الإةابات والاهتما  بميكانيكية حركات الجس  والقوا  السلي  م  الال تعوير القوة الع لية 

 (74:3).لاستعادة الحالة العبيعية لاتزا  الجس  وزيادة المدي الحركي ودرجة التوافر الع لي العةبي
وةي  الراحة  جهة  التبادل الحادث بي  الإجهاد والتوتر م  ث م(2012هيثم عبد الحميد )ويري 

والاسترااء م  جهة ثارى هو الإيقاع العبيعي للحياة التي نعيشها، ونستعيع ث  نعلر على الجزء 
، والذي يت  فيه إعادة الجس  إلى حيويته مرة  الااص بالاسترااء والراحة مةعلح استعادة الاستشفاء

الشاص لحالته الةحية العبيعية،  ة انية، واستعادة الاستشفاء بعبيعتها تلعب دورا  محسوسا  في استعاد
 (50: 16 ) والتي ت هر في العودة للعمل والتوافر بي  ثع اء الجس  الماتلفة.

يؤ ر إيجابيا  على الارتقاء  السونا والجاروزي البارد والحاركما اتفر العديد م  الباح ي  على ث  استادا  
التبادل الحادث بي  الإجهاد ، كما ا   المبذول واستعادة الشفاء م  المجهودثجهزة جس  الانسا  بكفاءة 

والتوتر م  جهة وةي  الراحة والاسترااء م  جهة ثارى وا  الحركة والسكو  هي الإيقاع العبيعي 
 . حيث تلتز  كل الية وكل ليفة ع لية وكل ع و في جس  الإنسا  بهذا الإيقاع ، للحياة التي نعيشها

(7 :101) 
يشعر بألآ  في منعقة اسفل ال هر اةوةا  مع التقد  في العمر ، وقد ترو   ث  الانسا  الباحثويري 

هذه الألآ  وقتية ثو متقععة ثو مستمرة ، وترو  بسبب قيا  الفرد بأداء بعض الحركات الااعئة والمؤ رة 
 علي العمود الفقري كرفع  قل ثو الجلوس الااعئ ولفترات عويلة ثو الحركات المفاجئة ، وهذه الألا 

 تؤ ر علي ةحة الانسا   . 
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 التي الإةابة تلك هي القعني الغ روفي الانزلا و        
 المكونة الهلامية للمادة بروز فيها ويحدث الإنسا  تةيب

 ترو   ما وغالبا   لشوكيا النااع على وت غط للغ روب
 ر فتؤ  لشوكيا النااع جانبي حدث على والبروز الإةابة
 الفقرة في الإةابة وتحدث. فقط واحدة قد  على الإةابة
 نوع حسب شدتها وتاتل  القعنية والاامسة الرابعة
 .ر ال ه ع لات وحالة ومدتها الإةابة

 
 الناحيمة مم  المورك إلمى وتمتمد ال همر ثسمفل منعقمة فمي كبيمرة آلاما   له  ويسبب الناس م  الر ير ويةيب
 الزيمادة ثو ال قيلة الأوزا  حمل هيالغ روفي  الانزلا  تسبب التي الأسباب وم  والسا  والفاذ الالفية
 الغيمر الحركمات،  المشمي ، كمالجلوس ئمةالااع والأو ماع الحركمات نتيجمة ثو ،البدانمة يسمبب الموز   فمي

 ( 122:   12. )  عبيعية
 العمرية الفئات جميع بي  منتشرة   و يعتبر حالة  متزايدة   الانزلا  الغ روفي ث    في الدراسة مشكلة وترم 

 وغيرها ، ثسفل ال هر آلا  علاج في تساعد العلاجية التمرينات ث  وبالرغ  م  والعبقات الاجتماعية ،
الرمافي فمي فتمرة العملاج ، ولم  يسمتاد  ثحمد مم  البماح ي  وسمائل الاستشمفاء ممع  الاهتمما  تلمر ثنهما لم  إلا  

علمى  الباحثث اع لمع وقمد ث ،التمرينات العلاجية كأسلوب لعلاج الانزلا  الغ مروفي علمي حمد علم  الباحم
 التابعمة لهما ،  العبيعمي العملاج والأعةماب ووحمدات الع ما  عيمادات فمي المسمتادمة العلاجيمة البمرامج

الانمزلا  الغ مروفي ،  علمى العلاجية استادا  التمرينات تأ ير تدرس التي العلمية بالإ افة الي البحوث
 والمسمكنات والأجهمزة كبيمر بشمكل الراحمة يعتممد علمى المشمكلة بعملاج همذه الاهتمما  زال فلاحم  ثنمه مما

 فقط . الحرارية
على العديد م  مرارز العملاج العبيعمي بمنعقمة حائمل لاحم  ث  مع م  العماملي   الباحثوم  الال تردد 

في هذا المجال يعتمدو  في العلاج بالدرجمة الأولمى علمى الراحمة والمدواء والعملاج الحمراري ، ولميس لمديه  
نات علاجية مقننمة علميما  ولم  يسمتاد  ثحمد ممنه  وسمائل الاستشمفاء فمي عملاج ممرض الانمزلا  برامج تمري

 الغ روفي رغ  ثهميتها . 
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ممع اسمتادا  بعمض وسمائل الاستشمفاء كالسماونا والجماروزي  العلاجيمة ممارسة التمرينمات ث  الباحث ويري 
  لمما يساعد علي تافي  الأوزيادة المدي الحركي  علي تقوية ع لات المنعقة القعنية والباار يساعد

 تو ممح ثهميممة ممارسممة التمرينمماتالتممي وممم  هممذا المنعممر وممما ثشممارت إليممه المراجممع والأبحمماث العلميممة ، 
مثثث  برنثثثامم تمرينثثثاة ع ج ثثثة  تصثثثم مفمممي  جممماءت فكمممرة البحمممثالعلاجيممة واسمممتادا  وسمممائل الاستشمممفاء 

وتاييثثد درجثثة االثثم النثثاتم عثثع اسثثتادام ب ثثض وسثثاتش اءستشثثيا  لتحسثثيع كيثثا ة ال مثثود اليقثثري 
 اءنزءق الغضروفي.

 أهداف البحث 
للمةمممابي  بمممالانزلا   علاجيمممة ممممع اسمممتادا  بعمممض وسمممائل الاستشمممفاءتةممممي  برنمممامج تمرينمممات  .1

 .الغ روفي
تحسممي  كفمماءة علممى ائل الاستشممفاء التمرينممات العلاجيممة وبعممض وسممالتعممرب علممي تممأ ير برنممامج  .2

 لدى عينة البحث. العمود الفقري وافض درجة الأل 
 فروض البحث

 كفماءة العممود الفقمري لمدى عينمة البحمثتوجد فرو  دالة إحةائيا  بمي  القياسمي  القبلمي والبعمدي فمي  - 1
 لةالح القياس البعدي.و 
 افممض درجممة الألمم  لممدى عينممة البحممثفممي  توجممد فممرو  دالممة إحةممائيا  بممي  القيمماس القبلممي والبعممدي - 2
 .لةالح القياس البعديو 

 المصطلحاة المستادمة في البحث :
 فتامرج" الفتمر "للتممز   الدااليمة اللينمة المركزيمة الغ مروب نمواة تعمرض ع  عبارة  :الغضروفي اءنزءق

 العةمب جمذور علمى ي مغط كبيمر الانمزلا  كما  إذابهما ،  تحميط التمي الليفيمة الاارجية الحلقة إعار م 
 (74:18)الفقري  العمود فقرات بي  م  يارج الذي له المجاورة

 الأعةابهي  الجسد م  ثجزاء  لا ة تشمل وكيميائية كهرةائية تفاعلات مجموعة ع  عبارة هو :االم
 ( 12:   9.) الشوكي والدماغ النااع ،بالجزء المةاب المحيعة
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حمرة ثو  والحركمات المبنيمة علمي ثسمس علميمة وترةويمة الأو ماع مم  مجموعمة همي : ال  ج ثة التمرينثاة
بهدب تحفيز ثو اسمتعادة الو مائ  العبيعيمة للجمزء المةماب ثو المحاف مة علمى و معه  باستادا  ثجهزة 

 .تأهيل الجزء المةاب لإعادةالجس  ويتفاعل معها  لها يستجيبو  الحالي ثو زيادة كفاءته
 ) ت ريد اجراتي (                                                                               

 الدراساة المرتبطة :
 وعلاجي إلى إعداد برنامج غذائي هدفت الدراسة  (12م () 2017: )  جليش رضا ، ان ام ش ما  - 1

البرنامج في وز   القعني. ومعرفة تأ ير ااص بتقليل الوز  الزائد لدى المةابات بالانزلا  الغ روفي
المنهج  تا الباح  تاللمةابات بالانزلا  الغ روفي القعني . واستادم تافي  آلا  ال هرو الجس  

فااتارت عينة م  النساء المةابات بالانزلا  الغ روفي القعني ذوات  التجريبي لملائمته عبيعة البحث
توةلت  نة البحث والاروج بالنتائجغذائي على عيال – عد تعبير البرنامج العلاجيبو  . الوز  الزائد

الوز  في    استادا  البرنامج الغذائي له فاعلية كبيرة في تحثإلى ثه  الاستنتاجات وهي  تا الباح 
 استادا  -البعدي لقياس معنوية لةالح اذات دلالة إذ ث هرت فرو    BMiومؤشر كتلة الجس  

ث  استادا  البرنامج  -ت العمود الفقري البرنامج العلاجي له دور كبير في تقوية ومرونة ع لا
الفرو  في مقياس درجة الأل  إذ  آلا  المنعقة القعنية و هرت تافي  العلاجي له دور بارز في

 البعدي.  القياسث هرت فرو  معنوية لةالح 
 تأ ير مدي علي التعرب الى الدراسة هدفت (1٤م ( )201٤إبراه م وأاروع : )  س يد محمد - 2

 وقوة القعنية بالمنعقة الأل  معدلات علي العاقة منافض والليزر العلاجي  المقترح العلاجي البرنامج
 الفقري واستاد  للعمود الحركي والمدى القعنية ومرونة المنعقة والرجلي  وال هر البع  ع لات
 تقسيمها ت  مةاب ( 40 ) حجمها والبالغ العمدية بالعريقة العينة ااتيار وت  التجريبي المنهج الباح و  

 المجموعة بي  إحةائيا دالة فرو   وجود إليها البحث توةل التي النتائج ثه  وم  إلي مجموعتي   ، 
 وجود - التجريبية المجموعة بالأل  لةالح الإحساس درجة تحسي  في ال ابعة والمجموعة التجريبية
 للعمود الفقري  الحركي المدي قياسات تحسي  في وال ابعة التجريبية المجموعة بي  إحةائيا دالة فرو  
 . التجريبية المجموعة لةالح والرجلي  وال هر البع  ع لات وقوة القعنية المنعقة ومرونة
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 لبعض علاجية تمرينات برنامج فاعلية: بعنوا  "  (1م( )2009)عبدالس م أحمددراسة  - 3
تةمي  برنامج تمرينات علاجية هدب " ب الأعفال م  الآلي الحاسب لمستادمي الفقري  العمود انحرافات

هج ناحث المباستاد  الو  لبعض انحرافات العمود الفقري لمستادمي الحاسب الالي م  الأعفال 
بزيادة التقعر   ي بة بالعريقة العمدية م  المةاناحث العيبااتار الو حث بلمو وع ال التجريبي لملائمته

ث  البرنامج العلاجي له تأ ير إيجابي في تحسي  المدي الحركي تائج نوم  ثه  ال( مةاب 12القعني )
 والقوة الع لية وشدة الأل  لمستادمي الرومبيوتر .

 رنامج تأهيلي لرفاءة العمود الفقري فيبوا  "( بعن 2)  م(2008)دراسة أحمد فكرى المغنى  - ٤
الفقري في لرفاءة العمود هيلي رنامج تأبهدب التعرب على تأ ير بهر " ال لة بآلا  ثسفبحالات الإةا
ة بالعريقة ناحث العيبااتار الو هج التجريبي ناحث المباستاد  الو هر  ال لة بآلا  ثسفبحالات الإةا

تائج تحقير البرنامج نتائج ني  وم  ثه  البمةا (8) ال هر قوامها لي  بآلا  ثسفبالعمدية م  المةا
المدى الحركي ومرونة الفقرات  وزيادة  مرونةي  بوقلة شكوى المةا ية في تحسي  درجة الأل بإيجا

 القعنية .
 جرا اة البحث : إ
 منهم البحث : 

استاد  الباحث المنهج التجريبي ن را لملاءمته لعبيعة الدراسة الحالية باستادا  التةمي  التجريبي      
 .لهاالقياس القبلي والبعدي  ا باستادلمجموعة واحدة وذلك 

 البحث:عينة 
ت  ااتيار عينة البحث بالعريقة العمدية م  المةابي  بالانزلا  الغ روفي )الفقرة            

الاامسة والعجزية الأولي( والمترددي  على مركز العلاج العبيعي بمدينة  –الغ روفية الرابعة والاامسة 
د موافقة ( عا  م  الذكور وذلك بع45 -35( مةاب يم لو  المرحلة السنية م  ) 12حائل ) 

( للعينة 5( للعينة الأساسية ، )7المةابي  وكذلك موافقة ثاةائيي  العلاج العبيعي وت  توزيعه  )
 الاستعلاعية .

 شروط اات ار ال ينة:
 . العلاجي البرنامج في بالاشتراك الةحية حالته  تسمح ث  -
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  ثاري  علاجية برامج لأي اا عي  غير يكونوا ث   -
  . التجرةة إجراء فترة عوال المقترح العلاجي البرنامج في الانت ا   -

 -وقد تم استب اد الحاءة التال ة:
o .المةابي  بأمراض الجهاز العةبي وثوجه القةور العةبية الأارى 
o   تشوهات قوامية القية بالعمود الفقري الذي  يعانو  م. 
o لغير منت مي  والذي  ث هروا عد  استجابة في الاستمرار بالبرنامج التأهيلي ا. 

 : تجانس عينة البحث 
 (1جدول )                                        

                                                     في متغيراة                                    المتوسط الحسابي واءنحراف الم  اري وق مة م امش اءلتوا  ل ينة البحث 
 12ع= الوزع (                                    –الطول  –) السع 

 وحدة الق اس المتغيراة  
 الم الجاة الإحصات ة

 اءلتوا م امش  الم  اري  الإنحراف الحسابي المتوسط
 -0.287 3.45 40.50 سنة السع 1

 0.146 1.83 172.91 س  الطول 2

 0.158 1.24 79.08 2كج /  الوزع  4

(،  3±انحةرت بي  )  في متغيرات الس  والعول والوز  ( ث  مُعاملات الالتواء 2ت ح م  الجدول )ي
 . مما يدل على تجانس ثفراد عينة البحث

 (2جدول)
 12البحث  ع=قيد   ال مود اليقري ودرجة االمكيا ة تجانس عينة البحث في متغيراة 

 وحدة الق اس المتغيراة م
 الم الجاة الإحصات ة

 معامل الإلتواء الإنحراف المتوسط

 0.291- 1.61٤ ٤8.33 درجة       المدي الحركي أماما 1
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 0.725- 1.370 56.33 درجة الياالمدي الحركي  2

 0.962 1.61٤ 77.33 درجة قوة عض ة الظهر ٤

 0.57٤ 1.0٤٤ 13.00 درجة قوة عض ة البطع 5

 0.822- 1.167 3٤.50 درجة قوة عض ة الرجليع 6

 0.٤78- 753.0 7.25 درجة درجة االم 7

(  3±انحةرت بي  )  في متغيرات كفاءة العمود الفقري ( ث  مُعاملات الالتواء 2يت ح م  الجدول )
 . مما يدل على تجانس ثفراد عينة البحث

 أدواة ووساتش جم  الب اناة:
 زة جه: ااوءا أ
 است اع الباحث بااجهزة واادواة التال ة لإجرا  ق اساة البحث : 

 معاير.ى ميزا  عب -
 .الرستاميترجهاز  -
 . جهاز الديناموميتر  -
 جهاز الجنيوميتر . -
 شريط قياس درجة الأل   -
 اشعة الرني  المغناعيسي  -
 مراتب -
 ثجهزة تدريب بالأ قال -
 حمامات الباار والسونا والجاروزي  -

 : كيا ة ال مود اليقري متغيراة تحديد ثان ا : 
قا  الباحث بالاعلاع علي المراجع والدراسات العلمية الماتلفة المتعلقة بمو وع الدراسة لتحديد ثه       

وقد  (، 3)مرفرمجال الترةية البدنية والةحة  في( ابراء 8على عدد ) وقد ت  عر ها البحثمتغيرات 



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة
 

 

م  2017و/ يولي - الثانيالمجلد  -والعشرون   الثامنالعدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   287 

 

 

 

المؤ رة   متغيراتثه  الفأر ر وم  الال ذلك ت  التوةل الى  %80ارت ى الباحث موافقة الابراء بنسبة 
 التالية . في الانزلا  الغ روفي

                   المدي الحركي الفا  -                   المدي الحركي ثماما -  
   البع  قوة ع لات   -               قوة ع لات ال هر     -  
 درجة الأل   -قوة ع لات الرجلي                    -   

 (٤مرفق )المستادمة في البحث :  واءاتباراة الق اساة : ثالثاا 
 قياس قوة ع لات البع  وال هر والرجلي  باستادا  جهاز الديناموميترDynamometer     
   لجنيوميتر المدي الحركي للعمود الفقري باستادا  جهاز اقياسGoniometer 
   قياس درجة الأل  باستادا  شريط قياس درجة الأل 

 :اءستط ع ة راب ا : الدراسة
 الأساسية العينة ثفراد غير م  البحث مجتمع نفس م  عينة على استعلاعية دراسة بإجراء الباحث قا 

 :منها الهدب وكا  مةابي ( 5قوامها )
 .القياسو  الااتبار في المستادمة والأدوات الأجهزة ةلاحية على التعرب -
 .الإةابة درجة على تعربال -
 .برنامج التمرينات العلاجية و بات مو وعية على التعرب -
 .والااتبارات للقياسات اللاز  الزم  على التعرب -
 التجرةة . إجراء عند الباحث تعترض قد التي الةعوبات على التعرب -

 :  حوساتش اءستشيا  المقتر التمريناة ال  ج ة وب ض برنامم 
علي المراجع والدراسات العلمية الماتلفة المتعلقة بمو وع الدراسة لتحديد  بالاعلاع ثقا  الباح     

 :الاتي تحديدم  ث ومكونات البرنامج وقد تمك  الباح ثهداب وثسس
 :أهداف البرنامم

 إلي :المقترح  العلاجية ووسائل الاستشفاء يهدب برنامج التمرينات
 .الفاذ ومفةل العمود الفقري  جانب على إحدى العاملة الع لية  ال عيفة المجموعات تقوية   -1
 الاتجاهات  في جميع   الفاذ ومفةل للعمود الفقري  العبيع ي المدي الحركي استرجاع محاولة -2
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اد تواز  اي -3  العمود الفقري. يالعاملة على جانب ية  الع ل المجموعاتبي  ج 
 .منه التالص الفقرات ثو بي    ما الغ اري   المةابة على وال غط الواقع الأل  حدة تافي  -4

 أسس بنا  البرنامم:
 . ركي  في البرنامجتمراعاة الحالة الةحية والبدنية للمش .1
 مراعاة عوامل الأم  والسلامة . .2

 ودرجة الإةابة عبيعة مع بما يت ناسب والإحماء التهيئة مراعاة .3
 .الوقوب ع  التدريب  يت  لحد حدود الال  ولو زاد الال  لحدود الاجهاد التدريب .4
 البرنامجينات تمر  ذ  يعند تنف يالغ روف ت   مراعاة اتجاه الانزلا ي .5
 .التدرج بالتمرينات م  السهل الى الةعب وزيادة شدة التدريبات تدريجيا  .6

   .التركيز على تقوية ع لات ال هر وع لات البع  وع لات الرجلي .7

 داال البرنامج. متعةالتركيز على روح المرح وال  .8
 وفر البرنامج المعبر.استادا  بعض وسائل الاستشفاء ث ناء البرنامج على فترات مناسبة   .9

 مراحش تنييذٌ البرنامم : 
 وتهدف الي  :المرحلة التمهيد ة ٌ  - 1

 .للمرض   الأل  حدة تقليل -

 .ة  يالدمو  الدورة ط  يتنش مع يالع ل التقلصتقليل  -

  ية  الع ل النغمة ية  وترق    يحست -

 .الحمل فى المتدرجة والإعالة القوة ن اتيتمر  م  مجموعة إععاء فى البدء -

 المرحلة ااساس ة : وتهدف الي  -2
 .الفاذ ومفةل الفقري  العمود على العاملة للع لات ة  يالع ل القوة ا دةيز  -

التريم   إلمى للوةمول  الفامذ ومفةمل الفقمري  العممود مم  لرل ي ع  يللعب ثقرب يحرك مدي ارتساب -
 الحركي   

 ممع الاتجاهمات بماتلم  الجمذع وممد ي نم بحركمات ا  يموالق الو يفيمة والحركيمة للجمذع الرفماءة رفمع -

 .حدة على فرد كل وقدرة الأل  حدود فى ذلك ت   يثن مراعاة
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 المرحلة المتقدمة : وتهدف الي  -3
فمي  الفامذ ومفةمل الفقمري  العممود وحركمات ة  يمالقوام الأو ماع ماتلم  فمى بمالأل  الإحسماس ل  يمتقل -

 .الاتجاهات ماتل 

 والوةمول الفامذ ومفةمل الفقمري  للعممود يالحركم الممدي    يوتحسم ة ،يالع ل القوة ة  ميوتن    يتحس • -

 يعي   العب للمستوى  م ك ي ما ثقرب به 

 ياته اليومية بةورة عبيعية .ح متعلبات لممارسة الفرد ئ ةيته  -
 مكوناة الوحدة التدريب ة اليوم ة

   والإحما  الإعدادتمريناة  -1 
الجسم   ةوتهدب هذه التمرينات الى الارتفاع التدريجي بمعدل النبض لتهيئة ثجهزة الجسم  الماتلفمة ولتدفئم

 وقد اشتملت هذه التمرينات على الدراجة ال ابتة والمشي الافي  وتمرينات المرونة .
  ااساس ة التمريناة -2 

لممي الجسم  وتهمدب ثجممزاءجميمع وقمد اشمتملت علممى مجموعمة مم  التمرينممات العلاجيمة ل  الممى تدفئمة الجسم  وا 
 .والمدي الحركي لل هر والمبع  والمرجلي   تحريك المجموعات الع لية للجس  ككل وزيادة القوة الع لية

 (5مرفق )
  ية.تمريناة الإطاءة والمرجحاة الاي ق 5 التهدتة: ومدتها -3
 وفق البرنامم المطبق كما يلي :ق   3٤-15: ومدته وساتش اءستشيا استادام  -٤

 (3جدول)
 وساتش اءستشيا  المستادمة في البرنامح

عدد  وساتش اءستشيا  بالزمع ااسبوع
 المجموعاة

الراحة بيع 
 المجموعاة

الزمع 
 الكلي

الجاكوزي  
 البارد

الجاكوزي 
 الحار

    الباار الساونا

 ق 5 ث30 5 - - - ث30  1
 ق 5 ث30 5 - - - ث 30 2
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 ق5 - ٤ - - 30 ث 30 3
 ق5 - ٤ - - 30 ث 30 ٤
 ق 10.5 - 3 - ث 120 ث 60 ث 30 5
 ق 10.5 - 3 ث 60 ث 120 - ث 30 6
 ق 10.5 - 3 ث 60 - ث 120 ث 30 7
 ق 10.5 - 3 ث 60 - ث 120 ث 30 8
 ق 16.5 - 3 ث 60 ث120 ث 120 ث 30 9

 ق 3٤ - 3 ث 120 ث180 ث 180 ث 30 10
 ق 3٤ - 3 ث 120 ث180 ث 180 ث 30 11
 ق 3٤ - 3 ث 120 ث180 ث 180 ث 30 12

 
 (5التوزي  الزمني للبرنامم التدريبي المقترح: مرفق )

 ا.عشر ثسبوعا ني ( 12) :مدة البرنامم -أ
   اسبوعيا. ( وحدات3)التدريب ة في ااسبوع:حداة الو عدد  -ب
 .وحدة تدريبية (36)إجمالي الوحداة التدريب ة  -ج 

 الق اس القبلي:
  25/1/2017قمممما  الباحممممث بممممإجراء القياسممممات القبليممممة لأفممممراد عينممممة البحممممث امممملال الفتممممرة ممممم            

   .26/1/2017حتى
 تطبيق البرنامم المقترح:

لمقترح داال وحدة العلاج العبيعي بالةالة الريا ية داال نادي اقا  الباحث بتعبير البرنامج          
  .  4/2017/ 26  حتى 28/1/2017الجبلي  وذلك الال الفترة 

 الق اس الب دي:
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بعممد نهايممة الاسممبوع ال مماني عشممر قمما  الباحممث بممإجراء القياسممات البعديممة لأفممراد عينممة البحممث وذلممك        
  وذلممك تحممت نفممس ال ممروب التممي تمم  إتباعهمما فممى 30/4/2017  حتممى 29/4/2017امملال الفتممرة ممم  
 القياسات القبلية.

 الم الجاة الإحصات ة:
 المتوسط الحسابي                 الانحراب المعياري                        معامل الالتواء

 )دلاله الفرو (.T-test.معامل الارتباط                 ااتبار 
 
 
 
 
 

      عرض ومناقشة النتاتم :  
              عرض ومناقشة نتاتم اليرض ااول :

 ( ٤جدول )
 الب دى( ونسبة التحسع فى -دءلة اليروق بيع متوسطى الق اسيع )القبلى 

 7ع=كيا ة ال مود اليقري                 

 المتغيرات م
" ت "  بعدى قبلى

 المحسوبة
 نسبة التحسن ٪

 ع ± س   ع ± س  

 71.21 44.51-  2.26  82.75 1.614 48.33 المدي الحركي أماما 1

 52.81 31.97-  2.31  86.08 1.370 56.33 المدي الحركي خلف 2

 55.06 29.72-  3.77  119.91 1.614 77.33 قوة عضلات الظهر 3

 33.30 9.29-  1.61  17.33 1.044 13.00 قوة عضلات البطن 4

الرجلينقوة عضلات  5  34.50 1.167 42.83  2.79  -14.01 23.18 

 

 2.021( =  0.05* ق مة " ة " الجدول ة عند مستوي ) 
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(  بمي  متوسممعي  0.05( وجمود فممرو  ذات دلالمة إحةمائية عنمد مسمتوي )  3يت مح مم  الجمدول رقم  ) 
الفقممري حيممث بلغممت نسممبة متغيممرات كفمماءة العمممود القيمماس ) القبلممي م البعممدي ( للمجموعممة التجريبيممة  فممي 

 .ولةالح القياس البعدي  (%71.21( الي ) %23.18التحس  ما بي  )
ويرجع الباحث هذا التحس  الي فاعلية برنامج التمرينمات العلاجيمة واسمتادا  بعمض سمائل الاستشمفاء فمي 

بي فممي تحسممي  المممدي الحركممي للع مملات العاملممة فممي المنعقممة القعنيممة نتيجممة زيممادة كفمماءة الجهمماز العةمم
 توةيل الإشارات العةبية للع لات .

م( 200٤)حمدي محمد جثودة  ( ،1) م( 2009أحمد عبدالس م)مع ويتفر ذلك مع نتائج دراسة كملا  
ممارسة تمرينات حركية مقننة ومتدرجة لم  يعانو  م  ثلا  ثسفل ال همر تمؤدي المي تحسم  الى ث  ( 8)

نتائج إيجابية في تافي  ثلا  ال هر والقدرة في التغلب علي حالته  وزيادة المدي الحركي مما يؤدي الي 
 ثلا  ال هر .

 الحالمة تنشميط إعمادة تعمل علي العلاجية التمرينات ث  ( 1994) بسام عليويتفر ذلك مع ما ثشار اليه 

 علمى تعممل والتمي سميلانها وسمرعة العةمبية ارة الاسمت قموة فمي ادةيموز  المةماب للشماص والنفسمية الو يفيمة

 تحسم  حمدث فلمذلك للجسم  مناسمبة وثو ماع حركمات اريمباات والأعةماب الع ملات تلبية قابلية في" التأ ير

 (21:  5ي الحركي . ) المد في
كممما ث  التحسممم  فمممي كفمماءة العممممود الفقمممري يرجمممع الممي تحسممم  القممموة الع ممملية فممي منعقمممة المممبع  وال همممر 

دا  التمرينمات العلاجيمة التمي تحتموي علمى بعمض بسبب اسمتاالمساندة للعمود الفقري وتحس  قوة الرجلي  
ويتفمر ذلمك ،  للبع  وال همر والمرجلي  الحمرة وباسمتادا  ثجهمزة التمدريب بالأ قمال تمرينات التقوية الع لية
ممارسمة المى ث  ( 12)  م ( 2017ش ما  رضا علثي ، ان ثام جليثش إبثراه م ) مع مع نتائج دراسة كلا 

علممي تمرينممات القمموة الع مملية  المقننممة والمتدرجممة لممم  يعممانو  ممم  ثلا   التمرينممات العلاجيممة التممي تحتمموي 
ثسفل ال هر تؤدي الي تحس  حالته  وزيادة القوة الع لية للبع  وال هر والرجلي  ممما يمؤدي المي نتمائج 

 إيجابية في رفع كفاءة العمود الفقري  .
لتنميممة القمموة الع مملية  العلاجيممة التمرينمماتاسممتادا  ث   ( 2012) فثثوكسيتفممر ذلممك مممع ممما ثشممار اليممه و 

فمي  القموة الترمرارات ثدت إلمى  همور  وبةورة متدرجمة ممع مراعماة عمليمة اسمتعادة الشمفاء ث نماء الزيمادة فمي
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الع مملات المحيعممة للعمممود الفقممري وهممذا ممما ثشممار ثليممه إلممى "إ  الجهممد المتواةممل ثو اسممتادا  الع مملات 
 ( 15: 17) القوة ".  تمل لزيادةبشكل من   للتدريب يععي للفرد الحافز المح

ويممرى الباحممث ث  التحسمم  الممذى عممرث علممى ثفممراد عينممة البحممث يرجممع إلممى تركيممز الباحممث المسممتمر ث نمماء 
تعبيممر برنممامج التمرينممات العلاجيممة واسممتادا  وسممائل الاستشممفاء لتحقيممر ثهممدافها ف مملا  عمم  انت مما  ثفممراد 

ة املال تعبيمر البرنمامج بمما يحتويمه مم  تمرينمات للممدي عينة البحث فمى تنفيمذ محتويمات الوحمدة التدريبيم
الحركممي والقمموة الع مملية هادفممة متعممددة ومتنوعممة تتناسممب مممع رغبممات وميممول ثفممراد عينممة البحممث ومممع نمموع 
ومستوي عينة البحث لديه  مما زاد م  إقبال وحماس ثفراد العينة على الممارسة وةذل الجهد مما زاد م  

توجثد فثروق دالثة إحصثات اا بثيع ج . وةمذلك يتحقمر الفمرد الأول والمذي يمنص علمي " إيجابية تأ ير البرنمام
 "لصالح الق اس الب ديو  كيا ة ال مود اليقري لدى عينة البحثالق اسيع القبلي والب دي في 

 
 
 
 
 
 
 
 

عرض ومناقشة نتاتم اليرض الثاني :   
( 5جدول )                                                  

درجة االمالب دى( ونسبة التحسع  -دءلة اليروق بيع متوسطى الق اسيع )القبلى   
7ع=  

 المتغيرات م
" ت "  بعدى قبلى

 المحسوبة
 نسبة التحسن ٪

  ع± س    ع± س  

 73.65 11.445 996.  1.91 735.  7.25 درجة الألم 1
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 1.68٤( =  0.05ق مة ) ة ( الجدول ة عند مستوي )                
( بي  متوسعي  0.05( وجود فرو  ذات دلالة إحةائية عند مستوي ) 4يت ح م  جدول )       

 الأل  انافاض على يدل وهذادرجة الأل  ولةالح القياس البعدي، في مستوي  القبلي والبعديالقياسي  
 واستادا  وسائل الاستشفاء العلاجية التمرينات برنامج  ث   إلى ذلك الباحث يرجع و  البحث عينة لدى
 إزالة على عملت العلاجية التمرينات ث  على يدل وهذا القعنية المنعقة في الأل  تافي  إلى يثد

 وعليه والمرونة القوة زيادة على عملت    الأل  تافي  إلى ثدى مما الأمر بادئ في والتةلب التشنجات
محمد ( 16م ( )2012)  هيثم عبد الحميد أحمدويتفر ذلك مع دراسة كل م    الأل  درجة اناف ت

( والتي أشارة الي أع البرامم ال  ج ة تحد مع االم في 1٤)م(201٤)أاروع س يد محمد إبراه م و 
جهاد الأل  تقليل ث  " الاطيب ريماعان أكدته ما وهذاالمنطقة المصابة   الحركية والإةابات العمل وا 

 المناعر مرونة وتحسي  تقوية بغرض التدريب تركيز فيكو   ،المرونة و  القوة تمرينات في ترم 
 إةابة م  ينتج الذي الأل  تجنب يمك  وةذلك ال هر وثسفل الرقبة منعقة ولاسيما ، للإةابة المعر ة

 (25: 15) " المناعر تلك
 للانت ا  الفرةة الأل  وثتاحت م  التالص في ولاح  الباحث ث  وسائل الاستشفاء ساعدت        
 في العلاجية التمرينات ثحمال في ثسرع بشكل التقد  وكذلك المقترح العلاجي في البرنامج اربر بشكل

 . مرونتها وقلة الع لات  ع  وهو ال هر ثسفل لآلا  الرئيسي علي السبب التغلب ليت  البرنامج
 تنمية إلي تهدب التي العلاجية التمرينات بي  جمع الذي ثسلوب العلاج في الترامل إلي ذلك ويرجع
 الجزء علي الإيجابي الفسيولوجي التأ ير ذو ووسائل الاستشفاء القعنية المنعقة ومرونة الع لية القوة

 المةاب .
 الجسم  قدرة بتعزيز تقو   ( الي ث  وسائل الاستشفاء2012)  باركتسو   فلوريا , كانزو جيفري حيث ثشار ,

 كيميائيات إعلا  على وتساعد , عقاقير بدو   عبيعية بعريقة الجس  في الاستراائية الاستجابة إحداث على

 الجسم  تمواز   وا عمادة التموتر لتافيم  وسميلة ثف مل وهمي الانتعماش تبعمث التمي يوهم ) الانمدروفينات ( الجسم 

 ( 112:  6  ) الأل م  والتافي 
  Merashal  (2008)(19 ، ) Rattanatharnكل م   اليه مع توةل النتيجة هذه توافقت وقد

 الع لات في الأيض مستوى  م  تزيد الأجهزة الحرارية ) الساونا والجاروزي ( قد ث  (الى20) (2004)
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 بدرجة حرارة مرتبعة ث  درجة الأل  وجدوا حيث ارتاائها، وبالتالي حرارتها ارتفاع درجة الى يؤدي مما
 مدى   بأداء يسمح مما المتوترة الع لات ارتااء في تسبب الحرارية الوسائل استادا  وث  الع لات،

 م  يقلل قد الفقري عامة   العمود على العاملة الع لات ارتااء فإ    ثارى  م  ناحية ثف ل و حركي
 العبيعية المسافة الى الفقرات بي  المسافة تباعد ويؤدي الى البعض بع ها على الفقرات ت اغط

 وثارى ويؤدي ذلك الي افض درجة الأل  . فقرة كل الااةة بي 
 له تأ ير ايجابي المقترح مع استادا  وسائل الاستشفاء برنامج التمرينات العلاجية  الباحث ث  رثي ولقد

 التمرينات العلاجية استادا  بي  علاقة قوية  وجود يؤكد وهذا لدي عينة البحث الأل  درجة في تافي 
والذي ينص علي "  ال اني البحث على فرض يجيب وهذا الأل  ليع السيعرة ووسائل الاستشفاء في

 ايض درجة االم لدى عينة البحثتوجد فروق دالة إحصات اا بيع الق اس القبلي والب دي في 
 ي "لصالح الق اس الب دو 
 

 -:اءستنتاجاة
 -: التال ة اءستنتاجاة الي للباحث توصش وتيسيرها النتاتم عرض ب د

  الحركي   المدى قياسات تحس  في القياسي  القبلي والبعدي بي  إحةائيا دالة فرو   وجود
 . الفقري ولةالح القياس البعدي لعينة البحث للعمود

  لع لات القوة قياسات تحس  في القياسي  القبلي والبعدي بي  إحةائيا دالة فرو   وجود 
 . والرجلي  ولةالح القياس البعدي لعينة البحث ال هر والبع 

 في تافي  درجة الأل  ولةالح القياس  القياسي  القبلي والبعدي بي  إحةائيا دالة فرو   وجود
 البعدي لعينة البحث

 -: التوص اة
 عند الدراسة المقترح مع استادا  وسائل الاستشفاء قيد ببرنامج التمرينات العلاجية الاسترشاد 

 . ال هر ثسفل بألآ  الإةابة علاج
 وال هر البع  ع لات وااةة وارتاائها الع لات  ع  لتجنب تقوية الع لات . 
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  م  القعني الغ روفي والانزلا  ال هر ثسفل بألآ  الإةابة لحالات المبكر بالرش  الاهتما 
 . المتقدمة الدرجة الي الإةابة تفاق  لمنع الأولي الدرجة

 المقترح العلاجي البرنامج م  الانتهاء بعد حتي العلاجية التمرينات ثداء في الاستمرار . 
  م  القعني الغ روفي والانزلا  ال هر ثسفل بآلا  للمةابي  العلاجية البرامج بتةمي  الاهتما 

 . الفئات لماتل  وذلك الأولي الدرجة
 ال هر ثسفل آلا  علاج مجال في الدراسات م  مزيد إجراء 
 العلاجية البرامج تعبير الال القياسات مراحل جميع في الأل  بدرجة الاستدلال  رورة 

 .الفقري  العمود بإةابات الااةة
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