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تأثير برنامج تمرينات باستخداـ التدليؾ كالمكجات فكؽ الصكتية كالتنبيو الكيربائي   

 لتخفيؼ الاـ عرؽ النسا

 * محمد عمي عبده طو المباف                                                                     

 أكلان: مقدمة كمشكمة البحث:

يعتبر ضعؼ العضلات كخاصة عضلات البطف كالظير مف أىـ أسباب ظيكر آلاـ أسفؿ الظير كمنيا 
 ذه الحالة نسبة كبيرة مف السكاف.عرؽ النسا كتمثؿ ى

ـ( إلى أف نسبة المصابيف ب لاـ أسفؿ 1997يقع )حيث يشير محمد عادؿ رشدم كمحمد جابر بر 
% مف السكاف ،ك تتراكح أعمارىـ بيف 81% إلى 71الظير كعرؽ النسا فى الدكؿ الصناعية تتراكح مف 

( سنو ك تختمؼ شدتيا كمكانيا كاستمرارىا مف فرد إلى أخر كترجع ىذه الآلاـ إلى أسباب كثيرة 21-55)
 (3: 7ظير. )،كمنيا ضعؼ عضلات ال يصعب حصرىا

مف أىـ الأسباب الشائعة لحدكث آلاـ أسفؿ الظير ، حيث  كعمكمان يعتبر ضعؼ عضلات البطف
،ك بالتالي يتأثر pelvis تعجز عضلات البطف الضعيفة عف الحفاظ عمى الكضع الصحيح لعظـ الحكض 

عمى تقارب الحكاؼ  مما يعمؿ  lordosisكضع الفقرات أسفؿ الظير مما قد يسبب زيادة فى التقعر القطني 
الخمفية لمفقرات كالذم يضيؽ الفراغ الذل يخرج منو الأعصاب مسببا نكعان مف الضغط عمى الأعصاب يكدل 

 ألـ غالبا ما يمتد إلى الرجميف. إلى الشعر ب

 ـ( انو مف الضركرم اختيار كسيمو علاجيو بجانب برنامج1997كما يذكر كائؿ محمد إبراىيـ )

تحقيؽ نتائج أفضؿ مف حيث زيادة المدل الحركي لمعمكد الفقرم كزيادة مركنة  التمرينات يعمؿ عمى
 (37: 11عمى المنطقة  القطنية. ) المجمكعات العضمية

كيعتبر التأىيؿ ىك إعادة الكظيفة الكاممة لممصاب بعد الإصابة أك المرض حيث يتكقؼ التأىيؿ 
لضركرية اليكمية دكف اضطراب ، مثؿ : المشي لممصاب عمى مدل استطاعتو القياـ بالكظائؼ كالأعباء ا

كصعكد السلالـ كعممو اليكمي العادم ،ك كاف لا بد مف نظر الباحث أف يستخدـ مع التمرينات بعض الكسائؿ 
المساعدة )كالتدليؾ كالمكجات فكؽ الصكتية كالتنبيو الكيربائي ( لمكصكؿ لممصاب الي أفضؿ كضع طبيعي 

 حياتو العممية  بكؿ حرية كسلامو.لو يؤىمو عمي ممارسو مياـ 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 جامعة بكرسعيد. -يف كالبنات كمية التربية الرياضية لمبن -* الباحث بقسـ العمكـ الحيكية كالصحة الرياضية 
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مف خلاؿ الإطلاع عمى مجاؿ الإصابات الرياضية بأحد الأندية الصحية ،ك كذلؾ كبالرجكع إلى  
الدراسات كالبحكث المرتبطة بمكضكع البحث في المجاؿ الرياضي لكحظ انتشار الإصابة ب لاـ عرؽ النسا بيف 

 حالة الاقتصادية لمفرد كالمجتمع.نية كالنفسية ككذلؾ المختمؼ الأعمار كالفئات بما يؤثر عمى الحالة البد

كمف خلاؿ اطلاع الباحث عمي الدراسات التي تناكلت آلاـ أسفؿ الظير  لاحظ ندرة الدراسات التي 
تعرضت لالاـ ،ك كذلؾ عدة دراسات تناكلت الأنكاع المختمفة لمتدليؾ كدكره في الرياضة كلكف عمى حد عمـ 

ات في المجاؿ الرياضي تناكلت تأثير البرنامج مع تمرينات تأىيمية مقترحة لتخفيؼ آلاـ الباحث لا تكجد دراس
عرؽ النسا مع تسميع بالعصب الكركي باستخداـ التدليؾ كالمكجات فكؽ الصكتية كالتنبيو الكيربائي في 

 مراحؿ التأىيؿ عامة كفي تأىيؿ العمكد الفقرم خاصة. 

دراسة ىذا التأثير باستخداـ التدليؾ كالمكجات فكؽ الصكتية  الأمر الذم دفع الباحث إلى محاكلة
كالتنبيو الكيربائي لتخفيؼ آلاـ عرؽ النسا كالحد مف آلامو كالعكدة إلى أقرب كضع لمحالة الطبيعية كتقميؿ 

 الضغط الكاقع عمى العصب الكركي. 

 ثانيان: أىمية البحث: 

 أىمية عممية -أ

العلاجية باستخداـ بعض الكسائؿ المساعدة كالتدليؾ كالمكجات فكؽ إبراز دكر كأىمية التمرينات  -1
 الصكتية كالتنبيو الكيربائي في تخفيؼ كالحد مف آلاـ عرؽ النسا كالآلاـ الناتجة كالمصاحبة لو .

دكر البرنامج التأىيمي يساعد عمى إبراز دكر التمرينات كالكسائؿ المساعدة في تخفيؼ حدة الألـ في  -2
 كالعكدة بالمصاب إلى أقرب ما يككف مف الكضع الطبيعي بأقصى قدر ممكف.ضكء عممي 

 ثالثان: أىداؼ البحث:

التنبيو  –المكجات فكؽ الصكتية  –ييدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تأىيمي مقترح باستخداـ التدليؾ 
حقيؽ ىذه الكيربي لتخفيؼ آلاـ عرؽ النسا لمحالات التي لا تستدعي تدخؿ جراحي كيتطمب مف ذلؾ ت

 الأىداؼ : 

 تخفيؼ حدة الألـ الناتجة عف الإصابة. -أ

 مدل تأثير البرنامج عمى القكة العضمية لمعضلات العاممة عمى العمكد الفقرم.  -ب

 زيادة المدل الحركي بيف الفقرات القطنية.  -ج
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 رابعان: فركض البحث:

 عرؽ النسا لصالح القياس البعدم. رجو آلاـتكجد فركؽ دالة إحصائية بيف  القياسيف القبمي كالبعدم لد -أ

تكجد فركؽ دالة إحصائية بيف  القياسيف القبمي كالبعدم لمجمكعو العضلات العاممة عمي الظير لصالح  -ب
 القياس البعدم.

تكجد فركؽ دالة إحصائية بيف  القياسيف  القبمي كالبعدم لدرجو  المدل الحرؾ لممنطقة القطنية لصالح   -ج
 م. لبعدالقياس ا

 خامسان: الدراسات المرتبطة 

 الدراسات العربية -أ

( بعنكاف " التقعر القطني كعلاقتو بزاكية ميؿ الحكض كالنشاط الكيربي 8ـ( )2113دراسة محمد أميف ) -1
لمعضلات العاممة عميو لدم بعض الرياضييف المبتدئيف " ،ك استيدفت الدراسة التعرؼ عمي علاقة التقعر 

ة ميؿ الحكض كالنشاط الكيربي لمعضلات العاممة عميو لدم بعض الرياضييف  المبتدئيف كيتطمب القطني بزاكي
ذلؾ تحقيؽ التعرؼ عمي دلالو الفركؽ بيف المبتدئيف كلاعبي الدرجة الأكلي لرياضو رفع الأثقاؿ في النشاط 

نيج الكصفي ، تـ اختيار الكيربي لمعضلات السطحية العاممة عمي الحكض قيد الدراسة ، استخدـ الباحث الم
( لاعبيف تـ اختيارىـ بالطريقة العمدية مف لاعبي رفع الأثقاؿ ،ك كانت أىـ النتائج ميؿ 11العينة مف )

الحكض للأماـ كزياده التقعر القطني عمي المستكم الطبيعي يعمؿ عمي زيادة النشاط الكيربائي لمعضلات 
النشاط الكيربائي بيف المجمكعات العضمية العاممة عمي  العاممة عمي ميؿ الحكض لمخمؼ ، يحدث تكافؤ في

ميؿ الحكض للأماـ كالمجمكعات العضمية العاممة عمي ميؿ الحكض لمخمؼ عندما تككف زاكية ميؿ الحكض 
الراسية كزاكية التقعر القطني داخؿ حدكد المستكم الطبيعي ، ىناؾ علاقة طردية بيف النشاط الكيربائي 

ي ميؿ الحكض للأماـ كالنشاط الكيربائي لمعضلات العاممة عمي ميؿ الحكض لمخمؼ في لمعضلات العاممة عم
 انحراؼ الحكض عف الكضع الطبيعي. حالو الكضع الطبيعي لمحكض بينما يككف الارتباط عكسي في حالو

( بعنػػكاف " اثػػر برنػػامج تمرينػػات مقتػػرح مػػع اسػػتخداـ طػػرؽ مختمفػػة 1ـ( )2114دراسػة حمػػدم القميػػكبي ) -2
لمشد عمي تخفيؼ آلاـ عرؽ النسا المصاحبة للانزلاؽ الغضركفي القطني "،ك اسػتيدفت الدراسػة التعػرؼ عمػي 
اثر برنامج تمرينات مقترح مع استخداـ طرؽ مختمفة لمشد عمي تخفيؼ الالـ عػرؽ النسػا المصػاحبة للانػزلاؽ 

المصػاحبة للانػزلاؽ الغضػركفي الغضركفي القطني مف خلاؿ تصميـ برنامج علاجػي لتخفيػؼ آلاـ عػرؽ النسػا 
القطني ، التعرؼ عمي تأثير استخداـ برنامج تمرينات مقترح مع استخداـ طػرؽ الشػد عمػي تخفيػؼ آلاـ عػرؽ 
النسػػػا المصػػػاحبة للانػػػزلاؽ الغضػػػركفي القطنػػػي ، التعػػػرؼ عمػػػي تػػػأثير اسػػػتخداـ برنػػػامج تمرينػػػات مقتػػػرح مػػػع 
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كي لمعمكد الفقػرم ، اسػتخدـ الباحػث المػنيج التجريبػي ، استخداـ طرؽ الشد عمي تحسيف قياسات المدم الحر 
(عػاـ ،ك كانػت  45-31( مصػاب تتػراكح أعمػارىـ مػف )21تـ اختيار العينػة بالطريقػة العمديػة كبمػن عػددىـ )

أىػـ النتػػائج إف البرنػػامج العلاجػػي المقتػػرح باسػػتخداـ الشػػد لػو تػػأثير ايجػػابي عمػػي آلاـ عػػرؽ النسػػا المصػػاحبة 
كفي القطنػػي ، إف البرنػػامج العلاجػػي المقتػػرح باسػػتخداـ الشػػد لػػو تػػأثير ايجػػابي عمػػي تحسػػيف للانػػزلاؽ الغضػػر 

 العاممة عمي العمكد الفقرم .    مركنة العمكد الفقرم كتحسيف قكه المجمكعة العضمية

 ( بعنكاف" أثر استخداـ التمرينات التأىيميػة كالتنبيػو الكيربػي عمػي آلاـ9ـ( )2116دراسة مصطفي عمي ) -3
اسػػفؿ الظيػػر الناتجػػة عػػف ضػػعؼ عضػػلات الجػػذع " ،ك اسػػتيدفت الدراسػػة معرفػػو تػػأثير التمرينػػات التأىيميػػة 
كالتنبيو الكيربي عمي آلاـ أسفؿ الظير الناتجػة عػف ضػعؼ عضػلات الجػذع مػف خػلاؿ تحسػيف القػكه العضػمية 

احػػث المػػنيج التجريبػػي ،ك لمعضػػلات العاممػػة كالمػػدم الحركػػي لمجػػزء السػػفمي لمعمػػكد الفقػػرل    ، اسػػتخدـ الب
( مصػػاب ،ك كانػػت أىػػـ النتػػائج أف اسػػتخداـ التمرينػػات التأىيميػػة الػػي جانػػب 12اشػػتممت عينػػو البحػػث عمػػي )

التنبيو الكيربي لو تأثير ايجابي عمي القكه العضمية أكثػر مػف اسػتخداـ التمرينػات منفػرده كالتمرينػات التأىيميػة 
الحركػػي لمعمػػكد الفقػػرم ، إف التنميػػة المتكازنػػة لمقػػكه العضػػمية كمركنػػة أثػػرت تػػأثيران ايجابيػػان فػػي زيػػادة المػػدم 

                                                                                                              المفاصؿ كاستطالة العضلات ليا تأثير ىاـ في زيادة الكفاءة الحركية لمفقرات بالمنطقة القطنية.                                    

( بعنػػكاف " تػػأثير برنػػامج تػػأىيمي مقتػػرح كالتنبيػػو الكيربػػائي لتخفيػػؼ الآـ 6( )2119دراسػػة محمػػد سػػعد ) -4
عػػرؽ النسػػا" ، ييػػدؼ البحػػث إلػػى دراسػػة تػػأثير البرنػػامج المقتػػرح )التنبيػػو الكيربػػائي مػػع التمرينػػات العلاجيػػة( 

اسػتعادة مركنػة المنطقػة  -ء حدة الـ عرؽ النسا الناتج عف الانزلاؽ الغضػركفي القطنػي تراجع كاختفا -عمي 
اسػػتعادة القػػكة العضػػمية لممنطقػػة القطنيػػة ، اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج  -القطنيػػة كتحسػػيف المػػدم الحركػػي ليػػا 

بػائي( لػو تػأثير ايجػابي كمف اىـ الاستنتاجات أف البرنامج المقترح )تمرينات العلاجيػة كالتنبيػو الكير ،التجريبي 
عمي تخفيؼ الآـ عرؽ النسا المصاحب للانزلاؽ الغضػركفي القطنػي. البرنػامج المقتػرح لػو تػأثير ايجػابي عمػي 

 .تحسيف قكة المجمكعات العضمية التي تأثرت بعرؽ النسا

ة ( بعنػػػػكاف " تػػػػأثير تمرينػػػػات تأىيميػػػػة عمػػػػي التغيػػػػرات الحركيػػػػ4ـ( )2115دراسػػػػة عبػػػػدا  الكػػػػػكمى ) -5
كالكيركفسػػيكلكجية المصػػاحبة لإلتيػػاب عصػػب النسٌػػا مػػف ممارسػػي الرياضػػة " ، تيػػدؼ ىػػذه الدراسػػة الػػي أثػػر 
برنػػامج تمرينػػات تأىيميػػة مػػع اسػػتخداـ بعػػض الكسػػائؿ العلاجيػػة المصػػاحبة عمػػي تخفيػػؼ الألاـ الناتجػػة عػػف 

يكلكجية المصػػاحبة لالتيػػاب التيػػاب عصػػب النسػػا نتيجػػة الانػػزلاؽ الغضػػركفي كتػػأثيرة عمػػي التغيػػرات الكيركفسػػ
( أفػراد مػف المصػابيف بػألاـ عصػب النسػا تػـ تشػخيص حػالتيـ 8عصب النسا ،كقد أجريت عمي عينة قكاميػا )

اسػػتخداـ التمرينػػات التأىميػػة مػػع كسػػائؿ العػػلاج الطبيعػػي ) ،ككانػػت أىػػـ النتػػائج أف  مػػف قبػػؿ طبيػػب مػػتخص
تػأثير أفضػؿ كأسػرع فػي خفػض مسػتكم الألػـ .لػدم أفػراد التػدليؾ( لػو  -التنبيػة الكيربػي  -المجاؿ المغناطيس
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تحسػػيف قياسػػات المػػدم الحركػػي لمعمػػكد الفقػػرم لػػدم أفػػراد العينػػة ،  العينػػة مػػف المصػػابيف بػػألاـ عػػرؽ النسػػا
    .المصابيف بألاـ عرؽ النسا لصالح القياس البعدم

 الدراسات الأجنبية -ب

تشػػخيص كمعالجػػة آلػػـ الظيػػر المػػزمف مػػف قبػػؿ  ( بعنػػكاف "14ـ( )2116) Shermanدراسػػة شػػيرماف  -1
المختصكف بكخز الإبر ، تقكيـ الظير ، كالمعالجكف بالتدليؾ " ،ك استيدفت الدراسػة التعػرؼ عػف أكثػر أسػباب 
زيػػارة المعػػالجيف بػػالإبر الصػػينية كالمعػػالجيف بتقػػكيـ العمػػكد الفقػػرم كالمعػػالجيف بالتػػدليؾ ككػػذلؾ التعػػرؼ عمػػى 

 منيـ ، اسػتخدـ الباحػث الأسػمكب المسػحي ، تمثمػت العينػة مػف مجمكعػة عشػكائية مػف الأسمكب العلاجي لكلان 
% مػف الزيػارات إلػى  11المعالجيف ،ك كانت أىـ النتائج أف الحالات المصابة بألـ الظير المزمف يمثػؿ حػكالي 

مػػف الزيػػارات %  12% مػػف الزيػػارات إلػػى المعػػالجيف بتقػػكيـ العمػػكد الفقػػرم ك  21المختصػػكف بػػالكخز بػػالإبر 
لممعػػالجيف بالتػػدليؾ كمػػا اسػػتخدـ المعػػالجيف بػػالإبر الصػػينية أسػػمكب العػػلاج بكاسػػات اليػػكاء ككػػذلؾ الأعشػػاب 
ضمف طرقيـ العلاجية بالإضافة العلاج بالحرارة كالتدليؾ الشرقي ، العلاج بالتمرينات كالتكصية بيػا كػاف ضػمف 

 عمكد الفقرم كالعلاج بالتدليؾ . كالعلاج بتقكيـ الثلاث طرؽ علاجية مختمفة ىي العلاج بالكخز بالإبر 

( بعنػػكاف " العػػكدة إلػػى ممارسػػة 12ـ( )2111) Iwamoto and Othersدراسػػة أيكامكتػػك كآخػػركف  -2
 النشاط الرياضي بعد العلاج التعكيضي الت"أىيمي لممصابيف بالانزلاؽ الغضركفي القطني " 

المصػػابيف بػػالانزلاؽ الغضػػركفي القطنػػي إلػػى ممارسػػة النشػػاط ،ك تيػػدؼ ىػػذه الدراسػػة إلػػى إعػػادة الرياضػػييف 
الرياضي في أقؿ فترة زمنية ممكنة مف خلاؿ ممارسة التمرينات التعكيضية التأىيمية  ،ك قد تػـ تطبيػؽ برنػامج 

( رياضػي مػف الػذيف يعػانكف مػف أعػراض الانػزلاؽ 111التمرينات التعكيضية التأىيمية عمى عينة مككنػة مػف )
(لاعبػة رياضػية   ،ك كانػت أىػـ النتػائج أف 28( لاعب رياضي ، )72القطني ككانت تشمؿ العينة )الغضركفي 

اسػػتخداـ التمرينػػات التعكيضػػية التأىيميػػة بصػػكرة فرديػػة عمػػى أفػػراد العينػػة سػػأىـ فػػي تقميػػؿ أعػػراض الإصػػابة 
عبػيف كاللاعبػػات % مػف اللا 79% كبالتػالي تمكػف أكثػر مػف 81بػالانزلاؽ الغضػركفي القطنػي بنسػبة أكثػر مػف

 المصابيف مف العكدة لممارسة النشاط الرياضي مرة أخرل . 
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 سادسان: إجراءات البحث
 منيج البحث:  -أ

عػػة  كاحػػد البعػػدم ( عمػػى مجمك  –تػػـ اسػػتخدـ المػػنيج التجريبػػي كذلػػؾ باسػػتخداـ التصػػميـ )القبمػػي 
 لملائمتو لطبيعة البحث.

 عينة البحث: -ب

لطريقة العمدية مف المصابيف المتردديف عمى مركػز)د/ كليػد الػبلاط ( كالتػي لا تـ اختار عينة البحث با
الػي  45سػنية مػف     ) تستدعي حالاتيـ لمتدخؿ الجراحي كفقان لتشػخيص الطبيػب المعػالج كتكػكف المرحمػة ال

 سنة (.  55

 شركط اختيار العينة :  -1

 لمتشخيص الطبي . أف يككف المصابيف يعانكف مف آلاـ عرؽ النسا طبقان  -)أ(

 أف تسمح حالتيـ بالاشتراؾ في البرنامج التأىيمي .  -)ب(

 أف يككف المصابيف لدييـ الرغبة الجادة في الاشتراؾ في البرنامج .  -)ج(

 طبي ( .  –أف يككف غير خاضع لأم برنامج علاجي آخر ) تأىيمي  -)د(

 الانتظاـ في البرنامج المقترح .  -)ق(

 م عقاقير تؤثر عمى البرنامج . عدـ تعاطي أ -)ك(

 العمكد الفقرم أك عيكب خمقيو .  عدـ كجكد تشكىات أك إصابات -)ز(

 اعتدالية عينة البحث: -2

 ( 1جدكؿ )  

 البحث في متغيرات البحث الأساسيةاعتدالية عينة 

 معامؿ الالتكاء  الانحراؼ المعيارم  الكسيط المتكسط كحدة القياس  المتغيرات

 1.11 - 3.83 51 49.6 سنة السف

 1.19 - 5.16 179 177 سـ الطكؿ

 1.31 - 12.58 95 89.5 كجـ الكزف
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( المتكسط الحسابي كالكسػيط كالانحػراؼ المعيػارم كمعامػؿ الالتػكاء لعينػة البحػث 1يتضح مف جدكؿ )
ا يعطػى دلالػة ممػ 3-:  3في المتغيرات الأساسية ، كما يتضح مف الجدكؿ أف معامؿ الالتػكاء يتػراكح مػابيف +

 عيكب التكزيعات غير الاعتدالية .عمى خمك البيانات مف 

 (  2جدكؿ ) 

 لبحث في متغيرات البحث الأساسية اعتدالية عينة ا

 معامؿ الالتكاء الانحراؼ المعيارم الكسيط المتكسط كحدة القياس المتغيرات

 1.56 - 23.41 92 87.65 كجـ قكة مجمكعة عضلات البطف

 1.59 - 26.16 158 152.9 كجـ عضلات الظيرقكة مجمكعة 

 1.47 49.62 141 147.75 كجـ قكة مجمكعة عضلات الفخذ الأمامية

 1.85 35.48 55 76.85 كجـ قكة مجمكعة عضلات الفخذ الخمفية 

 1.34 3.11 119.5 119.85 درجة درجة المدل الحركى أمامان 

 1.12 1.23 12 12.15 درجة درجة المدل الحركى خمفان 

 1.57 3.44 164.5 169.15 درجة درجة المدل الحركى يمينان 

 1.57 3.44 164.5 165.15 درجة درجة المدل الحركى يساران 

( المتكسط الحسابي كالكسػيط كالانحػراؼ المعيػارم كمعامػؿ الالتػكاء لعينػة البحػث 2يتضح مف جدكؿ )
مما يعطػى دلالػة عمػى  3-:  3ء يتراكح مابيف +في متغيرات البحث ، كما يتضح مف الجدكؿ أف معامؿ الالتكا

 خمك البيانات مف عيكب التكزيعات غير الاعتدالية .

 أدكات جمع البيانات :  -ج

 استخدـ الباحث الأدكات الآتية: 

 استمارة جمع بيانات الشخصية لممصابيف أفراد العينة .  -1

 الكزف بالكيمك جراـ . جياز الريستاميتر الالكتركني لقياس الطكؿ بالسنتيمتر ك  -2

 جياز الجينكميتر لقياس المدل الحركي بالدرجة .  -3

 حزاـ مف الجمد أك القماش .  -4

 ساعة إيقاؼ .  -5
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 مجالات البحث :  -)أ(

 المجاؿ البشرم :   -

رحمػة العمريػػة يشػتمؿ المجػاؿ البشػػرم عمػى مجمكعػة مػػف الرجػاؿ المصػابيف بػػ لاـ عػرؽ النسػا فػػي الم 
 ة (. سن 55:  45)

 المجاؿ الزمني :  -

 .    31/8/2116كحتى  15/5/2116مف تـ تنفيذ البرنامج التأىيمي المقترح في الفترة  

 المجاؿ الجغرافي :  -

مدينة دمياط كذلػؾ لتػكافر الأجيػزة كالأدكات  –اختار الباحث ) مركز د / كليد البلاط ( بمحافظة دمياط  
عد الباحػث د أيضان عينة البحث مف المتردديف عمى المركػز ممػا يسػاالمستخدمة في قياس متغيرات البحث كتكج

 عمى تطبيؽ البرنامج . 

 استمارة تسجيؿ البيانات :  -)ب(

 –الػكزف  –الطػكؿ  –ىي عبارة عف استمارة تسجيؿ بيانات خاصة بكؿ حالػة كتشػمؿ بيانػات ) السػف  
قػكة  –قػكة عضػلات الػرجميف  –ركنة المنطقة القطنية م –يساران   –يمينان  –خمفان  –مركنة العمكد الفقرم أمامان 

 قكة عضلات البطف (.  –عضلات الظير 

 الأجيزة المستخدمة :  -)ج( 

 حزاـ مف الجمد أك القماش . -ميزاف طبي .          -جياز الريستاميتر .                            -

 دراجة ثابتة .                                   -إيقاؼ .        ساعة  -شريط قياس أطكاؿ مدرج بالسنتيمتر .          -

 (  UltraSonicجياز المكجات الصكتية )  -أجيزة جيـ مختمفة .                           -

 جياز قياس مركنة العمكد الفقرم أمامان جينك ميتر. -جياز السير الكيربائي المتحرؾ .               -

 أشعة تحت الحمراء .  -(.        TENNSردد الكيربائي ) جياز الت -

 سابعان: الأىداؼ الرئيسية لمبرنامج التأىيمي المقترح : 

 أسس بناء البرنامج التأىيمي :  -أ
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 مراعاة أف تتمشى التمرينات المقترحة مع اليدؼ العاـ لمبرنامج .  -1

 ية أك بشرية . أف تتمشى التمرينات مع الإمكانات المتاحة سكاء ماد -2

 مراعاة التدرج في التمرينات المكضكعة مف السيؿ لمصعب كمف البسيط لممركب .  -3

مراعاة عامؿ التشػكيؽ كالحمػاس مػف خػلاؿ التنكيػع فػي التمرينػات كالأجيػزة المسػتخدمة كتجنيػب الشػعكر  -4
 بالممؿ . 

 دة الكحدة التدريبية . التدرج في الحمؿ مف حيث الشدة كالحجـ مف خلاؿ عدد التكرارات كم -5

 مراعاة الفردية في تنفيذ البرنامج حسب حالة كاستعدادات كقدرات كؿ مصاب . -6

 مركنة البرنامج كقبكلو لمتطبيؽ العممي .  -7

الخصكصية حيث يتـ الاىتماـ بالعضلات العاممة عمى العمػكد الفقػرم كالػبطف ككػذلؾ التمرينػات التػي تركػز  -8
 كميكانيكية الحركة بيا . عمى الفقرات القطنية 

 التمرينات الحركية كتمرينات المركنة كالإطالة تتـ في حدكد الألـ . -9

 يؽ البرنامج التأىيمي المقترح : الشركط التي يجب إتباعيا عند تطب -ب

 الاىتماـ بالإحماء الجيد تمييدان لبدء الجمسة التأىيمية .  -1

   مراعاة الفركؽ الفردية بيف كؿ حالة . -2

 تطبيؽ الجمسة بصكرة لكؿ حالة عمى حدا كلا يتـ التطبيقة الجماعي .  -3

 الاىتماـ بتمرينات المدل الحركي لممنطقة القطنية بصفة عامة مع التدرج في المدل الحركي .  -4

 تقنيف الأحماؿ بما يتناسب مع كؿ حالة .  -5

 مراعاة التدرج في الأداء .  -6

 الإجراءات الإدارية : -ج

شػػرح الػػكافي لأىػػداؼ التجربػػة لممصػػابيف كالتأكػػد مػػف رغبػػة الاشػػتراؾ فػػي البرنػػامج المقتػػرح كتكضػػيح ال
 بعض النصائح المتبعة أثناء إجراء التجربة كالالتزاـ بيا كذلؾ أثناء الأعماؿ اليكمية . 
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البرنػامج  البعدم ( كتحديد مكاعيد بدء تنفيػذ –تحديد إجراءات القياسات المطمكبة قيد البحث ) القبمي 
المقترح  ، قاـ الباحث بالمسح المرجعي لمدراسات كالمراجع المتخصصة فػي مجػاؿ الإصػابات لتحديػد الأعػراض 

 كالاختبارات الخاصة ب لاـ عرؽ النسا ككذلؾ تحديد أنسب الاختبارات كطرؽ تطبيقيا . 

 ثامنان: الدراسة الاستطلاعية : 

كلمػػده أسػػبكعيف عمػػي عينػػو البحػػث 1/5/2116الفتػػرة  قػػاـ الباحػػث بػػإجراء التجربػػة الاسػػتطلاعية مػػف
( مصػابيف 3غير عينو البحث الأصمية لمبحث كلـ تشترؾ تمؾ العينة بعد في البرنامج الاساسػي ككػاف عػددىـ )

 ب لاـ عرؽ النسا كتنطبؽ  عمييـ شركط اختيار العينة كقد استيدفت الدراسة ما يمي :

 ناحية الفنية كالتنظيمية كالإدارية .التحقؽ مف سلامو العمؿ البحثي مف ال -أ

 إعداد استمارة تسجيؿ البيانات كالقياسات الخاصة بكؿ مصاب . -ب

 تحديد أفضؿ الطرؽ لإجراء القياسات كتسجيؿ البيانات . -ج

 معرفو الصعكبات التي يمكف التعرض ليا أثناء إجراء القياسات . -د

 البحث كذلؾ لمصدؽ في القياسات الأساسية. مدم مناسبة الأجيزة كالأدكات المستخدمة قيد -ق

 التعرؼ عمي مدم ملائمة برنامج التمرينات التأىيمية كالكسائؿ المساعدة لأفراد عينو البحث. -ك

 التعرؼ عمي مدم استجابة المصابيف لمتمرينات التأىيمية المستخدمة قيد البحث . -ز

 تقنيف التمرينات المستخدمة في البحث.  -ح

 رات الراحة المناسبة لكؿ مصاب بيف كؿ تمريف كاخر . تحديد فت-ط

 التعرؼ عمى الصعكبات التي قد تكاجو الباحث عند تطبيؽ التجربة الأساسية .  -ل

 التحقؽ مف مدل صلاحية الأجيزة كالأدكات المستخدمة .  -ؾ

 تكضيح البحث لممشاركيف فيو .  -ؾ

 لعمرية لعينة البحث . التأكد مف ملائمة البرنامج المقترح لممرحمة ا -ـ

 تحديد زمف الجرعة التدريبية المناسبة لبداية البرنامج .  -ف

 إعداد استمارات تسجيؿ البيانات كالقياسات الخاصة لكؿ مصاب .  -س
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 التعرؼ عمى مناسبة الترتيب المكضكع لإجراء الاختبارات كالقياسات .  -ع

 المجمكعات لممصابيف . تحديد فترات الراحة المناسبة بيف التمرينات ك  -ؼ

 –طريقػة شػػرح التػػدريب  –معرفػة مػػدل ملائمػة محتكيػػات البرنػامج لطبيعتػػو مػف حيػػث ) نكعيػة التػػدريب  -ص
 ملائمة العمؿ ( . 

 أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عف الآتي :  -1

 قدرة العينة عمى أداء التمرينات المختمفة .  -)أ(

 ة لقياس متغيرات البحث . ملائمة الاختبارات المستخدم -)ب(

 ملائمة الشدة المستخدمة لقدرات العينة .  -)ج(

 تاسعان: خطكات بناء البرنامج :

( تػـ كضػع البرنػامج المقتػرح 9،11، 5، 4، 3، 1استنادا لممراجع العممية كبعض الدراسات السابقة )
 قيد البحث.

 دة بالبرنامج المقترح :تقنيف الأحماؿ كالش -أ

( مػػرات أسػػبكعيان لمػػدة 3( كحػػده تدريبيػػو  لمػػده شػػيريف بمعػػدؿ )24مج المقتػػرح عمػػي )اشػػتمؿ البرنػػا
( دقيقػػو  شػػاممو الإحمػػاء كالتيدئػػة كبعػػض الكسػػائؿ المسػػاعدة كىػػذا بالإضػػافة الػػي تكميػػؼ عينػػو 55حػػكالي )

 البحث بإجراء تمرينات بشكؿ فردم في المنزؿ.
 

 مة لمبرنامج : مبادئ عا -ب

 التدليؾ (  –ف طريؽ ) الراحة التغمب عمى الألـ ع -1

 دعـ الفقرات عف طريؽ الكسائؿ المساعدة .  -2

 إعادة تعميـ الطريقة الصحيحة لمكقكؼ كالجمكس كالرفع كالنكـ .  -3

 تجنب الكصكؿ إلى نقطة الألـ كالكقؼ الفكرم عند ظيكر الألـ .  -4

 المفاجئة أثناء الأداء .    يجب مراعاة الاسترخاء كالتنفس بيدكء كانتظاـ كتجنب الحركات -5

 إرشادات لمعينة :  -ج
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 اتباع نظاـ غذائي صحي.  -1

 التخمص مف التكتر.  -2

 المكاظبة عمى نشاط رياضي مناسب.  -3

 استخداـ كرسي مناسب في المنزؿ كالعمؿ.  -4

 التكيؼ مع ظركؼ العمؿ.   -5

 المرحمة الأكلي :  -د

 أىداؼ المرحمة الأكلى: -1

 الالـ. الحد مف -أ

 الحد مف الالتيابات الناتجة مف الانزلاؽ الغضركفي. -ب

 تحسيف الدكرة الدمكية في المنطقة المصابة. -ج

 الحماية الكاممة لمعضلات كالغضاريؼ مف تفاقـ الإصابة. -د

 المحافظة عمي كفاءة العمؿ العضمي . -ق

 إطالة عضلات الظير. -ك

 إطالات لمعضلات الخمفية لمظير. -ز
 

 حتكم الكحدة التدريبية في ىذه المرحمة عمي :ت -2
 

 ؽ( عمي أسفؿ الظير عمي المنطقة القطنية. 8الأشعة تحت الحمراء لمده ) -أ

 ؽ( عمي أسفؿ الظير كالمنطقة القطنية. 7المكجات فكؽ الصكتية ) -ب

 ؽ(عمي أسفؿ الظير كالرجؿ المصابة في احد الرجميف. 15التنبيو الكيربي ) -ج

 ؽ( شاممو الإحماء 21مف التمرينات التأىيمية السيمة المتدرجة في الحمؿ لمده )مجمكعو  -د

 ؽ( كيككف التدليؾ مسحي خفيؼ.5تدليؾ ختامي في نياية الكحدة التدريبية لمده ) -ق
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 المرحمة الثانية :   -ق

 أىداؼ المرحمة الثانية : -1

 التخمص مف الإلتصاقات الرخكة . -أ

 لمعضلات العاممة عمي المنطقة القطنية.تحسيف القكه العضمية  -ب

 تنشيط الدكرة الدمكية. -ج

 تقكيو عضلات الظير . -د

 تقكيو العضلات الأمامية لمفخذ. -ق

 تقكيو عضلات الإلية. -ك

 استعاده المدم الحركي الكامؿ لممنطقة القطنية  -ز

 تقكيو عضلات الطرؼ السفمي . -ح

 و الأداء.استعاده التكافؽ العضمي العصبي كسرع -ط

 تحتكم الكحدة التدريبية في ىذه المرحمة عمي : -2

 ؽ( عمي أسفؿ الظير عمي المنطقة القطنية. 8الأشعة تحت الحمراء لمده ) -أ

 ؽ( عمي أسفؿ الظير كالمنطقة القطنية. 7المكجات فكؽ الصكتية ) -ب

 يف.ؽ(عمي أسفؿ الظير كالرجؿ المصابة في احد الرجم 15التنبيو الكيربي  ) -ج

 ؽ ( شاممو الإحماء. 21مجمكعو مف التمرينات التأىيمية السيمة المتدرجة في الحمؿ لمده ) -د

 تدليؾ مسحي خفيؼ.ؽ( كيككف ال5تدليؾ ختامي في نياية الكحدة التدريبية لمده ) -ق

 عاشران:المعالجات الإحصائية : 
 المتكسط الحسابي.  -أ
 الانحراؼ المعيارم.  -ب
 لدلالة الفركؽ بيف المتكسطات. اختبار ) ت (  -ج
 ماف كيتني. -د
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 عرض كمناقشة النتائج

 عرض النتائج:  -أ

 (5جدكؿ  )
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة البحث  

 في متغير شدة الألـ قيد الدراسة

 21ف =                                                                                    

 المتغير
 كحدة

 القياس

متكسط القياس 

 القبمي

متكسط القياس 

 البعدل

الفرؽ بيف 

 المتكسطات

 قيمة

 ت

Sig 

 

 2.77 13.4 4.85 2.45 7.3  مقياس شدة الألـ

 2.19( =  1.15دكلية عند مستكل ) قيمة ت الج  

القبمي كالبعدل لمجمكعة  ( أنة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف5يتضح مف الجدكؿ )
 ي متغير شدة الألـ قيد الدراسة. البحث لصالح القياس البعدل ف

 ( 6جدكؿ ) 
 نسبة التحسف في متغيرات المجمكعات العضمية العاممة عمى الفقرات القطنية 

 لمجمكعة البحث قيد الدراسة 

 11ف =    

 المتغير
 كحدة

 القياس

متكسط القياس 

 القبمي

متكسط القياس 

 بعدلال

الفرؽ بيف 

 المتكسطيف

نسبة التحسف 

% 

 % 66.44 4.85 2.45 7.3  مقياس شدة الألـ
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0

1

2

3

4

5

6

7

8

 متوسط القٌاس البعدى متوسط القٌاس القبلً

Series1

 (1شكؿ )

 نسبة التحسف في متغيرات المجمكعات العضمية العاممة عمى الفقرات القطنية

 

 

 

 

 

 

 ( 7جدكؿ  ) 
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة البحث  

 العضمية العاممة عمى الفقرات القطنية قيد الدراسة في متغيرات المجمكعات

 21ف =                                                                                              

 المتغير
 كحدة

 القياس

متكسط القياس 

 القبمي

متكسط القياس 

 البعدل

الفرؽ بيف 

 المتكسطات

 قيمة

 ت

Sig 

 

 1 13.31 36.5 134.15 87.65 كجـ ت البطفقكة مجمكعة عضلا

 1.14 3.32 28.6 181.5 152.9 كجـ قكة مجمكعة عضلات الظير

 147.75 كجـ قكة مجمكعة عضلات الفخذ الأمامية
177.15 29.4 2.45 1.173 

 1.14 2.53 31.75 117.6 76.85 كجـ قكة مجمكعة عضلات الفخذ الخمفية 

 2.19( =  1.15قيمة ت الجدكلية عند مستكل ) 
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( أنة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة 7يتضح مف الجدكؿ )
 البحث لصالح القياس البعدل في متغيرات المجمكعات العضمية العاممة عمى الفقرات القطنية قيد الدراسة . 

 ( 8جدكؿ ) 
 مة عمى الفقرات القطنية نسبة التحسف في متغيرات المجمكعات العضمية العام

 لمجمكعة البحث قيد الدراسة 

 11ف = 

 المتغير
 كحدة

 القياس

متكسط القياس 
 القبمي

متكسط القياس 
 البعدل

الفرؽ بيف 
 المتكسطيف

نسبة التحسف 
% 

 %  53.15 36.5 134.15 87.65 كجـ قكة مجمكعة عضلات البطف

 %  18.71 28.6 181.5 152.9 كجـ قكة مجمكعة عضلات الظير

 %  19.91 29.4 177.15 147.75 كجـ قكة مجمكعة عضلات الفخذ الأمامية

 %  41.11 31.75 117.6 76.85 كجـ قكة مجمكعة عضلات الفخذ الخمفية 

 (2شكؿ )
 نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة البحث

 ت القطنية قيد الدراسةعمى الفقرالمتغيرات القكة العضمية لممجمكعات العضمية العاممة 
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 (9جدكؿ  )
 دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة البحث  

 21ف =      ركي لمفقرات القطنية قيد الدراسةفي متغيرات المدل الح

 المتغير
 كحدة

 القياس

متكسط القياس 

 القبمي

متكسط القياس 

 البعدل

الفرؽ بيف 

 المتكسطات

 قيمة

 ت
Sig 

 1 7.62 24.85 95 119.85 درجة ل الحركى أماما درجة المد

 1 5.17 35.8 131.7 167.5 درجة درجة المدل الحركى خمفا

 1 5.75 18.95 151.2 169.15 درجة درجة المدل الحركى يمينا 

 1 5.77 21.95 144.2 165.15 درجة درجة المدل الحركى يسارا 

  2.19( =  1.15قيمة ت الجدكلية عند مستكل ) 
 

( أنة تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة 9يتضح مف الجدكؿ )
 .البحث لصالح القياس البعدل في متغيرات المدل الحركي لمفقرات القطنية قيد الدراسة

 ( 11جدكؿ ) 
 نسبة التحسف في متغيرات المدل الحركي لمفقرات القطنية 

 لمجمكعة البحث قيد الدراسة

 11ف =                                                                                         

 المتغير
 كحدة

 القياس

متكسط القياس 

 القبمي

متكسط القياس 

 البعدل

الفرؽ بيف 

 المتكسطيف

نسبة التحسف  

% 

 %  21.73 24.85 95 119.85 درجة درجة المدل الحركى أماما 

 %  21.37 35.8 131.7 167.5 درجة دل الحركى خمفادرجة الم

 %  11.21 18.95 151.2 169.15 درجة درجة المدل الحركى يمينا 

 %  12.69 21.95 144.2 165.15 درجة درجة المدل الحركى يسارا 
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 (3شكؿ )
 نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدل لمجمكعة البحث

 ت القطنية قيد الدراسةلمتغيرات المدل الحركي لمفقرا

 

  مناقشة النتائج : -ب

بعد عرض النتائج التي تـ التكصؿ إلييا في ضكء أىدافو كفركضو كفي حدكد العينة كالمنيج 
 المستخدـ كأدكات جمع البيانات كالأسمكب الإحصائي كالمراجع العممية يتـ مناقشة النتائج كما يمي : 

 

اسيف القبمي كالبعدم في انخفاض درجة الألـ لصالح القياس البعدم يكجد فركؽ دالة إحصائية بيف القي -1
( كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف القياسات القبمية كالبعدية في قياس الألـ لصالح القياس البعدم  5جدكؿ )

مما أدل إلى تحسف حالة المصابيف في القياس البعدم كتخفيؼ حدة الألـ كيرجع ذلؾ إلى استخداـ الباحث 
الكسائؿ المساعدة في العلاج الطبيعي التي تساعد عمى تنشيط الدكرة الدمكية بمناطؽ الألـ كعمى طكؿ بعض 

 العصب الكركي مما يزيد مف سرعة التخمص مف الألـ.
  

كبعد أف أدل استخداـ الكسائؿ المساعدة ىذه في التخمص مف الألـ أتاح الفرصة للانتظاـ بشكؿ 
رع في أحماؿ التمرينات في البرنامج التأىيمي ليتـ التغمب عمى السبب الرئيسي أكبر مع البرنامج كالتقدـ بأس

لألـ عرؽ النسا كىك ضعؼ العضلات كقمة مركنتيا كمف ىنا تبدأ التمرينات التأىيمية في أخذ دكرىا في 
 ي . تخفيؼ الألـ كالمحافظة عمى ما تـ التكصؿ إليو في انخفاض الألـ عمى طكؿ مراحؿ البرنامج التأىيم
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( لعينة البحث ، كما 7.3( أف نسبة التحسف في القياس القبمي كالبعدم كصمت )5يكضح جدكؿ )
أظيرت نسبة التحسف متباينة في درجة الألـ في القياس القبمي كالبعدم حيث كصمت إلى                

 ( لعينة البحث كىي أعمى نسبة تحسف في القياس القبمي كالبعدم.2.45)
  

( ،ك دراسة حمدم القميكبي 11ـ( )1997ائج ىذا البحث مع نتائج دراسة كائؿ إبراىيـ  )كتتفؽ نت
 ( 9ـ( )2116( ،ك دراسة مصطفى عمي )1ـ()2114)

 

كيعزز الباحث ىذا التقدـ في القياس البعدم إلى تأثير الكسائؿ المساعدة مف العلاج الطبيعي 
التنبيو الكيربي ( كأيضان التمرينات التأىيمية  –دليؾ الت –المكجات فكؽ الصكتية  –)الأشعة تحت الحمراء 

مقاكمة المريض كالأخصائي لمفقرات القطنية كعرؽ  –المتنكعة التي استخدمت في البحث مف تمرينات ثابتة 
 النسا مع مراعاة حدكد الألـ ، أدل إلى تحسف ممحكظ في درجة الألـ كقمو شككل المريض .

  

ذم ينص عمى " تكجد فركؽ دالة إحصائية بيف القياس القبمي كالبعدم كبذلؾ يتحقؽ الفرض الأكؿ ال
 لعينة البحث في قياس الألـ لصالح القياس البعدم ". 

 

مناقشة الفرض الثاني كىك يكجد فركؽ دالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم في تحسيف قياسات  -2
 القياس البعدم . القكة العضمية لعضلات الظير كالبطف كالرجميف لصالح 

 

( كجكد فركؽ دالة إحصائية بيف  القياسات القبمية كالبعدية لقياسات القكة 7يتضح مف الجدكؿ )
 العضمية لعضلات البطف كالفخذ كالخمفية (. 

  

كىذا التحسف مع القياس البعدم رجع إلى التحسف السريع في مستكل الألـ مما ساعد عمى التقدـ 
 رنامج التأىيمي كالارتقاء بالأحماؿ التدريبية بصكرة أكثر ثباتان . بشكؿ أسرع في مراحؿ الب

 

( أيضان أف ىناؾ تقدـ ممحكظ كبنسبة كاضحة في قياس القكة العضمية 7ككما يتضح مف الجدكؿ )
% أما بالنسبة لمجمكعة  53.15عمى العمكد الفقرم حيث كانت نسبة التحسف لمجمكعة عضلات البطف 

% كىذا الفرؽ في التحسف بيف تمؾ المجمكعتيف مقصكدة مف الباحث  18.71عضلات الظير فكانت 
 لمحاكلة تحقيؽ درجة الاتزاف بيف مجمكعة عضلات البطف كمجمكعة عضلات الظير. 
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كيتضح مف الجدكؿ أيضان أف ىناؾ تحسف ممحكظ لمجمكعة عضلات الفخذ الخمفية كصؿ إلى 
% كىذا الفرؽ أيضان  19.91ذ الأمامية كصؿ إلى % أما نسبة التحسف لمجمكعة عضلات الفخ 41.11

  مقصكد مف الباحث لمحاكلة الكصكؿ لدرجة الاتزاف العضؿ بيف تمؾ المجمكعتيف . 

( حيث أف إصابات الظير الحادة تعني الشد 2ـ( )2114كتتفؽ ىذه النتائج مع سمعيو خميؿ )
ركنة في عضلات الظير كالبطف ، كما تكضح كالالتكاء في العضلات كالأربطة ( بسبب عدـ اتزاف القكة كالم

بأف العضلات القكية لمبطف تحافظ عمى كضع المنطقة القطنية كالحكض في الكضع الصحيح ككذلؾ قكة 
 العضلات الباسطة الخمفية لمفخذ . 

 

( حيث تأثير استخداـ التمرينات التأىيمية 9ـ()2116كتتفؽ أيضان مع نتائج دراسة مصطفى عمى)
 الكيربي عمى آلاـ أسفؿ الظير الناتجة عف ضعؼ عضلات الجذع . مع التنبيو 

 

 ،ـrobrt v.hoky   (1985 )ـ( ،ك ركبرت ىككى 1981)  Harold fallsكيؤكد ىاركلد فالس 
% سبب آلاـ أسفؿ الظير قد يرجع إلى عدـ كفاءة العضلات ك ضعفيا كأف أفضؿ طرؽ الكقاية 81أف 

 ة كمطاطية العضلات خاصة عضلات الجدع كالرجميف. كالمساعدة عمى العلاج ىى زيادة قك 

                                                                 (11 :162( )13 :95،96) 
 

مناقشة نتائج الفرض الثالث كىك يكجد فركؽ دالة إحصائية بيف المجمكعة التجريبية كالضابطة في  -3
 لمعمكد الفقرم كمركنة المنطقة القطنية ( لصالح المجمكعة التجريبية .  القياسات البعديو ) لممدل الحركي

 

( كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف القياسات القبمية كالبعدية لصالح 9كيكضح الجدكؿ )
 ( . 1.15القياسات البعدية لعينة البحث في المدل الحركي لمعمكد الفقرم قيد الدراسة عند مستكل الدلالة )

   

( كجكد فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف القياسات القبمية ك القياسات البعدية 11مف الجدكؿ ) يتضح
) لممدل الحركي لمعمكد الفقرم كالمنطقة القطنية ( لصالح القياس البعدم ،كىذا التحسف في القياس البعدم 

احؿ البرنامج التأىيمي يرجع إلى التحسف السريع مع مستكل الألـ  مما ساعد عمى التقدـ بشكؿ أسرع في مر 
 كالارتقاء بمستكل الأحماؿ التدريبية بصكرة أكثر ثباتان كانتظامان . 
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( أف التمرينات التأىيمية تزيد مف مركنة المفصؿ كبالتالي زيادة 5ـ()2115كيؤكد فراج عبد الحميد )
كيرجع التحسيف في المدل الحركي لممفصؿ كما تعمؿ عمى زيادة مطاطية العضلات العاممة عمى المفصؿ 

المدل الحركي إلى التحسف في القكة العضمية لممجمكعات العضمية العاممة عمى العمكد الفقرم كالتحسف عمى 
زكايا ميؿ الفقرات القطنية كتأثيره عمى العمكد الفقرم كعرؽ النسا كىذا يتفؽ مع معظـ الدراسات الخاصة 

لفقرم كما أف تحسف المدل الحركي يعتبر مؤشر لنجاح بتقكية المجمكعات العضمية العاممة عمى العمكد ا
( ،ك الجميع 4ـ()2115( ،ك عبد ا  الككمى )6ـ( )2119برنامج التأىيؿ ،ك ىذا يكضحو محمد سعد )

يتفؽ عمى أف برنامج التمرينات التأىيمية تساعد عمى تحسيف المدل الحركي في العمكد الفقرم كعرؽ النسا 
سف أيضان يمنع تكرار الإصابة كعدـ ظيكر الألـ ، كما يرجع الباحث ذلؾ التحسف كمفصؿ الفخذ ،ك ىذا التح

 إلى انتظاـ العينة في كحدات البرنامج المقترح . 

 الاستخلاصات كالتكصيات
 

 أكلان: الاستخلاصات:

جراءات البحث كما تـ تحقيقو مف فركض أمكف  في حدكد عينة البحث كفي ضكء المنيج المستخدـ كا 
 لاستخلاصات التالية : التكصؿ ل

 

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم لمجمكعة البحث لصالح القيػاس البعػدم فػي  -أ
 متغيرات القكة العضمية لممجمكعات العضمية العاممة عمى العمكد الفقرم قيد الدراسة.

ية العاممػػة عمػػى العمػػكد الفقػػرم قيػػد كجػػكد نسػػبة تحسػػف فػػي متغيػػرات القػػكة العضػػمية لممجمكعػػات العضػػم -ب
 الدراسة.

كجكد فركؽ ذات دلالػة إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػي كالبعػدم لمجمكعػة البحػث لصػالح القيػاس البعػدم  -ج
 في متغير زكايا ميؿ الفقرات القطنية قيد الدراسة.

 كجكد نسبة تحسف في متغير زكايا ميؿ الفقرات القطنية قيد الدراسة. -د

فركؽ ذات دلالة إحصػائية بػيف القياسػيف القبمػي كالبعػدم لمجمكعػة البحػث لصػالح القيػاس البعػدم  كجكد -ق
 في متغيرات المدل الحركي لمفقرات القطنية قيد الدراسة. 

 كجكد نسبة تحسف في متغيرات المدل الحركي لمفقرات القطنية قيد الدراسة .  -ك
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 ثانيان: التكصيات:

كصػػؿ إليػػو الباحػػث مػػف نتػػائج كاستخلاصػػات كفػػي حػػدكد عينػػة البحػػث فػػي ضػػكء أىػػداؼ البحػػث كمػػا ت 
 يكصي الباحث بما يمي : 

 الاسترشاد ببرنامج التمرينات قيد البحث بما يحتكيو مف تمرينات عند علاج آلاـ في أسفؿ الظير. -أ

لمعناية بػالظير كما يمكف القياـ بتطبيؽ ىذا البرنامج المقترح بيدؼ الكقاية مف حدكث آلاـ أسفؿ الظير ك  -ب
 في حالة طبيعية باستمرار. 

العمؿ عمى الاستمرار في تنفيذ التمرينات الحركية الحرة في البرنامج لممحافظػة عمػى ثبػات كقػكة العضػلات  -ج
 العاممة عمى العكد الفقرم كالمنطقة القطنية ككذلؾ المدل الحركي لعدـ تكرار الإصابة كظيكر الآلاـ.

بكػػر كتحديػد زكايػػا الميػؿ لمفقػػرات القطنيػة كالحػػكض باسػتمرار لتجنػػب تفػاقـ الإصػػابات الاىتمػاـ بالكشػؼ الم -د
 كحدكث آلاـ متكررة بمنطقة أسفؿ الظير.

الاىتماـ بتطبيؽ مبدأ الاتزاف العضمي عند كضع برنامج لتأىيؿ أم إصابة رياضية بشكؿ عاـ كعنػد تأىيػؿ  -ق
 إصابات أسفؿ الظير بشكؿ خاص. 

 الكعي الصحي الخاص بإتباع العادات السميمة مف كضع الظير في الأعماؿ اليكمية. الاىتماـ بنشر  -ك
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 قائمة المراجع

 أكلان : المراجع العربية :

ـ(  أثر برنامج تمرينػات مقتػرح مػع اسػتخداـ طػرؽ مختمفػة لمشػد 2114حمدم محمد جكدة القميكبي : ) -1
نػػزلاؽ الغضػػركفي ، رسػػالة دكتػػكراه ، كميػػة عمػػى تخفيػػؼ القميػػكبي آلاـ عػػرؽ النسػػا المصػػاحب للا 

 التربية الرياضية ، جامعة طنطا. 
ـ (  الإصػػابات الرياضػػية ، كزارة التعمػػيـ العػػالي كالبحػػث العممػػي ، جامعػػة 2114سػػمعيو خميػػؿ أحمػػد : ) -2

 بغداد. 
 ـ( المياقة كالصحة ، دار الفكر العربي ، القاىرة. 1991عباس الرممي محمد شحاتة : ) -3
ـ( تػػػػػػأثير تمرينػػػػػػات تأىيميػػػػػػة عمػػػػػػي التغيػػػػػػرات الحركيػػػػػػة 2115بركػػػػػػػات سػػػػػػػلامة الكػػػػػػػكمى )عبػػػػػػدا   -4

كالكيركفسيكلكجية المصاحبة لإلتياب عصب النسٌا مف ممارسي الرياضة " رسػالة ماجسػتير غيػر 
 جامعة الأسكندرية  -منشكرة  ، كمية التربية الرياضية بنيف 

ينات البدني في عػلاج التشػكىات القكاميػة ، دار الكفػاء ـ( أىمية التمر 2115فراج عبد الحميد تكفيؽ : ) -5
 لمطباعة كالنشر. 

( تػػأثير برنػػامج تػػأىيمي مقتػػرح كالتنبيػػو الكيربػػائي لتخفيػػؼ الآـ عػػرؽ 2119محمػػد حسػػيف احمػػد سػػعد ) -6
 جامعة حمكاف. -النسا رسالة ماجستير غير منشكرة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف

ـ( ميكانيكيػة إصػابة العمػكد الفقػرم ، منشػأة المعػارؼ 1997ر بريقع :) محمد عادؿ رشدم ، محمد جاب -7
 ، الإسكندرية . 

ـ( التقعر القطني كعلاقتو بزاكية ميػؿ الحػكض كالنشػاط الكيربػي لمعضػلات 2113محمد محمكد أميف : ) -8
 العاممة عميو لدل بعض الرياضيف المبتدئيف ، كمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا. 

ـ( تػأثير اسػتخداـ التمرينػات التأىيميػة كالتنبيػو الكيربػي عمػى آلاـ 2116راىيـ أحمػد عمػي : )مصطفى إب -9
أسػػفؿ الظيػػر الناتجػػة عمػػى ضػػعؼ عضػػلات الجػػذع، الثالػػث كالعشػػركف، العمػػكـ كفنػػكف التربيػػة 

 الرياضية ، مجمة أسيكط. 
بكسػائؿ طبيعيػة ـ(  تػأثير برنػامج حركػي تػأىيمي مقتػرح مػدعـ 1997كائؿ محمد محمػد إبػراىيـ: ) -11

مصاحبو عمى آلاـ العنؽ ، المجمة العممية لمتربية البدنية الرياضية لمبنيف بػاليرـ ، جامعػة حمػكاف 
 ، العدد الثلاثكف ، أغسطس.
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