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یسعى هذا البحث الى التعرف على تأثیر التدریب آلام أسفل الظهر، إذ أجریت الدراسة على :المستخلص
ئمته لطبیعة ، وتم اعتماد المنهج التجریبي لملا1/4/2023إلى 8/1/2023المصابات بآلام أسفل الظهر في الفترة 

مصابة في مركزین ) 20(وعمل الدراسة، إذ تم اختیار العینة من المصابات بالطریقة العمدیة والبالغ عددهن 
صحیین بین مدینة طرابلس والزاویة، وتم إجراء القیاسات القبلیة والبعدیة من قبل أخصائیین في مجال العلاج 

  .ت التي حدثت باستخدام وسائل القیاس المعتمدةالطبیعي مع إشراف الباحثتان وتسجیل كل المتغیرا
  :ومن خلال النتائج المتحصل علیها من القیاسات والتي تم معالجتها إحصائیا التالي

درجة الألم، قوة عضلات (یعمل البرنامج العلاجي المقترح بشكل إیجابي أفضل على جمیع متغیرات الدراسة -1
).الظهر، مرونة عضلات الظهر، درجة العجز

درجة الألم، قوة عضلات الظهر، (تقدم الوسائل العلاجیة أیضاً تأثیرات إیجابیة على جمیع متغیرات الدراسة -2
).مرونة عضلات الظهر، درجة العجز

قوة عضلات (یقوم البرنامج العلاجي المقترح على إحداث نتائج إیجابیة أكثر من الوسائل العلاجیة في متغیر -3
).ظهر، درجة العجزالظهر، مرونة عضلات ال

).شدة الألم(لا یقوم البرنامج العلاجي المقترح على إحداث نتائج إیجابیة أكثر من الوسائل العلاجیة في متغیر -4
:توصي الباحثتان بالتوصیات التالیةمن خلال الاستنتاجات التي توصلت إلیها الدراسة

  .  بالانزلاق الغضروفيادة الشفاء عند علاج المصابینالاسترشاد في البرنامج التأهیلي العلاجي في سرعة استع-1
المعالج حرصاَ على تحفیز المصابین على الاستمرار في ممارسة التمرینات العلاجیة والتدلیك والمتابعة من قبل-2

  .سلامة المصاب لإمكانیة الحكم على درجة التحسن
أولیة في ة والوسائل العلاجیة الكهربائیة تعد خطوه إقناع المصابین بالانزلاق الغضروفي بان الكمادات الحراری-3

أو الألم المختلفة في المنطقة القطنیة وتعمل فقط على تخفیف الألم والتهابات ولكن علاج الانزلاق الغضروفي
.لیس علاج جذري لعلاج المصابین بالانزلاق الغضروفي في المنطقة القطنیة

تمرینات الإطالة ل البرنامج العلاجي من تمرینات متنوعة وخاصةضرورة الاهتمام بالمواظبة على أن یشتم-4
والتمرینات على الأسطح المائلة وتمرینات التوازن والاسترخاء وتمرینات المقاومة وتمرینات القوة وخاصة للظهر 

.والبطن والحوض والرجلین والذراعین
  .آلام أسفل الظهر- التدریب :الكلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
نلاحظ في السنوات الأخیرة وجود الكثیر من المصابین بالألم 

إذ .الظهر وذلك من خلال المراكز العلاجیة أو التقاریر الطبیة
في بعض الأحیان من آلام الظهر، والتي عادةً ما یعاني معظمنا

تكون مزعجة ومربكة، ولكن لیست خطیرة وقد تكون ناجمة عن 
نوع من الإجهاد أو ضرر في منطقة الظهر، ولكنها سرعان ما 
تتحسن إذ انه أحیانا تكون آلام الظهر ناتجة عن الجلوس 
بطریقة غیر صحیحة، أو أجهاد زائد، أو حدوث تمزق في 

  ).81: 7(ظهر ال
إذ تتصدر آلام أسفل الظهر مقدمة العجز، ویتكرر حدوثها 
بنسب متساویة في جمیع المجتمعات وتؤثر في جودة الحیاة 
 ،ً وأداء الإعمال، وتعد أكثر أسباب الاستشارات الطبیة شیوعا
والقلیل من هذه الحالات ناجم عن أسباب نوعیة، واغلبها ناجم 

الم الظهر الحاد أكثر صور الألأم عن أسباب غیر نوعیة، ویعد 
ً، ولا یدوم أكثر من ثلاثة  ، وهو عادة یزول تلقائیا الظهریة شیوعاً
شهور بغض النظر عن المعالجة، أما آلام أسفل الظهر المزمنة 
فتشكل مشكلات أكثر صعوبة، ویغلب أن یكون لها تأثیرات 

ئر نفسیة قویة مثل الخیبة في العمل والضجر، والى جانب الخسا
  ).42: 12(المادیة الكبیرة 

لذلك یجب استخدام وسائل متعددة منها النشاط البدني إذ أن 
النشاط البدني یعمل على تقویة الجسم ورفع اللیاقة البدنیة وهو 
ما یؤثر على رفع كفاءة أعضاء الجسم الصحیة أو المتأثرة بأي 
خلل وضیفي كون الجسم وحدة واحدة، كما جاء في الحدیث 

وادِّهم، : (ف عن النعمان بن بشیر قالالشری مثلُ المؤمنین في تَ
راَحُمِهِم، وتعاطُفِهِمْ  اَعَى . وتَ مثلُ الجسَدِ إذا اشتكَى منْهُ عضوٌ تد

ِ بالسَّهَرِ والْحُمَّى رُ الجسَد ُ سائِ ه وهذا دلیل واضح إن الأعضاء ) لَ
صحیح 1دعت بعضها بعض في المشاركة في الألم والحمى 

فضلا ). 2586: (وصحیح مسلم برقم) 6011(م برقالبخاري 
عن التمرینات العلاجیة التي تعد احد وسائل العلاج الطبیعي 

,Kisner C(ویعرفها  Colby L. 2007 ( بأنها مجموعة من
التمرینات المدروسة والمطبقة عملي الأداء الحركات والوظائف 

ظائف البدنیة والمستخدمة لعلاج العجز والوقایة منه وتحسین الو 
البدنیة والحمایة من المضاعفات المحتمل حدوثها وتحسین 

الحالة الصحیة للمرضى بشكل عام، إذ تعمل على تحسین 
مرونة المفاصل وتقویة العضلات والأربطة، والتوافق العصبي 
العضلي والتوازن، وتحسین كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي، 

لقیام بالوظائف والقدرة على الاسترخاء وتطویر القدرة على ا
).165: 14(الحركیة الیومیة بأفضل مستوى وباستقلالیة 

إذ أن مشكلة آلام الظهر أصبحت منتشرة في جمیع أنحاء العالم 
غیر محصورة لمنطقة معینة أو شعب دون آخر وباتت تهدد 
قدرة الفرد على القیام بمتطلبات حیاته الیومیة فالألم یوثر وبشكل 

یاتیة الیومیة للفرد وعلى نوعیة الحیاة كبیر على الأنشطة الح
ومشكلة آلام الظهر یعاني منها ،)87: 1(التي یعیشها 

الریاضیین وغیر الریاضیین إذ إنها تعد من أكثر الألأم التي 
تصیب الإنسان في أیامنا الحالیة، نظراً للأوضاع السیئة للعمود 

ته لأنشطته الفقري التي ترافق السلوك الحركي للإنسان أثناء مزاول
وبما أن آلام الظهر المزمنة ). 152: 12(الحیاتیة الیومیة 

واسعة الانتشار الانزلاق الغضروفي في الفقرات القطنیة من 
) 50- 30(العمود الفقري، وغالباً ما یصاب به الأفراد بعمر 

/ L5من الإصابات تحدث في مستوى % 95عام، وما یقارب 
L4 / وS1/L5 74: 16(من المنطقة القطنیة(.  

ومن خلال عمل الباحثتان في مركز تدریب ریاضي وعلاج 
طبیعي صادفت وجود الكثیر من الحالات التي تعاني من مشكلة 
آلام أسفل الظهر وذلك لعد أسباب مثل الوزن الزائد أو 
الإصابات أو نتیجة الحمل لان الجنین خلال فترة الحمل یسبب 

دات الخاطئة ومن ضغط على الظهر أو كما سبق الذكر للعا
خلال الدراسة التتبعیة التي تجرى بالمركز وذلك بتحدید استمارة 

الشامل التأهیلي وبعده وهذا الأسلوب المنهجدرجة الألم قبل 
الریاضي الشامل لكل الجسم وذلك للاسترخاء المنهجیتكون من 

العضلي وتحسین عمل العضلات الداعمة للعمود الفقري ورفع 
الخاص المنهجضامرة وبعد ذلك یأتي دور قوة العضلات ال

العلاجي المنهجللظهر كأسلوب توقیه العضلات ثم بعد ذلك 
یعد العلاج الطبیعي والتأهیل إذ.بالكهرباء والتسخین والتبرید

الحركي رافداً هاماً وأساسیاً لاستكمال العلاج الطبي العام، 
ه الهام ویستخدم في عدة فروع مختلفة للطب بالإضافة لاستخدام

في الطب الریاضي وعلاج إصابات الملاعب خاصة قبل 
التدخلات الجراحیة للعظام والجراحة بعدها، لذلك یتم العلاج 
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الطبیعي تحت إشراف طبي بواسطة أخصائي العلاج الطبیعي 
  ).99: 2(أو المدرب المؤهل في هذا المجال 

تكمن مشكلة البحث في حالات آلام الظهر التي تعد متزایدةو 
في الفترة الأخیرة وذلك كما ذكر سابقا بشكل ملحوظ خصوصا

لعدة أسباب مما دعا الباحثتان الى استخدام وسائل علاجیة 
ویعد . وتمرینات تأهیلیة لمعالجة المشكلة وهي آلام الظهر
یمكن إذالعلاج الحركي من أكثر وسائل العلاج فاعلیة 

مراض ولكافة استخدامه لكافة الأعمار ولمختلف الإصابات والأ
أنواع الأنسجة الجسمیة في مختلف المراحل فلذلك إن تقویة 
العضلات وبلوغ المدى الحركي الطبیعي للمفاصل هو أساس 
العلاج الحركي ومن ثم استخدام البرامج الوقائیة بحسب نوع 

  ).150: 2(الإصابة أو المرض أو الإعاقة 
  :أهمیة البحث

وكثیرة الانتشار بین أفراد یعد ألم الظهر من الألأم المعیقة
المجتمع، إذ یؤدي ذلك إلى انقطاع المریض عن عمله مما 

عن یؤدي في بعض الأحیان الى مشاكل نفسیة كما إن البحث
هذه الألأم مستمرة من قبل الحلول المناسبة للسیطرة على

الباحثین لتحدید أفضل الطرق والوسائل العلاجیة للسیطرة على 
ك تكمن هذه الأهمیة في كون الإصابة تحدث لذل؛ هذه المشكلة

في أسفل الظهر الأمر الذي یجعل الإصابة في هذه المنطقة 
كما إنه . عاملاً مؤثراً على القدرة ومحدودیة الأنشطة بشكل عام

من أهمیة هذه الدراسة أیضاً العمل على إعداد برنامج تأهیلي 
لذین لم علاجي شامل للأشخاص المصابین بآلام أسفل الظهر وا

في المنهجیخضعوا إلى عملیات جراحیة وبیان استخدام هذا 
مساعدتهم للعودة إلى ممارسة نشاطاتهم وأعمالهم التي كانوا 
یمارسونها قبل حدوث الإصابة، إذ تحدث تغیرات بعد الإصابة 
مثل ضعف قوة عضلات الظهر، ومحدودیة حركتها وهنا تبرز 

مصاب لقدرته الحركیة التأهیلي في إعادة الالمنهجأهمیة 
  .والوظیفیة

  :الأهمیة العلمیة
توضح هذه الدراسة كیفیة تأهیل المصابین بآلام الظهر من 
خلال برنامج تدریبي علاجي شامل یشمل العلاجي الكهربائي، 

الریاضي، والمساج، إذ تعمل على تقویة عضلات المنهجو 
  . الظهر والرجلین، والذراعین، والبطن، ومرونة الظهر

  :لأهمیة التطبیقیةا
التأهیلي الشامل على المنهجتوضح هذه الدراسة باستخدام 

تحسین بعض الصفات البنائیة مثل تقویة عضلات الظهر 
  .والرجلین وكافة الأجهزة الحیویة للجسم

  :الأهمیة التطبیقیة
توضح هذه الدراسة أهمیة استخدام التمرینات العلاجیة التي 

أدوائها مقارنة مع العلاج الذي یعد تتمیز بقلة تكلفتها وسهولة
  . مكلف بالنسبة للمریض

  :الإضافة العلمیة
إضافة دراسة جدیدة تستخدم وسائل علاجیة متنوعة وبسیطة -

  . لتأهیل المصابین بآلام أسفل الظهر
  : یهدف البحث إلى:أهداف البحث

ج تأهیلي یشتمل على تدریب بدني شامل، من نهمتصمیم -1
التدلیك، والتمرینات العلاجیة بة ثلعلاجیة المتمبعض الوسائل ال

.كأسلوب لعلاج مرضى آلام الظهر 
التعرف على تأثیر الأسلوب التأهیلي المقترح على السیدات -2

  .المصابات بالألم الظهر
  :فروض البحث

)0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة -1
≥αالمجموعة التجریبیة التي والبعدي لدى بین القیاسین القبلي

التدلیك (علىمل تشالذي یتأهیلي الالمنهجعولجت باستخدام 
درجة {: تبعاً لمتغیرات الدراسة والمتضمنة) العلاجیةوالتمرینات
، درجة )أمام(ومرونة الظهر من ) الظهر(عضلات الألم، وقوة

  .}العجز
) 0.05(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة -2

≥αلدى المجموعة الضابطة التي بین القیاسین القبلي والبعدي
تبع ) الحراریة والكهربائیة(عولجت باستخدام الوسائل العلاجیة 

لًمتغیرات الدراسة والمتضمنة ودرجة الألم وقوة عضلات {: ا
  .}، درجة العجز)أمام(ومرونة الظهر من ) الظهر(
لة وجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلا-3

)0.05(≥α بین المجموعة الضابطة والتجریبیة في القیاس
درجة الألم، وقوة {: البعدي تبعاً لمتغیرات الدارسة والمتضمنة

، }، ودرجة العجز)أمام(، ومرونة الظهر من )الظهر(عضلات 
المنهجولصالح المجموعة التجریبیة التي عولجت باستخدام 
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  ).نات العلاجیةالتدلیك والتمری(التأهیلي الشامل من 
  :مجالات البحث

مصابة من 20تم اختیار عینة عمدیه قوامها :المجال البشري-
المترددات على مركز النور للعلاج الطبیعي والتأهیل الحركي 

  .لیبیا
8/1/2023أجریت الدراسة المدة الزمنیة من :المجال الزمني-

  .1/4/2023إلى 
ة طریق المطار ومركز العیادة الذهبیة المجمع:المجال المكاني

  .النور للعلاج الطبیعي والتأهیل الحركي لیبیا
  :تحدید المصطلحات

هو عبارة عن استخدام الوسائل الطبیعیة والأجهزة :التأهیل-
الخاصة في عملیة تأهیل المصاب من أجل مساعدته في العودة 

  ).49: 5(إلى ممارسة أنشطته الاعتیادیة 
یة مؤلمة، مصحوبة بتلف فعلي هو تجربة حسیة وعاطف:الألم-

أو محتمل في الأنسجة، أو یقومون بوصفه وفق الضرر 
  ) .201: 7(الحاصل 

هو مجموعة من الخطوات العلمیة المنظمة :العلاجيالمنهج-
التي تسیر وفق تسلسل منطقي، بهدف تقدیم خدمة علاجیة 

  ).57: 4(فعالة للمریض
حمل التدریب یعد: Load of traingتعریف حمل التدریب -

هو القاعدة الأساسیة للتدریب الریاضي إذ یستطیع المدرب من 
وقد أشارت كلاً من . خلاله توجیه وتقنین العملیة التدریبیة

إلى حمل التدریب ) 2004یاسمین البحار وسوزان طنطاوي، (
بأنه مقدار تأثیر التدریبات البد نیة المختلفة ونظام أداؤها على 

  ).307: 9(لشخص المدرب الناحیة الحیویة ل
هي نوع : mobilization exercisesالتمرینات العلاجیة -

من التمرینات یستخدم في تهیئة اللاعبین قبل المباریات وبعدها 
كما تستخدم في إعادة تأهیل المصابین بعد )أحمائیة استشفائیة(

الإصابة، وتستخدم في علاج بعض الأمراض كالضعف 
الى عدة أنواع یستخدم كل نوع تبعاً وتنقسم .العضلي والشلل

ویجب الحذر عند . لدرجة الإصابة أو الشيء المراد التعامل معه
التعامل مع التمرینات العلاجیة حتى لا تؤدي الى حدوث 

  ).29: 9(مشكلات صحیة 
هو مجموعة من الخطوات العلمیة : العلاجيالمنهجتعریف -

تقدیم خدمة المنظمة التي تسیر وفق تسلسل منطقي، بهدف 
ج من خلال نهمللمریض، وتتحدد خطوات أي علاجیة فعالة

المدرسة العلاجیة التي سوف یتبعها المعالج، وذلك من خلال 
العلاجي والتدخلات العلاجیة، والخدمات المتاحة في كل المنهج

  ).10:29(جلسة علاجیة وأهمیة الجلسات العلاجیة 
ت الأكثر فعالیة إحدى العلاجا:تعریف التدلیك العلاجي-

لأمراض العمود الفقري، فهو یساعد على تقلیل الألم في المنطقة 
المصابة، وتنشیط الدورة الدمویة في المرضى الذین یعانون من 
آلام في العمود الفقري، وتخفیف التوتر والألم في العضلات 

  ).98: 13(والهیكل العظمي، وتستخدم أیضاً كإجراء وقائي 
الكمادات الحراریة إذ یتم :لوسائل الحراریةتعریف العلاج با-

) 76(استخدام أكیاس مطاطیة تحوي على ماء بدرجة حرارة 
درجة مئویة، توضع على الجزء المصاب، وتعمل على تخفیف 
الألم والاسترخاء، وزیادة كمیة الدم في الأنسجة العمیقة، وتعمل 
كذلك على تحسین جهاز المناعة في الجسم بسبب رفع درجة 

  .حرارة الجزء المصاب وزیادة الدورة الدمویة فیه
تعدّ طریقة : تعریف طریقة مكنزي لعلاج آلام أسفل الظهر-

آلام أسفل مكنزي طریقة علاجیة للمرضى الذین یُعانون من
الظهر، وتم تطویرها من قبل المعالج الطبیعي روبن مكنزي، 

خطوات، الأولى هي التقییم،3وتعتمد طریقة مكنزي على 
بحركات والثانیة العلاج، والثالثة الوقایة، ویبدأ التقییم عبر القیام

متتالیة ووضعیات معینة، بهدف استنباط نمط استجابات الألم، 
ویهدف العلاج إلى تقلیل الألم، والتركیز على الأعراض، أما 
الوقایة فهي تشمل تعلیم وتشجیع المریض على ممارسة 

بصحته، وفي الحقیقة فإن العدید من التمرینات بانتظام، والعنایة 
آلام أسفل الأدلة تشیر إلى أهمیة طریقة مكنزي في تقلیل

المزمنة، ولها فعالیة على المدى القصیر والمدى الطویل الظهر
 ً   ).17(أیضا

آلام الظهر سببها تقلص العضلات بالعمود :ریف الآم الظهرتع-
الضغط الشدید علي احدي هذه الفقرات یؤدي الى ...الفقري

  ).106: 6(تقلص العضلة التابعة له 
  : الدراسات السابقة

:عنوانها: )(Mannion AF.et. al, 2001دراسة -1
  ).تأثیر العلاج الطبیعي على عضلات الظهر وتقویتها(



  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 7, July 2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:115

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 7, June  2023
ISSN: 1658- 8452

هذه الدراسة الى التعرف على تأثیر طرق العلاج وهدفت 
) 148(المختلفة على الألم أسفل الظهر، واشتملت عینة الدراسة 

مریض لدیهم آلام ظهر مزمنة، قسموا إلى ثلاث مجموعات، 
المجموعة الأولى استخدمت العلاج الحراري، والأجهزة الكهربائیة 

لثانیة بواقع نصف ساعة ثلاث مرات أسبوعي، المجموعة ا
استخدمت أجهزة التدریبات لإعادة تكیف العضلات بوضع حمل 
على الفقرات القطنیة في الوضع الأمامي والمائل الأفقي، فضلا 

مرات ) 3(عن بعض التدریبات لتقویة عضلات الجذع بواقع 
أسبوعي، والمجموعة الثالثة استخدمت برنامج أنشطة حركیة 

على المنهج، واشتمل هوائیة بواقع ساعة ثلاث مرات أسبوعي
تدریبات الشد ولأیروبیكس ونصف الوقت كان موجه الى 

ثلاث أشهر، وتم المنهجعضلات الجذع والرجلین، وكانت مدة 
قیاس قوة عضلات الظهر، ومقدار تحمل العضلات الباسطة، 
وأظهرت نتائج الدراسة إلى إن هناك تحسناٌ في مقدار تحمل قوة 

، وكان التحسن أكثر وضوح عضلات الظهر لدى المجموعات
.)علاج حراري وأجهزة كهربائیة(لدى أفراد المجموعة الثانیة 

)15(  
أثر برنامج (: عنوانها): 2006، سلیمان المنسي(دراسة -2

  ).علاجي وتأهیلي للمصابین بالانزلاق في المنطقة القطنیة
دراسة هدفت التعرف إلى أثر برنامج علاجي وتأهیلي 

، ثم تفتیتها لزیادة )جیة وتدلیك ووسائل حراریةالتمرینات العلا(
والجذع، والعمل مرونة الظهر، والمدى الحركي للعمود الفقري،

تخفیف فضلا عن،)الظهر والبطن(على تحسین قوة عضلات 
أفراد أعمارهم بین ) 5(وتكونت العینة الدراسة مندرجة الألم،

من سنة لم یخضعوا لأي برنامج علاجي تأهیلي) 28-48(
قبل، وتم تطبیق اختبار مرونة الظهر للأمام والخلف، وللجانبین، 
واختبار یقیس قوة عضلات الظهر، ودرجة الألم، وكانت مدة 

ثمانیة أسابیع، بواقع ثلاث جلسات أسبوعیة، كما المنهج
وأظهرت النتائج فروقاً ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین

)3.(  
تأثیر برنامج من (:عنوانها):2006، محمود صبره(دراسة -3

التمرینات التأهیلیة على بعض حالات الانزلاق الغضروفي 
  ).القطني

استهدفت الدراسة التعرف على تأثیر برنامج تأهیلي مقترح على 

تأهیل بعض حالات الانزلاق الغضروفي القطني، واستخدم 
الباحثان المنهج التجریبي بتصمیم القیاس القبلي والبعدي 

عتین، احدهما تجریبیة، والأخرى ضابطة، واشتملت العینة للمجمو 
مصاب، وأسفرت النتائج للبرنامج التأهیلي المقترح (20)على

تأثیر إیجابي على تحسین قوة عضلات الظهر والبطن، وتحسین 
  .)8(مرونة الظهر لدى أفراد المجموعة التجریبیة

  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة- 2
بناءً على طبیعة وهدف البحث، فقد :حثمنهج الب1- 2

  . اتبعت الباحثتان المنهج التجریبي لملائمته وطبیعة هذا البحث
تم اختیار عینة عمدیه قوامها :مجتمع البحث وعینته2- 2

من السیدات المصابات آلام أسفل الظهر من الانزلاق 20
10، إذ تم تقسیم العینة إلى )L4-L5)(L5-S1(الغضروفي
للمجموعة الضابطة لدى مركز العیادة الذهبیة طریق مصابات

مصابات للمجموعة التجریبیة من المترددات على 10المطار، و
  .مركز النور للعلاج الطبیعي والتأهیل الحركي لیبیا

المجموعة - افیةیبین التوصیف الإحصائي للمتغیرات الدیموفر ) 1(الجدول 
  )السن، الطول، الوزن(التجریبیة 

ت المتغیرا
  الدیموغرافیة

وحدة 
  القیاس

عدد 
  الحالات

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  التباین  المعیاري

أعلى 
  قیمة

أدنى 
  التفرطح  الالتواء  قیمة

0.306-  9.00481.0766638.5270  1048.80  السنة  السن
  0.630.7700-10159.403.68813.600165152  سم  الطول

كیلو   الوزن
1.563-  1070.308.99480.9008459.1130  جرام

والذي یبین التوصیف الإحصائي ) 1(ویتضح من خلال الجدول 
  :بأن) السن، الطول، الوزن(للمتغیرات الدیمغرافیة 

، في حین )48.80(إذ بلغ المتوسط الحسابي للسن : السن-1
، والتباین )9.004(أن الانحراف المعیاري قد بلغ 

فراد العینة قد بلغت ، وإن أعلى قیمة بین أ)81.076(
، وبلغ معامل الالتواء )38(، وأدنى قیمة بلغت )66(
).0.306-(، ومعامل التفرطح )5270.(

، في )159.40(إذ بلغ المتوسط الحسابي للطول : الطول-2
، والتباین )3.688(حین أن الانحراف المعیاري قد بلغ 

ن أعلى قیمة بین أفراد العینة قد بلغت )13.60( ، وإ
، وبلغ معامل الالتواء )152(، وأدنى قیمة بلغت )165(

).0.770(، ومعامل التفرطح )-0(630.
، في حین )70.30(إذ بلغ المتوسط الحسابي للوزن :الوزن-3
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، والتباین )8.994(أن الانحراف المعیاري قد بلغ 
ن أعلى قیمة بین أفراد العینة قد بلغت )80.90( ، )84(، وإ

، )- 0.113(بلغ معامل الالتواء، و )59(وأدنى قیمة بلغت 
  ).1.563-(ومعامل التفرطح 

وجدیر بالذكر أن معامل الالتواء تراوح في المتغیرات 
، )0.630-، 0.527(بین ) السن، الطول، الوزن(الدیموغرافیة 

وهذا یشیر إلى أن قیاسات المتغیرات الدیموغرافیة تتسم 
لقیمة المثالیة بالاعتدالیة وتقترب من التوزیع الطبیعي، إذ أن ا

  ).3±(لذلك هي بین 
الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في 3- 2

استمارة خاصة لجمع البیانات الشخصیة للحالة (:البحث
المرضیة، میزان طبي، جهاز الرستامتر، شریط قیاس بالسنتمتر، 

سریر طبي، ، Dynamometerجهاز الدینامومیتر
جراء التمرینات ، صالة لإVAS،مقیاس Roland M.Oمقیاس

العلاجیة،منضدة متنقلة، زیت للتدلیك، فرشات أرضیة، الكرات 
  ).الاسویسریة، مطاط علاجي،الأثقال

  :الاختبارات والقیاسات المستخدمة بالبحث4- 2
  .بوساطة میزان طبي یتم قیاس الوزن):كغم(قیاس الوزن -
بوساطة جهاز الرستامتر یتم قیاس ):سم(قیاس الطول -

  .الطول
بوساطة استخدام شریط قیاس الطول :اختبار مرونة الظهر-

بالسنتمتر یتم قیاس مسافة بعد انحناء جسم المختبر للأمام 
والخلف، سبب اختیار الشریط هو سهولة الاستخدام فضلا عن 

  : أعطاء مؤشر دقیق للأسباب التالیة
  .هذا الاختبار ثبت صدقه واستخدامه في العدید من الدراسات-أ

بار مرونة الظهر له دلالات طبیة أن المریض یعاني من اخت-ب
  .ألام الظهر

جهاز بوساطة استخدام :قیاس قوة عضلات الظهر-
  .یتم قیاس قوة عضلات الظهرDynamometerالدینامومیتر

 ,Roland M.O)مقیاس رولاند موریس لدرجة العجز-
Morris R.W,1983) : وذلك من خلال إجابة المختبر على

م صیاغتها باستمارة استبانه، بوساطة ضع عبارة صح إذا أسئلة ت
كانت العبارة تصف حالة المختبر، وإشارة خطا إذا لم تصف 

  .حالة المختبر
بوساطة استخدام مقیاس ):VAS(مقیاس البصري للألم -

  .درجات 10لتحدید درجة الألم المكون من 
أجریت الدراسة الاستطلاعیة : التجربة الاستطلاعیة5- 2

  .2/1/2023- 9/12/2021في الفترة بین 
): تطبیق التمرینات التأهیلیة(ة التجربة  الرئیس6- 2

في صالة الخاصة بالمنهج التأهیلي تم تطبیق التمرینات التأهیلیة 
لإجراء التمرینات العلاجیة مجهزة بمنضدة متنقلة خاصة بالعلاج 

) 3(ع أسابیع بواق) 6(التأهیلي لمدة المنهجالیدوي، وقد طبق 
حصص في الأسبوع إذ أجریت الدراسة في الفترة الزمنیة من 

المنهج، والجداول التالیة توضح 1/4/2022إلى 8/1/2022
یوضح تفاصیل المنهج ) 1(التأهیلي وأهدافه، ینظر للملحق 

  .التأهیلي
تم إجراء المعالجات : المعالجات الإحصائیة2-7

، إذ تم تطبیق الطرق الإحصائیة للبیانات بواسطة الحساب الآلي
 Arthmatic) س(المتوسط الحسابي (:الإحصائیة باستخدام

Mean ، ع±(الانحراف المعیاري (Standard Devotion ،
)(TT-testاختبار ،للعینات المتناظرة)(TT-testاختبار 

  ).للعینات الغیر متناظرة، النسبة المئویة
  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
یل النتائج لدى أفراد المجموعة عرض وتحل1- 3

  :الضابطة
أنه توجد فروق : تم اختبار الفرضیة الأولى والتي تنص على

بین القیاس القبلي ≤α) 0.05(دالة إحصائیاً عند مستوى دلالة  
: والقیاس البعدي للمجموعة الضابطة في المتغیرات التابعة وهى

ر، درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظه(
وللإجابة على ذلك تم استخراج المتوسطات ،)درجة العجز

والقیمة الاحتمالیة ) ت(الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
: والاستنتاج الإحصائي للمجموعة الضابطة فیما یتعلق بكل من

درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظهر، (
  .، والجدول التالي یوضح ذلك)درجة العجز
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لمجموعتین مرتبطتین لمعرفة الفروق في ) ت(یبین اختبار ) 2(الجدول 
  ).درجة العجز،مرونة عضلات الظهر،قوة عضلات الظهر، درجة الألم(

المتغیرات 
عدد   القیاس  التابعة

  الحالات
المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

الفرق بین 
  المتوسطین

قیمة 
  )ت(

مستوى 
  المعنویة

p-value  
  الإحصائيالرأي

درجة 
  الألم

102.201.398  قبلي
-2.800  9.635.000

ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
القیاس القبلي والبعدي لدرجة 

943.  105.00  بعدي  .الألم

قوة 
عضلات 

  الظهر

2.066  1028.40  قبلي
-9.800  -

9.047.000
ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا

القیاس القبلي والبعدي لقوة
.عضلات الظهر 4.392  1038.20  بعدي

مرونة 
عضلات 

  الظهر

101.30.483  قبلي
-1.100  -

6.128.000
ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
القیاس القبلي والبعدي لمرونة 

.عضلات الظهر 516.  102.40  بعدي

درجة 
  العجز

1019.704.423  قبلي
4.100  7.499.000

ً بین توجد فروق دالة إح صائیا
القیاس القبلي والبعدي لدرجة 

1015.603.596  بعدي  .العجز

  :ما یلي) 2(یتضح من نتائج الجدول 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند : بالنسبة لدرجة الألم

بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي ≤α) 0.05(مستوى دلالة  
لمتوسط الحسابي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ ا

، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )2.20(للقیاس القبلي 
) 2.80(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )5.00(البعدي 

لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث تحسن في 
ن القیمة التائیة  درجة الألم بعد القیاس عنه قبل القیاس، وإ

معنویة عند مستوى دلالة وهي) 9.635(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(، إذ أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
بین المتوسط الحسابي للقیاس ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة 

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر درجة 
.الألم

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة :ة عضلات الظهربالنسبة لقو 
، بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي ≤α) 0.05(عند مستوى

والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ المتوسط الحسابي 
، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )28.40(للقیاس القبلي 

) 9.80(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )38.20(البعدي 
لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث تحسن في قوة 
عضلات الظهر بعد القیاس عنه قبل القیاس، وإن القیمة التائیة 

وهي معنویة عند مستوى دلالة ) 9.047(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(، إذ أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(

ات دلالة إحصائیة ، مما یدل على وجود فروق ذ)0.05(من 
بین المتوسط الحسابي للقیاس ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة 

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر قوة 
  .عضلات الظهر

توجد فروق ذات دلالة :بالنسبة لمرونة عضلات الظهر
، بین المتوسط الحسابي ≤α) 0.05(مستوى إحصائیة عند

ط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ للقیاس القبلي والمتوس
، في حین بلغ المتوسط )1.30(المتوسط الحسابي للقیاس القبلي 

، وبالتالي فإن فرق المتوسطین )2.40(الحسابي للقیاس البعدي 
لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث ) 1.10(بلغ 

تحسن في مرونة عضلات الظهر بعد القیاس عنه قبل القیاس، 
ن  وهي معنویة عند ) 6.128(القیمة التائیة المحسوبة بلغت وإ

، إذ أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(مستوى دلالة 
، مما یدل على وجود فروق )0.05(وهو أصغر من ) 0.000(

بین ≤α) 0.05(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة 
المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس 

.عدي تبعاً لمتغیر مرونة عضلات الظهرالب
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند :بالنسبة لدرجة العجز

، بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي ≤α) 0.05(مستوى 
البعدي، إذ بلغ المتوسط الحسابي والمتوسط الحسابي للقیاس

، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )19.70(للقیاس القبلي 
) 4.10(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )15.60(دي البع

لصالح القیاس القبلي، وهذا ما یدل على أن درجة العجز 
ن القیمة  انخفضت في القیاس البعدي عنه في القیاس القبلي، وإ

وهي معنویة عند مستوى دلالة ) 9.047(التائیة المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(، إذ أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
بین المتوسط الحسابي للقیاس ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة 

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر قوة 
  .عضلات الظهر

والذي یستخدم مقیاس رولاند ) 5(یتضح من خلال الجدول 
ي عدد العبارات التي تشیر إلى مستوى موریس للعجز بأن إجمال

عبارة، في حین أن ) 197(العجز في القیاس القبلي قد كانت 
، أي أنه )155(إجمالي عدد العبارات في المقیاس البعدي كانت 

%).21.31(حدث انخفاض في العجز بمعدل 
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عرض وتحلیل النتائج لدى أفراد المجموعة 2- 3
  :التجریبیة

توجد فروق دالة : انیة والتي تنص على انهتم اختبار الفرضیة الث
بین القیاس القبلي ≤α) 0.05(إحصائیاً عند مستوى دلالة

: والقیاس البعدي للمجموعة التجریبیة في المتغیرات التابعة وهى
درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظهر، (

  ).درجة العجز
ابیة وللإجابة على ذلك تم استخراج المتوسطات الحس

والقیمة الاحتمالیة والاستنتاج ) ت(والانحرافات المعیاریة وقیمة 
درجة : (الإحصائي للمجموعة التجریبیة فیما یتعلق بكل من

الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظهر، درجة 
  .، والجدول التالي یوضح ذلك)العجز
درجة (وق في لمجموعتین مرتبطتین لمعرفة الفر ) ت(یبین اختبار ) 3(جدول 

  ).الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظهر، درجة العجز
المتغیرات 

  القیاس  التابعة
عدد 
  الحالات

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

الفرق بین 
  )ت(قیمة   المتوسطین

مستوى 
  المعنویة

p-value  
  الرأي الإحصائي

درجة 
  الألم

    101.60.6990  قبلي
21.00.0000  

ً بین توجد ف روق دالة إحصائیا
القیاس القبلي والبعدي لدرجة 

  3.500-  105.10.7380  بعدي  .الألم

قوة 
عضلات 

  الظهر

  1030.303.057  قبلي
8.321-.0000  

ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
القیاس القبلي والبعدي لقوة 

.عضلات الظهر   -1052.006.66721.700  بعدي

مرونة 
عضلات 

  هرالظ

    101.40.5160  قبلي
-9.000.0000  

ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
القیاس القبلي والبعدي لمرونة 

.عضلات الظهر   1.500-  102.90.3160  بعدي

درجة 
  العجز

  1017.703.057  قبلي
4.217.0020  

ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
القیاس القبلي والبعدي لدرجة 

  1013.201.8144.500  بعدي  .العجز

  : ما یلي) 3(یتضح من نتائج الجدول 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند :بالنسبة لدرجة الألم

بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي ≤α) 0.05(مستوى دلالة  
والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ المتوسط الحسابي 

توسط الحسابي للقیاس ، في حین بلغ الم)1.60(للقیاس القبلي 
) 3.50(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )5.10(البعدي 

لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث تحسن في 
ن القیمة التائیة  درجة الألم بعد القیاس عنه قبل القیاس، وإ

وهي معنویة عند مستوى دلالة ) 21.00(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(ة المشاهد ، إذ أن مستوى المعنوی)0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
بین المتوسط الحسابي للقیاس ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة 

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر درجة 

  .الألم
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة :بالنسبة لقوة عضلات الظهر

، بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي ≤α) 0.05(ى عند مستو 
والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ المتوسط الحسابي 

، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )30.30(للقیاس القبلي 
) 21.70(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )52.00(البعدي 

تحسن في قوة لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث 
عضلات الظهر بعد القیاس عنه قبل القیاس، وإن القیمة التائیة 

وهي معنویة عند مستوى دلالة ) 8.321(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(، إذ أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
متوسط الحسابي للقیاس بین ال≤α) 0.05(عند مستوى دلالة 

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر قوة 
  .عضلات الظهر

توجد فروق ذات دلالة : بالنسبة لمرونة عضلات الظهر
، بین المتوسط الحسابي ≤α) 0.05(إحصائیة عند مستوى 

للقیاس القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ 
، في حین بلغ المتوسط )1.40(لقیاس القبلي المتوسط الحسابي ل

، وبالتالي فإن فرق المتوسطین )2.90(الحسابي للقیاس البعدي 
لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث ) 1.50(بلغ 

تحسن في مرونة عضلات الظهر بعد القیاس عنه قبل القیاس، 
ن القیمة التائیة المحسوبة بلغت  ند وهي معنویة ع) 9.000(وإ

، إذ أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(مستوى دلالة 
، مما یدل على وجود فروق )0.05(وهو أصغر من ) 0.000(

بین ≤α) 0.05(ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة 
المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس 

  .البعدي تبعاً لمتغیر مرونة عضلات الظهر
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند :العجزبالنسبة لدرجة

≤α(مستوى  ، بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي 0.05)
والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، إذ بلغ المتوسط الحسابي 

، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )17.70(للقیاس القبلي 
)4.50(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )13.20(البعدي 

لصالح القیاس القبلي، وهذا ما یدل على أن درجة العجز 
ن القیمة  انخفضت في القیاس البعدي عنه في القیاس القبلي، وإ
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وهي معنویة عند مستوى دلالة ) 4.217(التائیة المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.002(، أن مستوى المعنویة المشاهد )0.05(

لة إحصائیة ، مما یدل على وجود فروق ذات دلا)0.05(من 
بین المتوسط الحسابي للقیاس ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة 

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر قوة 
  .عضلات الظهر

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات والقیاسات 3- 3
  :البعدیة لدى أفراد المجموعتین الضابطة والتجریبیة

توجد فروق دالة : تنص على انهتم اختبار الفرضیة الثالثة والتي 
بین المجموعة التجریبیة ≤α) 0.05(إحصائیاً عند مستوى دلالة

: والمجموعة الضابطة في القیاس البعدي للمتغیرات التابعة وهى
درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظهر، (

  ).درجة العجز
وللإجابة على ذلك تم استخراج المتوسطات الحسابیة 

والقیمة الاحتمالیة والاستنتاج ) ت(نحرافات المعیاریة وقیمة والا
: الإحصائي لصالح المجموعة التجریبیة فیما یتعلق بكل من

درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة عضلات الظهر، (
  .، والجدول التالي یوضح ذلك)درجة العجز

ً ) ریبیةالضابطة والتج(لمجموعتین مستقلتین ) ت(یبین اختبار ) 4(جدول  وفقا
درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة (للمقیاس البعدي لتحدید الفروق في 

  ).عضلات الظهر، درجة العجز
المتغیرات 

  المجموعة  التابعة
عدد 
  الحالات

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعیاري

الفرق بین 
  المتوسطین

قیمة 
  )ت(

مستوى 
  المعنویة

p-value
  الرأي الإحصائي

  لمدرجة الأ
  105.00.9430  ضابطة

-0.100-
0.264  

.7950
ً بین  لا توجد فروق دالة إحصائیا
المجموعة التجریبیة والمجموعة 

105.10.7380  تجریبیة  .الضابطة لدرجة الألم

قوة 
عضلات 

  الظهر

-1038.004.643  ضابطة
14.800

-
6.333  

.0000  
ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا

ة والمجموعة المجموعة التجریبی
.الضابطة لقوة عضلات الظهر 1052.805.750  تجریبیة

مرونة 
عضلات 

  الظهر

102.30.4830  ضابطة
-0.500

-
2.466  .0240  

ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
المجموعة التجریبیة والمجموعة 
.الضابطة لمرونة عضلات الظهر 102.80.4220  تجریبیة

درجة 
  العجز

1012.801.814  ضابطة
2.9002.264.0410

ً بین  توجد فروق دالة إحصائیا
المجموعة التجریبیة والمجموعة

1015.703.622  تجریبیة  .الضابطة لدرجة العجز

  : ما یلي ) 4(یتضح من نتائج الجدول
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى :درجة الألم

ط الحسابي للمجموعة التجریبیة بین المتوس≤α) 0.05(دلالة 
والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة، إذ بلغ المتوسط 

، في حین بلغ المتوسط )5.00(الحسابي للمجموعة التجریبیة
).100.(، أي بفارق )5.10(الحسابي للمجموعة الضابطة 

، وهي أكبر من )0.795(وبلغت مستوى الدلالة الإحصائیة 
وهذا یؤكد على أنه لا توجد فروق ذات .)0.05(مستوى الدلالة 

عند ) التجریبیة والضابطة(دلالة إحصائیة بین المجموعتین 
.وفقاً لمتغیر درجة الألم≤α) 0.05(مستوى دلالة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند :قوة عضلات الظهر
بین المتوسط الحسابي للمجموعة ≤α) 0.05(مستوى دلالة 

لحسابي للمجموعة الضابطة، إذ بلغ التجریبیة والمتوسط ا
، في حین بلغ )38.00(المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة

، أي بفارق )52.80(للمجموعة الضابطة المتوسط الحسابي
، وهي )0000.(وبلغت مستوى الدلالة الإحصائیة ).14.80(

توجد "وهذا یؤكد على أنه ).0.05(أصغر من مستوى الدلالة 
التجریبیة (لة إحصائیة بین المجموعتین فروق ذات دلا

وفقاً لمتغیر قوة ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة ) والضابطة
".عضلات الظهر

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند :مرونة عضلات الظهر
بین المتوسط الحسابي للمجموعة ≤α) 0.05(مستوى دلالة 

غ التجریبیة والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة، إذ بل
، في حین بلغ )2.80(المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة

، أي بفارق )2.30(المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة 
، وهي )0240.(وبلغت مستوى الدلالة الإحصائیة ).0.50(

وهذا یؤكد على أنه لا توجد ). 0.05(أصغر من مستوى الدلالة 
ریبیة التج(فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین 

وفقاً لمتغیر مرونة ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة ) والضابطة
  .عضلات الظهر

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة : درجة العجز
)0.05 (α≥ بین المتوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة

والمتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة، إذ بلغ المتوسط 
، في حین بلغ المتوسط )15.70(الحسابي للمجموعة التجریبیة 

، أي بفارق )12.80(الحسابي للمجموعة الضابطة 
، وهي )0410.(وبلغت مستوى الدلالة الإحصائیة ).2.90(

، وهذا یؤكد على أنه لا توجد )0.05(أصغر من مستوى الدلالة 
التجریبیة (فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین 

وفقاً لمتغیر درجة ≤α) 0.05(عند مستوى دلالة ) والضابطة
  .العجز
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  :مناقشة النتائج4- 3
  : الأولىمناقشة النتائج المتعلقة الفرضیة : أولا

≤α(دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة توجد فروق ذات (0.05
بین القیاسین القبلي والبعدي لدى المجموعة الضابطة التي 

الحراریة (عولجت باستخدام الوسائل العلاجیة المتضمن 
درجة الألم، قوة (:بعاً لمتغیرات الدراسة والمتضمنةت) والكهربائیة
  ). أمام وخلف، ودرجة العجزالظهر، ومرونة الظهرعضلات 

فقد توصلت النتائج الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند 
≤α(مستوى دلالة  بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح 0.05)

ن المتغیرات قد تحسنت في القیاس البعدي وهذه یعني الى أ
في القیاس البعدي بشكل واضح مقارنة مع القیاس القبلي

الظهر، ومرونة عضلات الظهردرجة الألم، قوة(:المتغیرات
  ). ، ودرجة العجزوخلفأمام

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند ) 1(فیظهر من الجدول 
≤α(مستوى دلالة   القبلي بین المتوسط الحسابي للقیاس0.05)

بلغ المتوسط الحسابي إذمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، وال
، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )2.20(للقیاس القبلي 

) 2.80(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )5.00(البعدي 
لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث تحسن في 

ن القیمة التائیة المحسوبة ، وإ لصالح القیاس البعديدرجة الألم 
أن إذ، )0.05(نویة عند مستوى دلالة وهي مع) 9.635(بلغت 

، )0.05(وهو أصغر من ) 0.000(مستوى المعنویة المشاهد 
مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة 

)α≥ بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط 0.05)
  .لبعدي تبعاً لمتغیر درجة الألمالحسابي للقیاس ا

الذي Tensفتعزو الدارسة تخفیف الألم نتیجة استخدام جهاز 
یعمل على تثبیط الخلایا العصبیة الداخلیة منتجاً مثبیطات 

-A(من ) P(مادةإطلاقلألیاف الألم وذلك عن طریق تثبط 
delta-C-Fiber(من الألیاف المنتجة للألم واتفقت دالتي تع

كد ؤ ، والتي ت(Durmus D.et.al, 2010)دراسة عمالدراسة
الألمیؤدي الى انخفاض شدة  Tensاستخدام جهازأنعلى 

دراسة الظهر المزمنة  وهذا ما تؤكدهأسفللدى المصابین بآلام 
الوسائل الحراریة أنالتي أكدت على )2006،المنسيسلیمان (

ه عند المصابین والكهربائیة لها دور فعال في تخفیف الألم وزوال
  . الغضروفي فري المنطقة القطنیة بالانزلاق

تحسن في عضلات الظهر توجد أیضاویتضح من الجدول 
≤α(فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى  ، بین 0.05)

المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس 
، في )28.40(بلغ المتوسط الحسابي للقیاس القبلي إذالبعدي، 

، وبالتالي )38.20(حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس البعدي 
لصالح القیاس البعدي، وهذا ) 9.80(فإن فرق المتوسطین بلغ 

.ما یدل على حدوث تحسن 
وتعزو الدراسة التحسن في قوة عضلات الظهر الى تركیز 

ما یؤدي )الظهر(المصابةالمنطقةعلى Tensجهاز أقطاب
نتاجومرونتها م وبالتالي زیادة لیونة العضلاتالى تخفیف الأل وإ

استخدام أنالتحسن الى تانكما وتعزو الباحثاكبر قوة عضلیة،
تعمل على تنشیط الدورة )الحراریة والكهربائیة(الوسائل العلاجیة 

وهي )منطقة الظهر(الدمویة في منطقة العضلات المحیطة 
ل بالأكسجین والغذاء بالتالي تعمل على زیادة وصول الدم المحم

وتقویتها وتأهیلها للعضلات وبالتالي تحسین عمل العضلات
معدالباحثتانوتعزو ،الإصابةوالعودة الى ما كانت علیه قبل 

لان تركیز جهاز )الرجلین والذراعین(التحسن في قوة عضلات 
TENS واتفقت الدراسة كل من فقطالمصابةالمنطقةعلى ،

Mannion AF.et. al, 2001)(.  
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند أیضاواظهر الجدول 

≤α(مستوى  ، بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي 0.05)
بلغ المتوسط الحسابي إذمتوسط الحسابي للقیاس البعدي، وال

، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس )1.30(للقیاس القبلي 
) 1.10(سطین بلغ ، وبالتالي فإن فرق المتو )2.40(البعدي 

لصالح القیاس البعدي، وهذا ما یدل على حدوث تحسن في 
ن القیمة التائیة مرونة عضلات الظهر لصالح القیاس البعدي، وإ

وهي معنویة عند مستوى دلالة ) 6.128(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(أن مستوى المعنویة المشاهد إذ، )0.05(

روق ذات دلالة إحصائیة ، مما یدل على وجود ف)0.05(من 
≤α(عند مستوى دلالة  بین المتوسط الحسابي للقیاس 0.05)

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر مرونة 
  .عضلات الظهر
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وتعزو الدارسة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 
)α≥ ، بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح القیاس 0.05)

لمتغیر مرونة الظهر للأمام الى استخدام الوسائل البعدي
إذ تعمل الوسائل الحراریة على ) الحراریة والكهربائیة(العلاجیة

مما )العضلات القطنیة العجزیة(ارتخاء العضلات المتوترة 
یسمح بأداء حكي أفضل،كما أن ارتخاء العضلات العاملة على

ین كل فقرة وأخرى، العمود الفقري قد یقلل من تضاغط الفقرات ب
ً وهذا قد یهی ، ویشیر ئ الى زوال المعیق للحركة جزئیا

Burmakova G .M, 2004) ( الى أن الوسائل الحراریة
) Tens(والوسائل الكهربائیة )الكمادات الحراریة(المستخدمة 

تعد خطوه أولیة في علاج الانزلاق الغضروفي في المنطقة 
م والتهابات ولكن لیس القطنیة وتعمل فقط على تخفیف الأل

علاج جذري لعلاج المصابین بالانزلاق الغضروفي في المنطقة 
القطنیة وهي سبب انتكاسات الحالة على المدى البعید، وتتفق 

  ).2006المنسي، (الدراسة مع دراسة 
إذجدول وجود تحسن في درجة العجز كما یظهر في نفس ال

≤α(توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى  ، بین 0.05)
المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط الحسابي لصالح 

بلغ المتوسط الحسابي للقیاس القبلي إذلقیاس البعدي، ا
، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس البعدي )19.70(
لصالح ) 4.10(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )15.60(

جة العجز انخفضت في القیاس القبلي، وهذا ما یدل على أن در 
ن القیمة التائیة  القیاس البعدي عنه في القیاس القبلي، وإ

نویة عند مستوى دلالة وهي مع) 9.047(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(أن مستوى المعنویة المشاهد إذ، )0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
≤α(عند مستوى دلالة  ن المتوسط الحسابي للقیاس بی0.05)

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر قوة 
  .عضلات الظهر

وتعزو الدارسة انخفاض درجة العجز الى دور الوسائل العلاجیة 
في تخفیف الألم وبالتالي استعادة قدرتهم ) الحراریة والكهربائیة(

واتفقت الدراسة ،وظائفهمأداءالوظیفیة للعمل والاستقلالیة في 
  ).2006،المنسيسلیمان (مع دراسة كل من دراسة 

  

 ً   :مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة:ثانیا
≤α(ت دلالة إحصائیة عند مستوى دلالةتوجد فروق ذا (0.05

بین القیاسین القبلي والبعدي لدى المجموعة التجریبیة التي 
تمرینات (ل المتضمن عولجت باستخدام برنامج التأهیل الشام

قوة (:بعاً لمتغیرات الدراسة والمتضمنةت) علاجیة وتدلیك
  ). وخلف، ودرجة العجزأمامالظهر ، ومرونةعضلات الظهر

فقد توصلت النتائج الى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند 
≤α(مستوى دلالة  بین القیاسین القبلي والبعدي ولصالح 0.05)

عني الى أن المتغیرات قد تحسنت في القیاس البعدي وهذه ی
  القیاس البعدي بشكل واضح مقارنة مع القیاس القبلي

ت دلالة إحصائیة بینما أوضحت النتائج انه لا توجد فروق ذا
≤α(عند مستوى دلالة بین القیاسین القبلي والبعدي لدى 0.05)

ج التأهیل الشامل نهمتجریبیة التي عولجت باستخدام المجموعة ال
تمرینات علاجیة وتدلیك تبعاً لمتغیرات الدراسة والمتضمنة من 

بین القیاسین القبلي والبعدي لكن وجد تحسن )الألمفي درجة (
  .غیر معنوي 

وجود تحسن في المتوسط الحسابي ) 2(فیظهر في الجدول 
وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ الألملصالح في درجة 

ما یدل على حدوث لصالح القیاس البعدي، وهذا) 3.50(
ن القیمة  تحسن في درجة الألم بعد القیاس عنه قبل القیاس، وإ

نویة عند مستوى دلالة وهي مع) 21.00(التائیة المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.000(أن مستوى المعنویة المشاهد إذ، )0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
≤α(عند مستوى دلالة  بین المتوسط الحسابي للقیاس 0.05)

البعدي تبعاً لمتغیر درجة القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس
  .الألم

الى فاعلیة الألموتعزو الدارسة مستوى التحسن وانخفاض درجة 
في علاج ) تمرینات علاجیة وتدلیك(المتضمن الشاملالمنهج

كما أن، التشنجات والتقلصات العضلیة في منطقة الظهر
على الأسطح المائلة تعمل على توسیع الإطالةاتریناستخدام تم
لفقرات وبالتالي عودة الغضروف المنزلق الى مكانه المسافة بین

الجذور العصبیة،ولو بشكل جزئي مما یخفف الضغط على
،سلیمان المنسي(الدراسة مع دراسة كلاً من دراسة واتفقت
2006(.  
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في المتوسط الحسابي تحسنوجود ) 2(كما یظهر في الجدول 
لصالح القیاس البعدي في قوة عضلات الظهر بعد القیاس عنه 

وهي ) 9.047(قبل القیاس، وإن القیمة التائیة المحسوبة بلغت 
أن مستوى المعنویة إذ، )0.05(نویة عند مستوى دلالة مع

، مما یدل على )0.05(وهو أصغر من ) 0.000(المشاهد 
≤α(حصائیة عند مستوى دلالةوجود فروق ذات دلالة إ (0.05

بین المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس 
  .البعدي تبعاً لمتغیر قوة عضلات الظهر

تمرینات (التأهیلي المتضمن المنهجوتعزو الدارسة التحسن الى 
في علاج التیبسات والتشنجات العضلیة وزیادة ) علاجیة والتدلیك
مما یجعل العضلة قادرة والأوتاروالأربطةلات مطاطیة العض

توسیع أنقوة اكبر، كما إنتاجعلى الانبساط والانقباض وبالتالي 
المسافة بین الفقرات وتخفیف الضغط على الجذور العصبیة 

قوة أنتاجالعضلیة وبالتالي الألیافیسمح بإثارة أكبر عدد من 
فیعمل على) قطعيالنقطي والم(أهمیة التدلیك فضلا عناكبر، 

یادة لیونة العضلات ز و الدمویة وفك التشنجاتتنیط الدورة
وبالتالي تخفیف درجة الألم  مما یؤدي الى تحسین قوة عضلات 

) 2006،صبره: (تفقت الدراسة من دراسة كلاً منوا) الظهر(
وجود تحسن في المتوسط الحسابي أیضاكما یظهر من الجدول 

للأمام والخلف مرونة عضلات الظهرلصالح القیاس البعدي في 
ن القیمة التائیة المحسوبة بلغت  لصالح القیاس البعدي، وإ

أن إذ، )0.05(نویة عند مستوى دلالة وهي مع) 9.000(
، )0.05(وهو أصغر من ) 0.000(مستوى المعنویة المشاهد 

مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى دلالة 
)α≥ المتوسط الحسابي للقیاس القبلي والمتوسط بین 0.05)

  .الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر مرونة عضلات الظهر
التأهیلي المتضمن المنهجوتعزو الدارسة التحسن الواضح الى 

في تطویر وتحسین المرونة والمدى ) تمرینات علاجیة والتدلیك(
ت تعمل على علاج التیبساالإطالةاترینتمأنإذالحركي 

مما یزید من درجة والأوتاروالأربطةوزیادة مطاطیة العضلات 
التمرینات على الأسطح المائلة تعمل على فضلا عنالمرونة، 

الفرصة للغضروف إتاحةلفقرات وبالتالي توسیع المسافة بین
غط ضا یخفف الالمنزلق العودة الى مكانه ولو بشكل جزئي مم

صبره (ة مع دراسة كل منعلى الجذور العصبیة، واتفقت الدراس

2006.(  
استخدام التدلیك العلاجي بنوعیة النقطي والمقطعي یعمل أنكما 

زیادة نشاط الدورة الدمویة فضلا عنعلى استرخاء العضلات
وزیادة عملیات التمثیل الغذائي وبالتالي رفع درجة حرارة 

، رخائها یزید من لیونتها ومرونتهاالعضلات والعمل على است
  قت الدراسة مع دراسة كل من واتف

الحسابي في المتوسطهر من الجدول نفسه وجود تحسنكما ویظ
بلغ المتوسط الحسابي للقیاس القبلي إذلصالح القیاس البعدي 

، في حین بلغ المتوسط الحسابي للقیاس البعدي )17.70(
لصالح ) 4.50(، وبالتالي فإن فرق المتوسطین بلغ )13.20(

وهذا ما یدل على أن درجة العجز انخفضت في القیاس القبلي، 
ن القیمة التائیة  القیاس البعدي عنه في القیاس القبلي، وإ

نویة عند مستوى دلالة وهي مع) 4.217(المحسوبة بلغت 
وهو أصغر ) 0.002(أن مستوى المعنویة المشاهد إذ، )0.05(

، مما یدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة )0.05(من 
≤α(وى دلالة عند مست بین المتوسط الحسابي للقیاس 0.05)

القبلي والمتوسط الحسابي للقیاس البعدي تبعاً لمتغیر قوة 
).2006صبره  (عضلات الظهر واتفقت الدراسة مع دراسة 

:الخاتمة- 4
من خلال أهداف البحث وفروضه المستخدمة والعینة تستنتج 

  : الباحثتان التالي
لمقترح بشكل إیجابي أفضل على العلاجي االمنهجیعمل -1

درجة الألم، قوة عضلات الظهر، (جمیع متغیرات الدراسة 
).مرونة عضلات الظهر، درجة العجز

تقدم الوسائل العلاجیة أیضاً تأثیرات إیجابیة على جمیع -2
درجة الألم، قوة عضلات الظهر، مرونة (متغیرات الدراسة 

).عضلات الظهر، درجة العجز
العلاجي المقترح على إحداث نتائج إیجابیة أكثر جالمنهیقوم -3

قوة عضلات الظهر، مرونة (من الوسائل العلاجیة في متغیر 
).عضلات الظهر، درجة العجز

العلاجي المقترح على إحداث نتائج إیجابیة المنهجلا یقوم -4
  ).شدة الألم(أكثر من الوسائل العلاجیة في متغیر 
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توصلت إلیها الدراسة توصي من خلال الاستنتاجات التي 
:الباحثتان بالتوصیات التالیة

التأهیلي العلاجي في سرعة استعادة المنهجالاسترشاد في -1
  .  الشفاء عند علاج المصابین بالانزلاق الغضروفي

تحفیز المصابین على الاستمرار في ممارسة التمرینات -2
على العلاجیة والتدلیك والمتابعة من قبل المعالج حرصاَ 

  .سلامة المصاب لإمكانیة الحكم على درجة التحسن
إقناع المصابین بالانزلاق الغضروفي بان الكمادات الحراریة -3

والوسائل العلاجیة الكهربائیة تعد خطوه أولیة في علاج 
الانزلاق الغضروفي  أو الألم المختلفة في المنطقة القطنیة 

لیس علاج وتعمل فقط على تخفیف الألم والتهابات ولكن 
جذري لعلاج المصابین بالانزلاق الغضروفي في المنطقة 

.القطنیة
العلاجي المنهجضرورة الاهتمام بالمواظبة على أن یشتمل -4

من تمرینات متنوعة وخاصة تمرینات الإطالة والتمرینات على 
الأسطح المائلة وتمرینات التوازن والاسترخاء وتمرینات 

اصة للظهر والبطن والحوض المقاومة وتمرینات القوة وخ
.والرجلین والذراعین

  :المصادر
  ).2004مطبعة الطب، موسكو، روسیا، : (دیسك العمود الفقريیبیفانف؛]1[
  ).1999دار الفكر العربي، القاهرة، (:العلاج الطبیعي وتأهیل الریاضیینریاض أسامة؛]2[
ق في المنطقة سلیمان علي المنسي؛ اثر برنامج علاجي وتأهیلي للمصابین بالانزلا]3[

  ).2006رسالة ماجستیر غیر منشوره، جامعة الیرموك، اربد، الأردن، (:القطنیة
  ).2010القاهرة، شركة تاس للطباعة، (:العلاج الطبیعي الوسائل والتقنیاتسمیعة محمد؛]4[
  ).2003علاء الدین للنشر والطباعة، : (الطب والمعالجة الفیزیائیةشقیق یازنجي؛]5[
دار زهران للنشر (:1، طالقوام البشري وسبیل المحافظة علیهید؛صالح البشیر سع]6[

  ) .2011والتوزیع، 
الریاض، مكتبة الملك (:1مارك عبود، ط) ترجمة(، آلام الظهرمالكوم جیسون؛]7[

  ) .2013فهد،
تأثیر برنامج تمرینات علاجیة على بعض حالات الانزلاق محمود فاروق صبره؛]8[

  ).2006توراه غیر منشورة، جامعة اسیوط، مصر، أطروحة دك(:الغضروفي القطني
سس تدریب الجمباز الإیقاعيیاسمین البحار، سوزان طنطاوي؛]9[ : 1، الجزء الأول، طأُ

  ) .2004جامعة الإسكندریة، كلیة التربیة الریاضیة للبنات، (
:1، طالقوام البشري أسبابه تأثیراته، طرق علاجهیوسف لازم كماش، نمیر یوسف لازم؛]10[

  ).2019ن، الأردن، دار دجلة، عمان الأردن، عما(
[11] Cote, Cassidy JD carroll L:, The factors associated with neck 

pain and its related disability in the Saskatchewan population  
spine:(4rth edition, Indiana, USA, 2003).

[12] Ehrlich G.E:,Fibromyalgia, Avirtual disease: (Clinical, 2003).
[13] Galperin Galina:, Massageat the spina diseases: (Eksmo, 

Moskow, 2012).
[14] Liberman J., Bockenek W., Lindberg G:, Physical Medicine 

andRehabilitation :Therapeutic Exercise, e-
Medicine.:(Rheumatology international ,May, 26, 2009).

[15] Mannion AF., Taimela AL.,Taimela S., Muntener M.:, ACTIVE 
therapy for chronic low back pain part 1 ,Effect on back 
muscle activation, fatigability and strength: (Spine Journal, 
26(8): 897-908- Tulder,Van,2001).

[16] Mosca J, Cavanaugh J.:, Postsurgical Rehabilitation Guidelines 
For the Orthopedic Clinician: (1st ed, USA: Msby, 2006).

[17] Neuman Tony.:, Touch Line Institute de 
Massage:(ASSIS.Switzerland, 2001).

[18] www.google.com.

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
The International Sports Science Journal, Volume 5, Issue 7, July 2023

WWW.ISSJKSA.COM                                             ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:124

ISSJ JOURAL

The International Sports Science Journal Vol. 5, issue 7, June  2023
ISSN: 1658- 8452

  :الملاحق
  یوضح المنهج التأهیلي المستخدم) 1(الملحق 

  ملاحظات  الهدف  الزمن  التكرار  المنطقة المستهدفة  الوسیلة العلاجیة  رقم الجلسة العلاجیة
  الأسبوع الأول

1-3  
  
  
  

  جلسات 3

  )المرحلة الأولى(
  تمرینات إطالة باستخدام الكرات

  تمرینات إطالة حركیة
  تمرینات إطالة باستخدام الأسطح المائلة

  عضلات الظهر
  عضلات البطن

  عضلات الرجلین
  عضلات الذراعین

  مرات 4-6
  د10
  د30
  د10

تهیئة العضلات للجرعة الأساسیة للجلسة  وزیادة 
  مرونة العضلات

أداء التمرین بشكل 
  بطيء

لشكل  استرخاء العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د10  5*5  المراكز العصبیة  تدلیك نقطي   كما في ا
لشكل  نة العضلات وتخفیف الشعور بالألمتحسین لیو   د15  .....  عضلات أسفل الظهر  تدلیك مقطعي   كما في ا

  الأسبوع الثاني
3-6  

  تمرینات إطالة حركیة
  تمرینات إطالة باستخدام الكرات

  تمرینات إطالة باستخدام الأسطح المائلة

  عضلات الظهر
  عضلات الرجلین
  عضلات الحوض

  مرات 4-8
  د30
  د10
  د10

لعضلات مع توفیر لیونتها وتخفیف  تحسین إطالة ا
  الألم

أداء التمرین بشكل 
  بطيء الى متوسط

    استرخاء العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د10  5*5  المراكز العصبیة  تدلیك نقطي
    تحسین لیونة العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د20  ....  عضلات أسفل الظهر  تدلیك مقطعي

  

  ملاحظات  الهدف  الزمن  كرارالت  المنطقة المستهدفة  الوسیلة العلاجیة  رقم الجلسة العلاجیة

  الأسبوع الثالث
6-9  

  
  
  

  جلسات 3

  تمرینات إطالة حركیة
  تمرینات إطالة باستخدام الكرات

  تمرینات إطالة باستخدام الأسطح المائلة

  عضلات الظهر
  عضلات البطن

  عضلات الرجلین
  عضلات الذراعین

  مرات 4-10
  د30
  د10
  د10

 تحسین مرونة  العضلات ولیونتها  وتوسیع
  المسافة بین الفقرات

أداء التمرین بشكل 
  بطيء الى متوسط

لشكل  استرخاء العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د10  5*5  المراكز العصبیة  تدلیك نقطي   كما في ا
لشكل  تحسین لیونة العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د15  .....  عضلات أسفل الظهر  تدلیك مقطعي   كما في ا

  الأسبوع الرابع
9-12  

  
  
  

  جلسات 3

  تمرینات إطالة باستخدام الكرات
  تمرینات إطالة حركیة

  تمرینات إطالة باستخدام الأسطح المائلة
  تمرینات مقاومة باستخدام المطاط

  عضلات الظهر
  عضلات الرجلین
  عضلات الحوض

  مرة 4-12
  د30
  د10
  د10

لعضلات ولیونتها   تحسین إطالة ا
  استرخاء العضلات

  فقراتوتوسیع المسافة بین ال

أداء التمرین بشكل 
  بطيء الى متوسط

    استرخاء العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د10  5*5  المراكز العصبیة  تدلیك نقطي
    تحسین لیونة العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د20  ....  عضلات أسفل الظهر  تدلیك مقطعي

  

  ملاحظات  الهدف  الزمن  كرارالت  المنطقة المستهدفة  الوسیلة العلاجیة  رقم الجلسة العلاجیة
  الأسبوع الخامس

6-9  
  
  
  
  

  جلسات 3

تمرینات إطالة حركیة
  تمرینات إطالة باستخدام الكرات

  تمرینات إطالة باستخدام الأسطح المائلة
  تمرینات مقاومة باستخدام المطاط العلاجي

  تمرینات قوة باستخدام الأثقال

  عضلات الظهر
  عضلات البطن

  عضلات الرجلین
  الذراعین عضلات

  مرة 4-12

  د35
  د10
  د10
  د5
  د5

تقویة العضلات وتحسین لیونتها توسیع المسافة بین 
  الفقرات باستخدام السطوح المائلة تقویة العضلات

أداء التمرین بشكل 
  بطيء الى متوسط

  كما في الشكل  استرخاء العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د10  5*5  المراكز العصبیة  تدلیك نقطي
  كما في الشكل  تحسین لیونة العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د15  .....  عضلات أسفل الظهر  ك مقطعيتدلی

  الأسبوع السادس
9-12  

  
  
  
  

  جلسات 3

  تمرینات إطالة باستخدام الكرات
  تمرینات إطالة حركیة

  تمرینات إطالة باستخدام الأسطح المائلة
  تمرینات مقاومة باستخدام المطاط العلاجي

  قوة باستخدام الأثقال تمرینات

  عضلات الظهر
  عضلات الرجلین
  عضلات الحوض

  عضلات البطن

  مرة 4-12

  د35
  د10
  د10
  د5
  د5

  
  تحسین إطالة العضلات وتحسین لیونتها

  وتوسیع المسافة بین الفقرات
  وزیادة قوتها ومقاومتها

  
أداء التمرین بشكل 
  بطيء الى متوسط

    استرخاء العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د10  5*5  المراكز العصبیة  تدلیك نقطي
    تحسین لیونة العضلات وتخفیف الشعور بالألم  د20  ....  عضلات أسفل الظهر  تدلیك مقطعي


	9

