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 اأستاذة وهاي سامية4.
 :ملخص الدراسة

لتخفيف من حدة آام أسفل الدراسة إ{ التعرف على مدى أثر الرامج امقرح ي ا هدف  
كان الفرض من الدراسة أنه للرامج امقرح أثر إﾒاي ( لدى أفراد العي》ة، و ط》يةام》طقة القالظهر )

 .أسفل الظهر ) ام》طقة القط》ية ( ي ｽفيف أم
وات الضرورية لغرض اقتحام العمل وم اختيار ﾉتمع البحث تعد عملية اختيار العي》ة من اﾆط   

من أفراد مصابن انزاق غضروي مصاحب آام أسفل الظهر )ام》طقة القط》ية ( بعيادة الدكتورة 
" ｰايｼ "  س》ة(  55 - 45حت أعمارهم ما بن )، حيث تراو إعادة التأهيل بواية مستغام

ي هذ《 الدراسة   اختيارهم بطريقة مقصودة، كما اعتمدامصاات وقد م 08والبالغ عددهم 
 : ت》اد ااختبارات البدنية التاليةعلى ام》هج التجريي ااس

كما بار شوبر للمرونة اأمامية،  / اختاختبار قوة عضات الظهر/ اختبار قوة عضات البطن  -
 .حدة اأم استعملت استمارة للكشف عن مستوى

( على زادة اﾆفيفةالتمارين اﾄمبازية التأهيلية : عمل برامج  )صل》ا له هو أنهأهم است》تاج تو    
اأم لدى التا‾ ｽفيف هرية احيطة ام》طقة القط》ية و كل من العضات البط》ية والظقوة ومرونة  

 قرح ضرورة استخدام الرامج التأهيلية انتظام وتسلسل مع مديد فرةهاذا نعي》ة البحث، و 
 . داومتها للحصول على نتائج أفضلم
اانزاق الغضروي / اﾄمبازية التأهيلية اﾆفيفة /  التمارين -برامج : الكلمات امفتاحية -

 أسفل الظهر /  القوة / امرونة.آام 



 

 

 :مقدمة ومشكلة البحث -1
ﾋتلف اأعمار امئة من ال》اس ي  80( يصيب ما يقارب ال أم أسفل الظهر )ام》طقة القط》ية

خال مراحل حياهم وي أغلب اأحوال ترأ اآام تلقائيا دون أن ｽلف وراءها أي عجز أو 
امئة  20امئة من امرضى يشفون خال شهر واحد و  70خلل ، وتشر اإحصائيات إ{ أن 

ｽوا تبقى سوى التاليةفون خال اأشهر الثاثة امئة يش 6، تفي آامهم انتهاء الشهر الثالث ،
   (09، ص 1988 )عثمان،.  م لفرات متد أكثر من ستة أشهرامئة يعانون من تلك اآا 4

. و من آام الظهر وهذا احتمال قوي، ﾓتمل أن تشكبن الثاثن واﾆمسن من العمر فرة ما 
ة والسبب غر واضح 《 اأخر عدد قليل من ال》اس دون الثام》ة عشر وفوق الستن يشكون من هذ

كن ﾓتمل أن يكون ذلك اتج عن عدة عوامل كاأعباء ااجتماعية وامه》ية ي أواسط ل، و ماما
، والربية والرعاية تتطلب ت من العمر ت》جب اأطفال وترعاهمالعمر أقوى وأثقل فامرأة ي الثاثي》ا

عتر س》وات أواسط العمر ال》سبة هم ما الذين يعملون تأالكثر من حركات الرفع وال》قل ي ام》زل  
ثقيا" أم "قليا" ساك》ا". ي هذ《 امرحلة إنتاجا سواء أكان عملهم يدوا " أخصب الفرات

اللياقة البدنية يقضي كثر م》هم وقتا أقل ي اأنشطة الراضية أو اأنشطة اأخرى الｰ تكسبهم 
إ{ اكتساب الوزن والسم》ة اإضافة إ{ التأثر ، وي هذ《 امرحلة الس》ية ميلون العامة وامرونة

 .اد اميكانيكي على العمود الفقريس》ة من اإجه 15امراكم طوال حوا‾ 
لإصابة ي هذ《  ومن ال》احية الفسيولوجية تصبح أقراص العمود الفقري الغضروفية أكثر تعرضا

الشباب القوة وامرونة ي نفس  ، حيث تتميز تلك اأقراص الغضروفية ي مرحلةامرحلة العمرية
لب الوقت أما ال》سبة لكبار السن فتكون جافة مكونة من ﾉموعة من األياف الغر مرنة ي الغا

 (02، ص 1997)رشدي،  .وه》ا تصبح اأقراص عرضة للخطر
اﾅاات وبعد امقابلة الشخصية لرئيسة امركز الطي إعادة التأهيل مستغام واطاع》ا على أغلب 

( فوجدا أن اإحصائيات تدل على أن أهم ام》طقة القط》يةالｰ تعا｣ من آام أسفل الظهر)
م أي عدة  اإصاات أو اأمراض امسببة هذ《 اآام هو اانزاق الغضروي ي امرتبة اأو{

ا أحاث درست هذ《 الفئة  وجدعلى عدة دراسات و  ااطاعبعد ، و إصاات وأمراض أخرى



 

 

، ما يؤدي لｽ ｰور ｼت عبء اجهود الزائد: معظم آام الظهر ترجع إ{ العضات الضعيفة اأنه
، م ي》تقل إ{ الغضاريف الｰ تتعرض لعملية ضغط تغر دة الضغط على اأربطة الｰ تؤمإ{ زا

، لانزاق ﾊدثة الصورة ال》هائية من حالتها من فقرة صلبة إ{ حالة رخوة ضعيفة ت》زلق بعدها
، وكانت والعظام ﾊمية أكثر فكلما كانت العضات أقوى كان العمود الفقري واأعصاب

 يشفون امئة من امصابن اانزاق الغضروي 90األياف العضلية أكثر مقاومة لأذى، وأنه 
ك اممارسة الراضية ام》تظمة )بعض اﾅركات، مري》ات ، وذلدون إجراء أي تدخل جراحي

ين يكون ببطء وﾒب اانتبا《 أن بدأ التمار ن حصتن إ{ ثاثة حصص أسبوعيا )( ماصةخ
(  وابتعادهم عن بعض العادات السيئة واﾆاطئة وهذا كفيل لشفائهم  ويصبح أسرع تدرﾒيا

ﾅلصهم هائيا من تلك اآام اｽهذا ما جعل》ا  .ادة ام》طقة القط》ية )أسفل الظهر( لديهمو
، وبعد الدراسة ااستطاعية ي امركز الطي إعادة ب الｰ تؤدي إ{ هذ《 اإصابةسباناحظ اأ

التأهيل بواية مستغام ومساعدة الطبيبة اأخصائية ي إعادة التأهيل الوظيفي والطاقم العامل 
على عدة مراجع ودراسات وحوث مشاهة ، وجدا السبب الرئيسي  ااطاعمعها امركز وبعد 

( لدى عي》ة البحث  راجع وامعااة من آام أسفل الظهر )ام》طقة القط》ية ﾅدوث هذ《 اإصابة
عرضة لإصابة إ{ ضعف كا من قوة ومرونة العضات احيطة ام》طقة القط》ية لديهم ما جعلهم 

  أهيلية خفيفةمبازية  مارينا ما  جعل》ا  نقرح براﾉا خاصا مكون من ،  وهذاانزاق الغضروي
احيطة ام》طقة القط》ية لدى أفراد العي》ة مع زادة ( البطن والظهر)تعمل على تقوية عضات 

 .م لديهم أو القضاء عليها هائيامرونتها للتخفيف من حدة اآا
 :التساؤات من هنا نطرحو  -2
 ( )ام》طقة القط》ية التخفيف من حدة آام أسفل الظهر امقرح أثر إﾒاي ي لرامجلهل  -

  ؟لدى امصاات اانزاق الغضروي
 ي زادة قوة ومرونة العضات " أثر إﾒايتأهيلية اﾆفيفةلالتمارين اﾄمبازية اهل لرامج " -
 ى امصاات اانزاق الغضروي .البط》ية والظهرية ( احيطة ام》طقة القط》ية لد)
  :هداف البحثأ -3



 

 

ي التخفيف من  (اﾆفيفة تأهيليةاﾄمبازية ال تمارينال)لرامج امقرح ا التعرف على مدى أثر -
 .( لدى امصاات اانزاق الغضرويم أسفل الظهر )ام》طقة القط》يةحدة آا

( زادة  قوة ومرونة العضات)البط》ية والظهريةلرامج امقرح ي التعرف على مدى أثر ا -
 احيطة ام》طقة القط》ية.

  :لفرضياتا -4
إزالة آام أسفل ثر إﾒاي ومع》وي ي التقليل و أامقرحة  التأهيلية اﾆفيفةاﾄمبازية  تمارينلل -

  س》ة ( 55 - 45( لدى امصاات اانزاق الغضروي ) )ام》طقة القط》ية الظهر
البط》ية ) ومرونة العضات ي زادة قوة أثر إﾒايأهيلية اﾆفيفة "التمارين اﾄمبازية التلرامج " -

 .لدى امصاات اانزاق الغضروي( احيطة ام》طقة القط》ية والظهرية

 :مية البحث واﾅاجة لهأ -5
، التطرق إ{ برامج حركات وتعميمهبة اﾄزائرية مرجع علمي يتمثل ي إثراء امكت :اﾄانب العلمي

ي التخفيف والقضاء على أام مدى فعاليتها وموليتها وميزها خفيفة وإبراز  عاجية مبازية
  .()ام》طقة القط》يةرأسفل الظه

خاصة وفعالة  خفيفة أهيلية مبازية مارينيتمثل ي اقراح برامج مكون من  :اﾄانب العملي
زادة مرونتها ( و م》طقة القط》ية )أسفل الظهرة  لتقوية العضات احيطة اوشاملة وفق أسس علمي

 وهذا للتخفيف من حدة اآام هذ《 ام》طقة. 
 :صطلحات البحثم -6
 :تعريف مصطلحات البحث نظرا 6-1

هو عبارة عن ﾉموعة من التمارين البدنية الｰ   :اﾆفيفة( تأهيليةاﾄمبازية ال تمارينالبرامج )
اﾄزء تؤدى عن طريق اﾅركات امق》》ة امعتمدة على قياسات علمية ﾋتارة الغرض م》ها إرجاع 

 (40، ص2008)ﾊمد،  .امصاب إ{ حالته الطبيعية



 

 

ركات الｰ تشكل اﾄسم وت》مي مقدرته اﾅركية يعرفه الدكتور معيوف ح》توش على أنه: اﾅو       
وفق قواعد خاصة تراعي فيها اأسس الربوية وامبادىء العلمية للوصول إ{ أكر قدرة مك》ة على 

 (129-128)مروش، ص  .اأداء والعمل ي ﾉاات اﾅياة امختلفة 
، تعطى للجزء امصاب ة وامرونةخفيفة خاصة القو أهيلية مبازية  مارين على أنه كما نعرفه       

ي البدء بشدة خفيفة وتكرار معن وتزداد تدرﾒيا للعمل على ｼسن ذلك اﾄزء حｯ الوصول إ{ 
 حالته الطبيعية وتطوير القابلية اﾅركية لديه والتخلص من اآام .

 :آام أسفل الظهر
، أي بدون أعراض التهابية تعف》ية" فإن اآام القط》ية العادية حسب امختص "بوازوارت       

ميكانيزمات هي عرض اتج عن تشغيل سيء للوصل اموجود ما بن الفقرات الوركية وه》اك 
 )مروش، امرشد الصحي للراضين ( .بوجود أصل هذ《 اآام

، وقد يكون اﾆلفية للجسمهي ام》طقة ( ي م》طقة الظهر و ى أها )أمعلونعرفها              
السيئة امتعبة ي اﾄلوس دات قد ي》شأ نتيجة للتعب أو اإرهاق أو العاآخر و  عرض مرض

 .مزم》ا أي بشكل متقطع أو بسيطا ، قد يكون حاداال》شاطات اليومية امختلفةو 
  :اانزاق الغضروي

غضروي خارجا ما بن الفقرات : انزاق اليعرفه الدكتور "ﾊمد عادل رشدي" على أنه         
، وما أن ته مستحيلةأن الغضروف مرتبط الفقرات بواسطة طبقاها الليفية اﾆارجية فتبدو حرك

قة امصابة تكون شدة اأم  الغضروف ي》زلق ويسبب أم موضعي وي اأماكن البعيدة عن ام》ط
 .كبرة

 من ال》واة اللبية ي القرص ما بن الفقرات: بروز جزء يعرفه بعض اﾆراء امختصن أنه       
مكن أن ﾓدث ي ، يتبن من التعريف أن اانفتاق الغضروي خال اﾅلقة الليفية للقرص كذلك

( ي ام》اطق وامستوات امختلفة من العمود الفقري ولك》ها ｼدث ي أكثر أي قرص )غضروي
، وي م》طقة رقبية اﾆامسة والسادسة والسابعةلفقرة الاﾅاات إن م نقل أغلبها م》طقة الرقبة بن ا

 .ابعة واﾆامسةأسفل الظهر ｼدث بن الفقرة القط》ية الر 



 

 

عرفه على أنه يلحق الضرر الغضروف نتيجة لعامل التقدم ي السن أو نتيجة إصابة ما ون    
" أو اﾆروج من "الفتق لية من اممكن أن تتعرض للتمزقفإن نواة الغضروف امركزية اللي》ة الداخ

هذا التمزق غر الطبيعي للجزء امركزي من الغضروف ﾆارجية الليفية الｼ ｰيط ها و إطار اﾅلقة ا
 يشار إليه اانزاق الغضروي . 

 :لدراسات والبحوث امشاهةا -7
 : عرض الدراسات -7-1
  2012 -2011دراسة بلجيا‾ كرم: -1

يهدف هذا  ،صابن آام أسفل الظهر القط》يةالعاجي إعادة أهيل امأثر الرامج التدريي  -
البحث التجريي إ{ التعرف على أثر استخدام الرامج التدريي العاجي التأهيلي لدى امصابن 

وهل هذا الرامج أثر إﾒاي ي إعادة أهيل امصابن هذ《 اآام،  آام أسفل الظهر القط》ية،
مصاب وم  16البالغ عددهم س》ة و  50-35اوحت أعمارهم ما بن العي》ة على أفراد تر اشتملت 

تقسيمهم إ{ ﾉموعتن متساويتن ،وقد است》تج الباحث من خال الدراسة أن للتمارين الراضية 
العاجية التأهيلية امقرحة أثر إﾒاي ي اسرجاع مرونة وقوة اﾄزء امصاب من الظهر )اﾄزء 

 قطي( والتا‾ خفض شدة اأم.ال
  2011 - 2010:  دراسة جاسم ﾊسن  -2
، يهدف هذا قرية لعاج آام ام》طقة القط》يةمري》ات استطالة لعضات الظهر والراطات الف -

البحث التجريي إ{ معرفة أثر التمري》ات العاجية اﾆاصة استطالة عضات الظهر والراطات 
 06، اشتملت عي》ة البحث على م أسفل الظهر )الفقرات القط》ية (تقليل آا الفقرية ي إزالة أو
س》ة ، من أهم ااست》تاجات الｰ توصل إليها الباحث أنه قد عملت  40 - 35مصابن أعمار 

التمارين العاجية اﾆاصة على زادة امرونة اأمامية للعمود الفقري واخفاض درجة اأم بشكل  
ين اأثر ي زادة مطاولة بعض العضات ومرونة بعض العضات اأخرى كبر وكان للتمار 

 . اد عي》ة البحثوتقليل اأم لدى أفر 
 



 

 

 2005 - 2004آخرون : دراسة بن عوا‾ اهواري و   -3
مصابن آام بطارية اختبار مقرحة لقياس بعض الصفات البدنية لتحديد الرامج العاجي لل

استخاص مسحي إ{ وضع بطارية اختبارات و يهدف هذا البحث ا، أسفل الظهر القط》ية
د عاقة إﾒاابن آام أسفل الظهر القط》ية و درجات معيارية معرفة اللياقة البدنية لدى اأفراد امص

، ｼتوي بطارية ااختبارات لقياس اللياقة بن اختبارات البطارية والتمارين العاجية ل》فس الصفة
، حيث قط》ية ثاث وحدات تقيس امرونة والقوة العضلية والتحمل العضلية الالبدنية للم》طق

 .ض مصاب آام أسفل الظهر القط》يةمري 24اشتملت العي》ة على 
 :التعليق عن الدراسات -7-2

: تشاهت ال》قاط امشركة الｻ ｰمع بن حث》ا هذا والدراسات امشاهة السابق ذكرها مثلت ي
م》هج التجريي وبعض جاسم ﾊسن مع دراست》ا هذ《 من حيث اكرم و دراسة بلجيا‾  

، عكس دراسة عوا‾ هواري وآخرون الｰ كانت تتبع اأدوات واأهداف وال》تائج، ااختبارات
( مكن ااعتماد ع》ها درجات خام لوحدات بطارية )درجات معيارية ام》هج امسحي الｰ نتج

 . صابن آام أسفل الظهر القط》يةرضى امعليها ي ｼديد امستوات ع》د ام
 نقد الدراسات: -7-3

تمع حث مكون من عي》تن ضابطة اعتمدت ميع الدراسات امشاهة على دراسة مقارنة ج
ｻريبية يعانون من آام أسفل الظهر بصفة عامة دون ｼديد اإصابة أو نوع امرض امسبب هذ《 و 

اعتمدت على دراسة مقارنة لعي》ة ｻريبية واحدة يعانون من آام الｰ اأخرة عكس دراست》ا و 
  .أسفل الظهر ال》اｻة عن اإصابة اانزاق الغضروي

 .م》هج التجريي لدراسة هذا البحثا استخدامم   :منهج البحث  -8
مصاات آام أسفل الظهر ) اانزاق  08مثلت عي》ة البحث ي  :ﾉتمع وعينة البحث 8-1
 :س》ة حيث 55 - 45مقصودة تراوح س》هم ما بن  ضروي ( اخترت بطريقةالغ

 امقرح  تأهيليةاﾄمبازية ال تمارينمصاات طبق عليهم برامج ال 08العي》ة التجريبية تتكون من 
 مصاات  وقد أبعدت عن الدراسة التجريبية .      04العي》ة ااستطاعية تتكون من 



 

 

 .، مكا｣ وﾉال بشريﾉال زما｣ :تشتمل ﾉاات البحث علىحيث  :ﾉاات البحث 8-2
مصاات آام أسفل الظهر )اانزاق  12ملت عي》ة البحث  :اجال البشري  8-2-1

' لعي》ة مقصودة ااختيار من مركز 'عيادة خاصة( أجريت عليهم اختبارات وكانت االغضروي
مصاات طبق  08العي》ة التجريبية تتكون من  -التا‾  التأهيل الوظيفي وكانت على ال》حو

 امقرح . تأهيلية اﾆفيفة (اﾄمبازية ال تمارينال) عليهم برامج 
 أبعدتقد و  ()انزاق غضرويمصاات آام أسفل الظهر 04العي》ة ااستطاعية تتكون من  -

 .من الدراسة التجريبية
تأهيلية اﾄمبازية التمارين ال)أجريت ميع ااختبارات وحصص برامج  :اجال امكاي  8-2-2

 وزعت ااستمارات امركز الطي للتأهيل الوظيفي مستغام ) عيادة الدكتورة ｼايｰ (و  ،اﾆفيفة(
 ديسمر 23إ{   ديسمر 16: الدراسة ااستطاعية من م القيام :اجال الزمي  8-2-3

، وذلك من أجل تثبيت ااختبارات والرامج أما الدراسة التجريبية فقد م البدء ي 2015
 . 2016أبريل  02إ{ غاية  جانفي 02إجرائها الفرة الزم》ية اممتدة ما بن 

 :متغرات البحث  -9
وهو العامل الذي يريد به الباحث قياس مدى أثر《 ي الظاهرة امدروسة  :امتغر امستقل -

اﾅركات اﾄمبازية )وعامة اسم امتغر أو العامل أو العامل التجريي ويتمثل ي دراست》ا : برامج 
 امقرح . (اﾆفيفة العاجية

وهي: آام أسفل الظهر قدار أثر《 امتغر امستقل هو الذي يرجى معرفة م :امتغر التابع -
 ()ام》طقة القط》ية

لقد تعددت ي حث》ا وكان من الصعب التحكم ها أنه كان  :امتغرات امشوشة أو احرجة  -
ه》اك عدم االتزام بوقت ﾊدد ورغم ذلك حاول》ا جاهدين على ترتيب اﾅصص ب》فس اأوقات 

 ونفس الظروف مع ميع أفراد العي》ة .
{ ال》تائج امراد من حث》ا استخدام》ا عدة وسائل لتجميع إوللوصول  :أدوات البحث  -9

 .ت والكشف عن حدود البحث وｼديدهاامعلوما



 

 

ي ت》فيذ حصص  أدوات و اأجهزة امستعملة سواءونقصد ها تلك ا: اأدوات البيداغوجية -
ختبارات  وامتمثلة ي: القيام ااأث》اء ال》تائج برامج اﾅركات اﾄمبازية اﾆفيفة امقرح أو ي أخذ 

 .مقعد أو ص》دوق مسطر ،اﾄمبازية تمارين، بساط اﾆاص الميقاي
 .عرفة مدى ｽفيف اأم وهو مع》ويوذلك م: ااستبيان -

 :اأسس العلمية  -10
نتائج الدراسة ااستطاعية استخدام معامل اارتباط برسون أفرزت هذ《 : الثبات 10-1

 :ال》تائج نوجزها ي اﾄدول التا‾امعاﾄة اإحصائية عن ﾉموعة من 
 ااختبارات حجم العينة معامل الثبات معامل الصدق

0,95 0,91  

04 

 قوة عضات الظهراختبار 

 بطنال قوة عضاتاختبار  0,98 0,99

 ( للمرونة اأماميةاختبار )شوبر 0,99 0,99

 .: يوضح ثبات وصدق ااختبارات(01جدول رقم ) -    
ياحظ من خال ال》تائج امدونة ي اﾄدول أعا《 أن كل القيم امتحصل عليها حسابيا بدت 

( ما تشر ميعها  0,98( أما أعلى قيمة فقد بلغت )  0,91عالية حيث بلغت أد｡ قيمة ) 
البعدي وهذا التحصيل اإحصائي يؤكد ل بن ااختبار القبلي  و على مدى اارتباط القوي اﾅاص

على مدى ثبات ميع ااختبارات امستخدمة  وهكذا ﾓكم كذلك على أن قيمة معامل الثبات 
 ( وكذا ع》د مستوى الدالة  0,87ي كل ااختبارات زادت عن القيمة اﾄدولية الｰ بلغت ) 

 .( 03( ودرجة اﾅرية )  0,05) 
، فاخفاض معامل الثبات يكون دليا على يؤثر ثبات ااختبارات ي صدقه :الصدق 10-2

وجود عيب أو خلل ي ااختبار فيكون ذلك مؤثرا على اخفاض صدقه وｻدر اإشارة إ{ أن 
فيزداد الصدق تبعا لزادة إن معامل الثبات يؤثر على ااختبارات كثرا ، الصدق القيمة العددية

 .تالثبا
ومن اﾄدول ناحظ أنه م يكن اخفاض ي معامل الصدق وهذا يدل على أن ااختبارات تتميز 

 ( 2004) عبد القدر ، بدرجة عالية من الصدق  



 

 

(   0,95لقد تبن من خال ال》تائج امدونة ي اﾄدول أعا《 أن ااختبارات الｰ أرجحت بن ) 
، هي أكر من القيمة اﾄدولية معامل اارتباط والｰ ( كأعلى قيمة 0,99)  كأد｡ قيمة إ{ 

 .( 03درجة اﾅرية ) ( و  0,05وى الدالة اإحصائية ) ( وهذا ع》د مست 0,87بلغت ) 
إن ااختبارات الｰ اعتمدا عليها واضحة وبعيدة عن التقوم  اموضوعية : 10-3

، امقرح تأهيليةالاﾄمبازية  تمارينالذاي وسهلة التطبيق وهي ضمن أهداف حصص برامج ال
ية مثلت ي: وهذا م》ح》ا موضوعية ومصداقية وقد م تطبيق اﾅصص الرجوع إ{ مصادر علم

قد م استعمال هذ《 ااختبارات و ب و أراء خراء ﾋتصن ي اجال ، كتﾉات صحية عامية
الدكتورة ｼايｰ أخصائية ي إعادة التأهيل مسؤولة امركز بعدما م عرضها على اأستاذ امشرف و 

 م》اقشتها و دراستها و ｼكيمها م تطبيقها اميدان. التأهيلي مستغام 
 مواصفات ااختبارات : -11

   :اختبار امرونة اأمامية11-1
 تقوم قدرة اﾄذع على اانث》اء اأمامي :الغرض من ااختبار

 مقعد أو ص》دوق مسطر أو شريط قياس: اأدوات
صقن وأصابع القدمن ى الص》دوق حيث يكون القدمان متايقف امختر عل :مواصفات اأداء

يقوم امختر بثي اﾄذع لأمام ولأسفل للوصول إ{ أقصى مسافة مك》ة حيث ﾒب  ،على حافته
 عدم ثي الركبتن هائيا أث》اء اأداء وعلى امختر أن يثبت ع》د أقصى مسافة يصل إليها.

 .ب عدم ثي الركبتن أث》اء اأداءﾒ - :الشروط
 .أفضل احاوات احاولة وتسجيل يسمح بتكرار -          
ｼسب امسافة من هاية أصبعي الوسطى لليدين ) ﾒب أن يكوا ي مستوى واحد (  :التسجيل

وسطح امقعد أو الص》دوق حيث ﾓسب ما فوق السطح السالب و ما ｼته اموجب وي حالة 



 

 

د صبحي )ﾊم .سجل هو الصفرموازاة اأصابع لسطح امقعد أو الص》دوق ماما يكون الرقم ام
 ( 44-43ص  ،1997 :عممدي عبد امن -حسانن

 :) قوة عضات البطن ( اختبار الرقود من وضع مد الرجلن ورفعهما 11-2
 قياس اﾅد اأد｡ لقوة عضات البطن . اهدف من ااختبار :

                                                           ميقاي :اأدوات

 
الرجلن مدودة أو مفرودة تشبيك اليدين أو الذراعن من وضع الرقود على الظهر و  :اإجراءات

خلف الظهر ｼت الرقبة , يقوم امختر برفع الرجلن على سطح السرير الطي مقدار أربع بوصات 
  .ثوا｣ 10يبقى ي هذا الوضع مدة 

)ﾊمد  .ثوا｣ 10صى فيها الثبات واﾅد اأق يسجل للمختر نقطة لكل انية يقوم  :التسجيل
 (137ص  ، 1994 :نصر الدين رضوانﾊمد حسن عاوي و 

 :) قوة عضات الظهر (  اختبار اامتداد الظهري ، امد الكامل للظهر  11-3

                                                      
 قياس اﾅد اأد｡ لقوة عضات الظهر . :اهدف من ااختبار -
 .ميقاي :اأدوات -
ء فوق الظهر، من وضع الرقود على البطن فوق بساط ، اليدين مدودة للورا :اإجراءات -

ويبقى ي الوضعية مدة  يقوم امختر برفعهما مع عدم مامسة الركبتن لأرض الرجلن مدودان 
 .ثوا｣ 10
 .ثوا｣ 10ا الثبات واﾅد اأقصى لمختر نقطة لكل انية يقوم فيهيسجل ل  :التسجيات -

 عرض وحليل ومناقشة النتائج :  -12



 

 

 القياس القبلي مستوى حدة اأم:استبيان عرض وحليل نتائج  -
د.      

 حصائيةاإ
 

 القياس     

 
 -س

 
 ع

 السلم :                       
6...........24...........42............60 

 منخفض        متوسط          مرتفع  

 متوسط 6,30 25,75 حدة اأم    
 القياس القبلي مستوى حدة اأم.استبيان ( يوضح نتائج  02جدول رقم )  -   

مستوى حدة اأم والｰ تتعلق القياس القبلي  ( 02) ع》د استعراض نتائج اﾄدول رقم       
الذي يقع ي السلم و  ( 25,75) اﾅساي والذي قدر ب  ، تبن أن امتوسطلدى عي》ة البحث

      .ط " لدى عي》ة البحثتوساممستوى حدة اأم " ضمن اجال الثا｣ والذي يشر إ{ )مقدار( 
التمري》ات العاجية ما هي : إن " ميعة ﾊمد خليل " والذي يقول هذا إ{ قول الدكتور ونرجع

ﾄتلفة غرضها وقائي عاجي وذلك إعادة اﾋ اات مرضيةﾅ الته إا حركات راضية معي》ةﾅ سم
الｰ تعمل على دئ اأساسية للعمل اﾅسي واﾅركي و ، وهي استخدام امباالطبيعية أو التأهيلية

، ت معي》ة وأوضاع م》اسبة للجسمصاب وذلك اختيار حركااأعتأثر ي قابلية تلبية العضات و ال
( مبازية عاجية خفيفة بتمري》اتالباحثة بب》اء براﾉها اﾆاص ) ومن هذا ام》طلق قامت الطالبة

 .امقرح
 
 
 :(ئج اختبار )قوة عضات الظهرعرض وحليل ومناقشة نتا -

 : يبن نتائج دالة الفروق اختبار قوة عضات الظهر القبلي و البعدي( 03جدول رقم )  -  

 الدالة
 اإحصائية

 د.ح م . د Tج Tم
 1-ن

د.      القبلي البعدي ن
 اإحصائية

 

 

 ااختبار      

 

 دال

 

4,11 

 

2,36 

 

0,05 

 

07 

 

08 

 -س ع -س ع

قوة عضات  5,12 3,27 7,56 2,72
 الظهر



 

 

يتبن أن ) قوة عضات الظهر ( الｰ تتعلق اختبار ، و ( 03) ع》د استعراض نتائج اﾄدول  
ع》د (  2,36) الｰ تقدر ب :  اﾄدوليةمن ( أكر  4,11) الｰ تقدر ب :  احسوبة"ت " 

) قوة ، وهذا يؤشر أن الفرق بن نتائج اختبار ( 07) درجة اﾅرية و  (0,05)مستوى الدالة 
 ااختبار البعدي . القبلية والبعدية هي فروق ذات دالة مع》وية ، لصاح عضات الظهر(

ن للتمارين الراضية العاجية : أدراسة" بلجيا‾ كرم " ي قوله ذلك إ{ نتائج ويرجع         
قوة اﾄزء امصاب من الظهر ) اﾄزء القطي ( أثر إﾒاي ي اسرجاع مرونة و التأهيلية امقرحة و 
قوة عضات الظهر لدى  يوجد زادة ي، و م》ه نست》تج أنه التا‾ خفض مستوى أو شدة اأمو 

 .عي》ة البحث

 :نتائج اختبار )قوة عضات البطن( عرض وحليل ومناقشة -
الدالة 

 اإحصائية

 د .ح م . د Tج Tم
 1-ن

 د.      القبلي البعدي ن
 اإحصائية

 
 ااختبار   

 
 دال

 -س ع -س ع 08 07 0,05 2,36 8,10

قوة عضات  5,87 2,03 8,5 1,72
 البطن      

 البعدي . ار ) قوة عضات البطن ( القبلي و : يبن نتائج دالة الفروق اختب( 04جدول رقم )  -

يتبن  ) قوة عضات البطن (، و الｰ تتعلق اختبار  ( 04)  ع》د استعراض نتائج اﾄدول      
 ( 2,36) الｰ تقدر ب :  اﾄدوليةمن  ( أكر 8,10) الｰ تقدر ب :  "ت " احسوبةأن 

، وهذا يؤشر أن الفرق بن نتائج اختبار ( 07) درجة اﾅرية و ( 0,05)ع》د مستوى الدالة 
 ، لصاح ااختبار البعدي .لبعدية هي فروق ذات دالة مع》ويةالقبلية واقوة عضات البطن ( )
، ااعتماد على التمارين الراضية العاجية اﾆاصة التقوية العضلية للبطن ي هذا التقدم  ونرجع 
" إن عضات البطن هي إحدى العضات ذكر《 "أمد موسى عادل الشيشا｣ يتفق هذا ماو 

، حيث أن فظة على اﾅوض من اميان لأمامالرئيسية امطلوب تقويتها نظرا لدورها ي احا
》دما تكون عضات اﾄدار البطي أحشاء لأمام و الذي ﾓدث ععضات البطن م》ع بروز ا



 

 

، وم》ه نست》تج أنه قد إضافة إ{ عضات البطن فإن مري》ات القوة ضرورية لعضات أسفل الظهرو 
 .قوة عضات البطن لدى عي》ة البحث زادت

 :ض وحليل ومناقشة نتائج اختبار )شوبر للمرونة(عر  -
 الدالة

 اإحصائية

 د .ح . دم  Tج tم
 1-ن

 د.اإحصائية     القبلي البعدي ن
 
 ااختبار   

 

 دال

 س ع س ع 08 07 0,05 2,36 4,87

شوبر للمرونة  4,06 3,73 6,44 2,72
 اأمامية

 ( يبن نتائج دالة الفروق اختبار ) شوبر للمرونة ( القبلي و البعدي . 05جدول رقم )  - 

يتبن  ) قوة عضات البطن (الｰ تتعلق اختبار ، و  ( 05) ع》د استعراض نتائج اﾄدول        
 ( 2,36) الｰ تقدر ب :  اﾄدوليةمن  أكر ( 4,87) الｰ تقدر ب : احسوبة  "ت "أن 

، وهذا يؤشر أن الفرق بن نتائج اختبار ( 07) درجة اﾅرية و  (0,05)ع》د مستوى الدالة 
 .لة مع》وية، لصاح ااختبار البعديالقبلية والبعدية هي فروق ذات دا (لمرونة)شوبر ل
كانت ｼتوي على مارين امرونة والتقوية الｰ   تأهيليةهذا إ{ تطبيق التمارين الراضية الويرجع 

القط》ية على " أنه ﾓدث خال أهيل آام أسفل الظهر امطورة، ويذكر "أمد عادل الشيشا｣
اأحاث الｰ أجريت لية هو مفتاح العاج من اآام واإصابة و اإطالة العضمارين امرونة و أن 

على عي》ة قوامها ثاثة آاف مريض مصاب حاات ﾋتلفة من آام أسفل الظهر فإن أهم 
من حاات آام أسفل الظهر كانت بسبب  امئة ( 83) أسباب حدوث اآام ي حوا‾ 

 .سؤولية عن ماية آام أسفل الظهرعضلية ي العضات امغياب امرونة ال
رونة اأمامية بشكل طبيعي بزادة قوة ومرونة كل من عضات البطن والظهر نست》تج أنه زادت امو 

 .تلقائي
 : القياس البعدي مستوى حدة اأم استبيان عرض وحليل نتائج -



 

 

 د.اإحصائية     
 
 القياس  

 
 -س

 
 ع

 السلم :
6...........24...........42............60 

 منخفض        متوسط          مرتفع  
  5,95 23,37 حدة اأم    

 منخفض

 . القياس البعدي مستوى حدة اأماستبيان ( يوضح نتائج  06جدول رقم )  -        
والｰ تتعلق ب》تائج القياس البعدي مستوى حدة اأم  ( 06) ع》د استعراض نتائج اﾄدول        

، والｰ تقع ي السلم ضمن اجال الثالث ( 23,37) تبن قيمة امتوسط اﾅساي والｰ قدرت ب 
 ما يوضح اخفاض مستوى حدة اأم لدى عي》ة البحث .

، وهذا ما فيفة انتظاماﾆ تأهيليةاﾄمبازية ال تمارينذلك إ{ إتباع حصص برامج ال ويرجع      
الفسلجة ن حركات مب》ية على علم التشريح و : أها عبارة ع""امر اﾅسو ل الدكتوريؤكد《 قو 

وم》ه ، رة قريبة من عمل اﾄسم ااعتياديتوصف لكي تعيد اﾄسم إ{ حالته ااعتيادية أو بصو 
 .على ｽفيف اأم لدى عي》ة البحث نست》تج أنه قد أثر الرامج امقرح

 
 
 
 حدة اأم :                               ستوى حليل نتائج دالة الفروق بن القياس القبلي و البعدي م -

الدالة 
 اإحصائية

د  م . د Tج Tم
 .ح
-ن
1 

         القبلي     البعدي     ن

 د.اإحصائية
 
 القياس  

  
 دال   

 

5,65 

 

2,36 

 

0,05 

 

07 

 

08 

   -س ع     -س ع  

 حدة اأم      25,75 6,30 23,37 5,95

  حدة اأم .ستوى ( يوضح نتائج دالة الفروق بن القياس القبلي و البعدي م 07جدول رقم )  -



 

 

قياس القبلي والذي يوضح دالة الفروق بن ال ( 07) ع》د استعراض نتائج اﾄدول رقم       
من اﾄدولية  ( أكر 5,65) الｰ قدرت قيمتها ب احسوبة و والبعدي ﾅدة اأم، تبن أن "ت" 

، وهذا يؤشر ( 07) درجة اﾅرية و (  0,05)  ع》د مستوى الدالة ( 2,36) والｰ قدرت ب: 
الة مع》وية لصاح القياس البعدي هي فروق ذات د نتائج قياس حدة اأم القبلي و أن الفرق بن

 .البعدي

ركات اﾄمبازية العاجية اﾆفيفة( اﾅدى فعالية الرامج امقرح )هذا الفرق امع》وي إ{ م نرجعو   
: أن التمارين العاجية عملت على زادة وهذا ما تؤكد《 دراسة "جاسم ﾊسن" والذي أكد فيها

امطاولة  امرونة اأمامية للعمود الفقري واخفاض درجة اأم بشكل كبر،  وكان ها أثر ي زادة
 هذا ماو ، ‾ تقليل اأم لدى أفراد العينةوالتامرونة العضات اأخرى ضات و لبعض الع
 .ى التحسن الذي وصلت إليه العي》ةيوضح مد

 ااستنتاجات :  -13

لتخفيف من حدة آام ( أثر إﾒاي ي ارين اﾄمبازية التأهيلية اﾆفيفةالتماللرامج امقرح ) -
 .》ية( لدى عي》ة البحثام》طقة القطأسفل الظهر )

عملت التمارين اﾄمبازية التأهيلية اﾆفيفة على زادة مرونة وتقوية كل من العضات البط》ية  -
 .لظهرية احيطة ام》طقة القط》يةوا

 : مناقشة الفرضيات -14
 : مناقشة الفرضية اأو{ -

اﾆفيفة للتمارين اﾄمبازية التأهيلية : من خال فرضية البحث اأو{ الｰ تشر إ{         
( لدى امصاات لتقليل وإزالة آام أسفل الظهر )ام》طقة القط》يةمع》وي ي اامقرحة أثر إﾒاي و 

من خال ال》تائج الｰ توصلت إليها الدراسة اموضحة س》ة ( و  55 - 45زاق الغضروي ) اان
( والｰ أكدت وجود فروق مع》وية لصاح القياس البعدي  07 - 06 - 02ي اﾄداول رقم ) 

مستوى حدة اأم لدى عي》ة البحث استخدامها لرامج " التمارين اﾄمبازية التأهيلية اﾆفيفة " 
 امقرح .



 

 

 :لثانيةمناقشة فرضية البحث ا - 15
: لرامج ) التمارين اﾄمبازية التأهيلية ضية البحث الثانية الｰ تشر إ{من خال فر          

الظهرية ( احيطة ام》طقة القط》ية قوة و مرونة العضات ) البط》ية و اﾆفيفة ( أثر إﾒاي ي زادة 
》تائج الｰ توصلت إليها من خال الس》ة ( و  55 - 45زاق الغضروي ) لدى امصاات اان
الｰ أكدت وجود فروق ذات دالة ( و  05 - 04 - 03اﾄداول رقم )  الدراسة اموضحة ي

ية لصاح ااختبار البعدي لكل من: اختبار قوة عضات الظهر، اختبار قوة عضات إحصائ
نظرا إتباعها اختبار شوبر للمرونة اأمامية ما يعي أن عي》ة البحث حققت نتائج أفضل البطن و 

وضح ي حصص برامج "التمارين اﾄمبازية التأهيلية اﾆفيفة" بتدرج وانتظام ام وهذا ما قد ت
ت العاجية " أمد موسى عادل " أكد《 قول مدرس مادة التمري》ااﾄداول السابق ذكرها ، و 

بدأ اﾆصوصية ﾒب أن تقوم على مجيي ساتكليف : ' ي أن مري》ات القوة و امرونة العاجية و 
 .ｼققتالتدرج ي العمل إعطاء نتائج أفضل " وعليه فإن الفرضية الفرعية قد و 

 : ااقراحات -16
 : ما يليية نقرح من خال الدراسة اميدان -
م أسفل ضرورة استخدام برامج التمارين التأهيلية ي إعادة أهيل امصابن وعاجهم من آا -1

 .الظهر )ام》طقة القط》ية(
 .ل من قوة ومرونة ام》طقة امصابةضرورة استخدام هذا ال》وع من الرامج اسرجاع وزادة ك -2
حصص أسبوعيا للوصول إ{ نتائج أفضل  03امواظبة على إتباع الرامج التأهيلية على اأقل  -3

 .‾ خفض شدة اأم أو القضاء عليهوالتا
 .الثاث أشهر لتحقيق نتائج عالية مديد فرة العاج إ{ ما فوق -4
5- ﾄتلفة من حيث السن واﾋ ديد نوع اإصابة أو إجراء دراسات ماثلة على عي》اتｼس و《

 .امرض
عرض هذا ال》وع من الرامج على العيادات التأهيلية للعاج الطبيعي لاستفادة م》ها وكشف  -6

 .أسفل الظهر )ام》طقة القط》ية(》ة نتائجها امذهلة ي القضاء على اآام اﾅادة امزم



 

 

 :اهوامش واإحاات -
شارع شهاب  14، الرقبةلراضية لعاج آام أسفل الظهر و التمرينات ا د . عبد اللطيف موسى عثمان: -1

 م .1988، أكتوبر امه》دسن، القاهرة
، عاج -تشخيص  -فحص  -وقاية  - آام أسفل الظهر: . أ الطب الراضي ﾊمد عادل رشديد  -2

 م 1997، اإسك》درية، سعد زغلولشارع  44 -ال》اشر م》شأ امعارف اإسك》درية 
 .اﾄزائر -دار اهدى، عن مليلة  ، امرشد الصحي للراضين: علي مروش -4
ر العري، مدي》ة ، دار الفك3، طاختبارات اأداء اﾅركي: مد نصر الدين رضوانﾊ-ﾊمد حسن عاوي -5

 .م 1994ال》صر، 
 

 


