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 اقتراح برنامج تأهيمي لعلاج إصابة الانزلاق الغضروفي القطني
 كابرال  صنف لدى لاعبي الكاراتي دو 

Suggesting a rehabilitation program for the treatment of 

lumbar disc herniation in senior category karate do players 
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 00/02/2120: الإرسالثاريخ  01/10/2122ثاريخ القبول: 01/10/2122: النشرثاريخ 

    :الممخص
الغضروفي القطني لدى لاعبي  الانزلاقلإصابة تقدم ىذه الدراسـة برنامج تأىيمي         

ت والحد منيا، حيث وذلك لتأىيل ىذه الإصاباندية عين مميمة لأ صنف الأكابرالكاراتي دو 
الفقرات في  لاعبين مصابينخمسة تتألف من مى عينة ن المنيج التجريبي عااستخدم الباحث

، البرنامج التأىيمي المقترح ميطبق عميي ،سنة 36إلى  32تتراوح اعمارىم من القطنية 
عادة التأىيل " الشفاء   ." بعين مميمة وذلك عمى مستوى مركز العلاج الفيزيائي وا 

يمي المقترح لو تأثير إيجابي أن البرنامج التأى عمى أسفرت المتوصل إلييا نتائجال
لات مرونة وقوة العض استرجاعكذا و  الوضع الطبيعيالى  القطني عودة الغضروففي 

 .العاممة عمى الفقرات القطنية
 .الكاراتي دو ،الغضروفي القطني الانزلاقالبرنامج التأىيمي، إصابة   الكممات المفتاحية:

Abstract:  
             This study presents a rehabilitation program for lumbar herniated disc injury for karate 

players of the senior class of Ain M'lila clubs, in order to rehabilitate and reduce these injuries. 

The proposed rehabilitation program, at the level of the physical therapy and rehabilitation center 

"El-Chifa" in Ain M'lila. 

             The results concluded that the proposed rehabilitation program has a positive effect on 

returning the lumbar cartilage to its normal position and restoring the flexibility and strength of 

the muscles working on the lumbar vertebrae. 

KEY WORDS : Rehabilitation program; Lumbar herniated disc injury; Karate Do. 
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 :ومشكمة البحث مقدمة -1
تطور بعض  شيدت الحركة الرياضية الوطنية تطورا كبيرا مما استدعى

الاختصاصات العممية الجديدة التي تدرس كل الجوانب المتعمقة بالرياضة أو الرياضي 
المتضرر الأول بعواقبيا، فظيرت المعنى الأول بتطورىا و  صوص بصفتوعمى وجو الخ

 التشريحية .ت تتعمق بالناحية الفيزيولوجية و دراسا
عممية تقدم المستويات الإصابات من المشكلات الأساسية التي تواجو تعد و 
التي ىي عبارة عن تغيير تشريحي أو فيزيولوجي ية وانتقاليا من مستوى إلى آخر و الرياض

المدربين أن قمة إلمام فئة من اللاعبين و  يحدث في بعض أنسجة الجسم أو أعضاءه، و
خطاء ع في الأو كيفية تجنب حدوثيا يدفع اللاعبين أحيانا كثيرة إلى الوقبأسباب الإصابات و 

يزة الجسم تنسيقية أو سوء تنظيم في حمل تدريب أو قمة في تييئة أجية و قد تكون تقن
يد الذي يقع عمى عائق الخارجية وعدم استعداد الجياز الييكمي لتقبل الجالداخمية و 
لا تقتصر الإصابات عمى المستويات العميا ولكنيا تتمثل في جميع المستويات الرياضي، و 

في التمرين أو في المباراة أو في الدروس العممية وحتى في ممارسة  وقد تحدث الإصابات
النشاط الترويحي الخفيف وتختمف نسبة حدوث ىذه الإصابات وأنواعيا ويختمف ارتباطيا 
مع نوع الفعالية الممارسة، ومن أىم الإصابات الشائعة بين الرياضيين خاصة في لعبة 

ي القطني والتي تحدث نتيجة لقمة المادة الكاراتي دو ىي إصابة الانزلاق الغضروف
الجيلاتينية التي يتكون منيا القرص الغضروفي وبالتالي تقل مرونة القرص الميفي ويصغر 
حجمو وىذا بدوره يساعد عمى فتق ىذا القرص الميفي تحت تأثير ضغط مفاجئ مما يؤدي 

مي أو الخمفي أو أحد لخروج النواة الغضروفية لمسافة بسيطة أو كبيرة في الاتجاه الأما
الجانبين فتسبب ضغطا عمى العصب المجاور ليا والخارج من قناة النخاع الشوكي محدثا 

يغذيو ذلك العصب يمتد ىذا الألم إلى الطرف الذي  ألما في الجزء الذي خرج منو وربما
ا المضغوط نتيجة الضغط المباشر أو الاحتكاك المستمر نتيجة لتحريك الفقرات، وتبعا ليذ

الضغط الواقع عمى العصب فيتأثر الجزء الذي يغذيو ىذا العصب فتقل الأفعال المنعكسة 
أو الانعكاسية ليذا الطرف ويختفي الإحساس تدريجيا ويشعر المصاب بالألم أو التخذير 
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أن نضع في لذا ينبغي  ،الوقت يصاب الطرف بالضعف والضمور عند الحركة، ومع مرور
وضع كافة الإمكانات لمنع حدوث أو تكرار و أولا  الرياضيين سلامةاعتبارنا دائما مبدأ 

ذلك من خلال التأىيل بعد الإصابة وغالبا ما يؤثر ىذا و ا ـــــــــالإصابات لمحد من خطورتي
يعتبر لمصاب إلى حالتو و قبل الإصابة و كفاءة عودة او الأخير بدرجة عالية من سرعة 

الوظيفية لمجزء المصاب بالجسم حيث يؤدي اءة البدنية و عمى انو إعادة الكفالتأىيل البدني 
إلى أن تشير ميرفت السيد يوسف لشخص احتياجاتو البدنية والحركية بسيولة ويسر و ا

ت ستعادة القدرة الوظيفية في اقل وقالتأىيل البدني ىو علاج بالتدريب البدني لممصابين لا
شدة الإصابة )ميرفت السيد مع نوع و  ج الطبيعي التي تتناسبممكن باستخدام وسائل العلا

( وعمى فيذا فان إصابة أي شخص سواء كان رياضي أو غير 52، ص9::2يوسف، 
رياضي تستمزم تخصيص برنامج تأىيمي لمجزء المصاب حتى يستطيع الفرد استخدامو 

البرنامج التأىيمي الرياضي عمى انو حياة عياد روفائيل ة أخرى، وقد عرفت بكفاءة مر 
مختارة من التمرينات البدينة المعدلة يقصد بيا علاج إصابة أو تقويم انحراف  مجموعة

نقصد بيا ( و 26ص ،9::2،حياة عياد روفائيلعية)لأحد أعضاء الجسم عن حالتو الطبي
الحركية الوظيفية و المقترحة لتحسين الكفاءة وعة التمارين البدنية المختارة و في بحثنا مجم

 ; ةالتالي لاتؤ استالقطني، ومن ىنا يتبادر لنا ال لإصابة الانزلاق الغضروفي
 التساؤل العام: 

     البرنامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي من استعادة مرونة  يمكّن ىل
 وقوة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية ؟

 التساؤلات الفرعية : 
  البرنامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي من استعادة مرونة  يمكّنىل

 العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية ؟
  البرنامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي من استعادة قوة  يمكّنىل

 العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية ؟
 الفرضية العامة : 
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         البرنامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي من استعادة مرونة وقوة  يمكّن
 العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية .

 الفرضيات الجزئية : 
 البرنامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي من استعادة مرونة  يمكّن

 العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية .
 نامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي من استعادة قوة العضلات البر  يمكّن

 العاممة عمى الفقرات القطنية .
  :أهداف البحث -2
التعرف عمى كيفية تصميم برنامج لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي لإصابة الانزلاق  -

 الغضروفي القطني .
الحركي والوظيفي عمى مرونة العضلات تأثير البرنامج المقترح لإعادة التأىيل مدى  -

 العاممة عمى الفقرات القطنية .
تأثير البرنامج المقترح لإعادة التأىيل الحركي والوظيفي عمى قوة العضلات العاممة  مدى -

 عمى الفقرات القطنية .
 تخفيف حدة الألم الناتج من الضغط الواقع عمى الغضاريف المصابة ما بين الفقرات. -
  :البحث أهمية -3

في معرفة أنواع الإصابات الرياضية بدقة من أجل  البحثتكمن الأىمية العممية لموضوع 
العمل عمى إيجاد برنامج تأىيمي مناسب وفعال لحماية وعلاج اللاعبين، وكذلك توظيف 
الوسائل المناسبة لمحد من تفاقم الإصابة، وأيضا كشف نقاط الخمل ومحاولة معالجتيا 

  .ق العممية الصحيحةباستخدام الطر 
ىذا المجال من خلاليا إلى الاستفادة من البرنامج  عمىوتعتبر ىذه الدراسة رسالة لمقائمين 

  .التأىيمي المقترح
 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -4
قد تصيب الجياز السائد المحرك  عبارة عن أعطاب :لإصابات في المجال الرياضيا -

)عضلات، عظام، مفاصل أو الأعصاب( فتعوق معيا التطور الديناميكي لمستوى 
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الرياضي وتحول دون استمراره في أدائو في تدريباتو أو مشاركاتو الرسمية والودية وىي 
 (24، ص3125بكرى، سيام السيد الغمري،  قدرىظاىرة مرضية. )محمد 

لاج بعد تقنينيا عمى أسس عممية ىو استخدام كافة الوسائل الطبيعية في العالعلاج الطبيعي:  -
ذلك بعد الإصابة أو المرض أو لموقاية لمساعدة الشخص عمى العودة إلى المستوى الصحي و 

 ( 49، ص3119)إقبال رسمي محمد،  الطبيعي أو ما يقرب لمطبيعي.
 البرنامج التأهيمي : -

 ،تمارين علاجية مدروسة عمميا تعطى بقصد علاج وتقويم التشوىاتىي  :التعريف الاصطلاحي
 تعمل ىذه التمارين عمى إعادة تنظيم بعض الأعضاء والأجيزة التي تحدث بيا نوعا من الضرر. 

ىو مجموعة من التمارين المدروسة لإعادة الوظائف الجسمية إلى طبيعتيا  التعريف الإجرائي:
 .التعرض لإصابات مختمفة أو أمراض بعد

 إصابة الانزلاق الغضروفي القطني :-
ىي انزلاق الجزء الجيلاتيني )نواة الغضروف( عبر فتق في الجزء الميفي مما  :التعريف الاصطلاحي

يسبب ضغطا عمى الأعصاب و بإمكان حدوث الانزلاق الغضروفي في جميع فقرات العمود من العنق 
إلى أسفل الظير و لكن نراه أكثر حدوثا عمى مستوى الفقرات أي الفقرة القطنية الرابعة والخامسة والفقرة 

 (243ص ،3127 )ياسين بوعيشاوي،.ولى من العجزالأ
ىي بروز المادة الجيلاتينية المكونة لمنواة المبية لمغضروف عبر الحمقة الميفية المحيطة : التعريف الإجرائي

  بيا وتضغط عمى الأنسجة الحساسة للألم في منطقة الإنفاق.
الكاراتيو ىو فن القتال بيد فارغة مركبة يتم فييا استخدام الضربات المرتكزة راتي دو: تعريف رياضة الكا

عمى الأصابع، سيف اليد، الرجل وىذا بمختمف الأشكال وكل الاتجاىات وىو طريق ىجوم ودفاع ترتكز 
 .عمى الاستعمال الجيد والجذري لمقدارت الطبيعة الموفرة عن طريق الجسم

 دو مقسمة إلى ثلاثة أقسام ; –أما من الناحية الاصطلاحية فإن كراتي 
 " تعن الفارغة أو الخالية.Karaكارا " -
 تعني اليد. " Teتي " -
 (42، ص 6::2 ،أحمد محمد إبراىيم) " تعني السبيل أو الطريق.Doدو " -
 الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة:  -5
 منهج البحث:  5-1 

يعتبر المنيج العممي الوسيمة والسند الذي لا يمكن الاستغناء عنو في اي بحث عممي      
مجموعة القواعد والعمميات "عمل ميداني في مختمف العموم والمجالات فيو عبارة عن أو 
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البحث عن الحقيقة لعمم من الخاصة التي تتيح الحصول عمى المعرفة السميمة في طريق 
 (317ص، 3119، )بسيوني".العموم
المراد حميا او لطبيعة المشكمة  توملائمللذا قد تم اختيار واستخدام المنيج التجريبي      

لمتحكم في جميع المتغيرات والعوامل الأساسية باستثناء  محاولةالظاىرة المدروسة والذي ىو"
متغير واحد حيث يقوم الباحثون بتطويعو وتغييره بيدف تحديد وقياس تأثيره في العممية، 

 (232ص، 3113،زرواتي )رشيد."ويعد أقرب مناىج البحوث لحل المشاكل بطريقة عممية
تتناول موضوعات جديدة لم يتطرق ىي تمك البحوث التي  الدراسة الاستطلاعية: -5-2

أو معمومات كثيرة أو حتى يجيل الباحث كثيرا عن  إلييا أي باحث ولا تتوفر عنيا بيانات
إن الدراسة الاستطلاعية ىي أيضا . (82، ص2:95 ثابت، )ناصر أبعادىا وجوانبيا.

لضمان عممية يقوم بيا الباحث قصد تجربة وسائل البحث لمعرفة صلاحيتيا وكذا صدقيا و 
 (276ص، 3117، جودةمحفوظ دقة وموضوعية النتائج المحصل عمييا في النيائي. )

تسبق العمل الميداني والمتمثل في إجراء الزيارات  الاستطلاعيةوىذه الدراسة       
 الجوارية والقيام بمقابلات مع القائمين عمى ىذه المنشآت والفرق. للأنديةالميدانية 

 ومن أىميا; ةدراسالمعرفة بعض الجوانب المحيطة ب مباحثانوىذا ينشئ ل
 .تحديد عينة البحث 
 .معرفة الأجواء المحيطة من العينة 
 .تحديد الفترة الزمنية 
 .التقرب من القائمين عمى ىذه المؤسسة 
 .التعرف عمى مدى إمكانية إجراء ىذه الدراسة 

 مجتمع البحث: -5-3
قد و  ،عيا لمباحث في اختيار عينة البحثمرجيعتبر تحديد مجتمع البحث إطارا         

و قد يكون الإطار أفرادا أو مدارس أو جامعات  ،ا الإطار مجتمعا كبيرا أو صغيراذيكون ىـ
 (.:6، ص3113،مروان عبد المجيد إبراىيم أو أندية رياضية )

 المصابين جميع لاعبي الكاراتي دو في ىذه الدراسة وقد شمل مجتمع البحث        
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 ولاية ام البواقي.عين ممية دائرة الكاراتي دو  رياضةللفنون القتالية نوادي اب
 عينة البحث:  -5-4

 ىي عبارة عن مجموعة جزئية من مجتمع الدراسة يتم اختيارىا بطريقة معينة         
جراء الدراسة عميياو  ومن تم استخدام تمك النتائج و تعميميا عمى كامل مجتمع الدراسة  ا 

(95ص ،:::2 مبيضين ، عقمة نصار، أبو محمد عبيدات، الأصمي. )محمد  
ولقد تم اختيار العينة ليذه الدراسة بصورة عمدية، حيث شممت العديد من لاعبي 

 دائرة عين مميمة  واشتممت عمى; دو المصابين في ولاية أم البواقيالكاراتي الفنون القتالية 
  32كراتي دو المصابين تتراوح اعمارىم من لاعبين لمخمسة  تتألف العينة منو 

 يطبق عمييا البرنامج التأىيمي المقترح. ادي الفنون القتالية الكاراتي دوسنة في نو  36إلى 
 
 

 (: إصابات العينة11الجدول رقم )
 اللاعب الوزن)كمغ( الطول)متر( الجنس العمر الاصابة
L4_L5 35 2 87 2.75 انثى 
L5_S1 36 3 82 :2.7 ذكر 

L4_L5_S1 2: 4 85 2.91 ذكر 
L4_L5 32 5 :7 2.88 ذكر 

Lombalgie 34 6 87 2.86 ذكر 
 

 

 مجالات الدراسة: -5-5
الميدانية عمى مستوى ولاية أم البواقي دائرة عين  الدراسة أجريت المجال المكاني:        

 ون القتالية عين مميمة.الفن اندية مميمة
إلى  3132|13|12بينما أنجزت ىذه الدراسة في الفترة المتراوحة ني:االمجال الزم

 عمى مرحمتين;  3132|16|42غاية 
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 إجراء الدراسة الاستطلاعية والجزء النظري والتي من خلاليا تفحصنا جميع  مرحمة
 .ةدراسالالمراجع التي ليا علاقة بموضوع 

 .مرحمة انجاز الجانب التطبيقي لإجراء اختبارات ميدانية 
 : ضبط متغيرات الدراسة -5-6

 أو أحد الأسباب لذي يفترض الباحث أنو السببىو المتغير االمتغير المستقل:         
)فاطمة عوض صابر،  دراستو قد تؤدي إلى معرفة أثره عمى متغير اخر.لنتيجة معينة، و 

  (:24، ص3113ميرفت عمي خفاجة، 
 بالبرنامج التأىيمي المقترح. الدراسةوقد حدد المتغير المستقل في         
يعرف بأنو المتغير الذي عامل الذي يتبع العامل المستقل و ىو ال المتغير التابع:        

يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقل، أو ىو المتغير الذي يراد معرفة تأثير المتغير المستقل 
 (:24ص ،3113 خفاجة، عمي ميرفت صابر، عوض فاطمة)عميو. 
 .قطنيالانزلاق الغضروفي ال اتبإصابالمتغير التابع وقد حدد         

 أدوات البحث:  -5-7
 ا يستخدميا الباحث العممي في جمعمن ادوات البحث العممي عندمىي  : المقابمة 

تتم عن  م حول موضوع معين.المعمومات من المفحوصين وتفسير ردة افعالي
مع أشخاص اخرين حول ىدف محدد، وليس مجرد أو طريق المحادثة بين شخص 
  (:21، ص3126 العبادي، الرزاق عبد حيدر) الرغبة في المحادثة لذاتيا.

 
 ىي في الواقع، في الملاحظة يراقب ي مراقبة الظواىر ومشاىداتيا كماى :الملاحظة

الباحث العممي الظاىرة موضوع الدراسة دون دخول او تغير لمكوناتيا او اجزائيا 
تعتمد لمراحل المختمفة لإجراء البحث، و وىي عممية مستمرة خلال ااتيا. او مسبب

اسة باستخدام الوسائل المناسبة لمظواىر موضع الدر عمى المشاىدة الدقيقة اليادفة 
الضبط العممي الملائم سواء لمقيام بالملاحظة أو الأشياء موضع الملاحظة أو و 

 (286ص ،:::2 راتب، كامل علاوي، أسامة حسن )محمدموقف الملاحظة.
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 و يستخدم نأداة من أدوات البحث في العموم السموكية، حيث أ ىو :الاختبار 
 في وصف السموك الحالي وقياس ما يطرأ عميو من تغيير نتيجة لتعرضو لعوامل 

 (214ص ،3113خفاجة، عمي ميرفت صابر، عوض فاطمة)مؤثرات تؤثر فيو مستقبلا.و 
 أسموب التحميل الإحصائي:  -5-8

 ىو حاصل جمع مجموعة من القيم مقسوما عمى عددىا   : المتوسط الحسابي 
 الجنابي، سرحان عكاب )سممانمن طرق الوصف والمقارنة. طريقيمثل معدليا، وىو و 

 (82،ص3122 الشاوي، حبش ناجي حيدر
التربيعي لموسط الحسابي لمربعات انحرافات  ىو الجذر: المعياري الانحراف 

ىو مقياس يحدد مدى تباعد او تقارب القراءات و  الحسابي، القراءات عن وسطيا
 عن وسطيا الحسابي.

الاحصاء اللابارامتري القوية التي تستخدم  اختباراتىو أحد  :ويمكوكسن اختبار 
)أي غير  و مجموعتين مرتبطتين من البياناتلدراسة الفروق بين عينتين أ

الأزواج  اختبار اسم الاختبارمستقمتين( ومتساوية في الحجم، و يطمق عمى ىذا 
و يطبق بغية التعرف عمى  رتب الإشارة لعينتين مرتبطتين، اختبارالمتناظرة أو 

التغير في البيانات المتجمعة من التجارب البحثية عندما يتكرر  اتجاىاتمقدار و 
 (414، ص3113 نصر الدين رضوان، )محمدالقياس مرتين عمى نفس مجموعة الأفراد.

 الوسائل والدوات والجهزة المستخدمة:  -5-9
استخدام أحد الوسائل المتوفرة في  الباحثان نظرا لمتقدم العممي الحاصل حاول
 )موضوع البحث(. الرياضية التشخيص وكذا في عممية تأىيل الإصابات

 جياز التحفيز الكيربائي - طاولة الشد -الحمراء  تحت الأشعة - الرنين المغناطيسي -
 السمم المتدرج  - لقياس المدى الحركيالجنيومتر  جياز - جياز الضغط -
 ميقاتي -الارجومترية  الدراجة - عمى التمارين البدنيةط التدريب بسا -
 السس العممية لبناء البرنامج: -5-11

 ينالمعالجو  في مجال الإصابات الرياضية الأساتذة والخبراء مع بعد التشاور



كابرال  صنف دواقتراح برنامج تأهيمي لعلاج إصابة الانزلاق الغضروفي القطني لدى لاعبي الكاراتي   

 

 
 

970 

 ومقالات وكتب ، وبعد الاطلاع عمى مجموعة الدراسات ذوي خبرة في الميدان ينالفزيائي
 .ياوتحسين المدى الحركي لالانزلاق الغضروفي لمفقرات في علاج إصابات 

اعتمادا عمى الأسس العممية الصحيحة  التمرينات المقترحةبتسطير محتوى  ام الباحثانق
التي يحتاجيا المصاب لمعودة إلى ما يسمى بالحالة  والوظيفي في مجال التأىيل الحركي

 الطبيعية.
 البرنامج المقترح: -5-11

مبادئ أي عمل تدريبي  وباحترامتم تطبيق البرنامج التأىيمي المقترح وفق الأسس العممية 
 وتأىيمي أي;

 .التدرج من السيل إلى الصعب- 
 بمعايير السلامة والإحماء قبل بدء التطبيق العممي لمبرنامج. الاىتمام -

 (41التأىيمية ) يبمغ عدد الوحداتو  اسابيع، (21) قد كانت مدة تنفيذ المنيجو         
دقيقة( تتم  61بمغت مدة الوحدة الواحدة )و  وحدات في الأسبوع، (4) وحدة اي ما يعادل

 ساعة. (36بمغ المجموع الكمي)و  ة وأجيزة خاصة بتأىيل الإصابة،تمارين علاجي باستخدام
 : ملاحظة 

 يتم التدرج والزيادة في تمارين معينة من أسبوع إلى آخر حسب وضع المريض )بعض
التمارين لا تناسب حالة المريض نظرا إلى عدم قدرتو عمى اداء بعض الحركات او تعذر 

 أسابيع(. 5-2)وذلك في الأسابيع الأولى وقوفو،
 : الإختبارات -5-12

 الدراسة الساسية : 
أعدنا برنامج تأىيمي لممصابين )أفراد العينة بمجموعة واحدة( مراعين بذلك الأجيزة 

المتوفرة التي تساعد في مواصمة العمل وفي تنفيذ البرنامج التأىيمي  والأدوات والوسائل
 المقترح، بما يحقق ذلك الوصول إلى المدى الحركي الطبيعي وتقميل أثر الإصابة.

أي ما  3132|16|38غاية  إلى 3132|14|23 بمغت مدة تنفيذ المنيج الفترة من
( وحدات في 4( وحدة أي ما يعادل )41وبمغ عدد الوحدات التأىيمية ) ،(أسبوعا21يعادل)
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ين وأجيزة خاصة بتأىيل د(، تتم باستخدام تمار 61أسبوع، وقد بمغت مدة الوحدة الواحدة )
 ( ساعة.43بمغ المجموع الكمي )الإصابة، و 

الشروع في البرنامج المقترح وتطبيقو عمى المصابين، قمنا بإجراء اختبارات قبمية  *قبل
 وبعدية عمى اللاعبين.

  :الإختبارات القبمية 
مركز العلاج في  3132|14|22 ت القبمية لعينة البحث يومتم إجراء الاختبارا

عادة التأىيلا تثبيت  عمىتم الحرص في مدينة عين مميمة، وقد "الشفاء"  لفيزيائي وا 
 من أجل توافرىا في الاختبار النيائي )البعدي(. بالاختبارالظروف المتعمقة 

 بعد الانتياء من تنفيذ البرنامج المقترح أعدنا إجراء الاختبار  البعدية: الاختبارات
مع مراعاة الثبات في الظروف الزمنية  3132|16|38عمى نفس العينة يوم 

 والمكانية والوسائل والأدوات.
 :تم استخدام برنامج  الوسائل الإحصائية SPSS.لمحصول عمى نتائج البحث 
 تجرى قبل تطبيق البرنامج المقترح وبعده(. : الاختبارات والقياسات المطبقة( 

اختبار قياس مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية يتم  الول:  الاختبار 
، حيث يتم تثبيت الجياز عمى  الحرقفة في الجانب الجنيومتربواسطة جياز 

وأخذ  عند كل زاوية مع تمييل الجياز للأعمىالايمن ويتم رفع الرجل وتمديدىا 
 .°(1:القياسات بدءا من الصفر إلى )

 كيفية الإجراء: -أ
 وم برفع رجميو رجل تموى الاخرى وتمديدىما عمى ظيره و يقيستمقي المصاب         

 )بشرط أن لا يكون ألم(. يمكن بموغو، ونقوم بأخذ القياساتحد  لأقصىعمى لى الأإ
 : الاختبارالهدف من  -ب

 معرفة وقياس مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية  )مد للأعمى(.       
 الدوات المستخدمة: -ج

 .الجنيومتر جياز -
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 :بالتصالبمديد الذراعين والقدمين اختبار ت الاختبار الثاني. 
 طريقة الداء:  -أ

مع  اليمنىويقوم برفع قدمو  للأعمىيستمقي المصاب عمى بساط و يرفع جذعو 
اليسرى مع ذراعو اليمنى، ويستمر ذلك  حتى يشعر  موومرة اخرى برفع قد اعو اليسرىر ذ

 بالتعب ولا يستطيع تحمل ثقمو ويفقد توازنو .
 بساط. -ميقاتي  -الدوات المستخدمة:  -ب
         نقوم بتسجيل مدة مقاومة الاعب وقوة عضلاتو العاممة عمى الفقرات  التسجيل: -ج

 القطنية.
وقوة عضلاتيم  معرفة مدى تحمل اللاعبين قبل وبعد الإصابةالهدف من الاختبار:  -د

 العاممة عمى الفقرات القطنية.
 

 :النتائج، مناقشة وتفسير تحميلعرض،  -6
 النتائج:  عرض وتحميل 6-1
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقياس مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية.1

 (: نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقياس مرونة العضلات العاممة12الجدول رقم )
 الفقرات القطنيةعمى                                    

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي الإصابة اللاعبين
1 L4-L5 30° 95° 
2 L5-S1 36° 99° 
3 L4-L5-s1 29° 96° 
4 L4-L5 36° 97° 
5 Lombalgie 31° 96° 

 



 أسامة أمزيان، شيماء زحاف
 

 
 973 

               
                         (: مدرج تكراري يوضح تحميل نتائج الدرجات القبمية والبعدية لقياس مرونة 11الشكل رقم )

 ت العاممة عمى الفقرات القطنيةالعضلا

 (: القيم الاحصائية لاختبار قياس مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية 13الجدول رقم)
 القرار Z Sig Df القياس الاختبار

 الجدولية المحسوبة البعدي القبمي
 ع س ع س

دال  5 1.154 1.1313 3.134 2.62 96.71 5.83 34.71 11
 احصائيا

 

      
 المعياري القبمي الانحراف(: مدرج تكراري يوضح المتوسط الحسابي و 12الشكل رقم )

 قياس مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية لاختبارالبعدي و                 
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قياس مرونة العضلات العاممة عمى  من خلال النتائج المتحصل عمييا في اختبار

نلاحظ أن الوسط  SPSS، وباستعمال برنامج المعالجة الإحصائية القطنيةالفقرات 
( أما في 5.83( بانحراف معياري قدره )34.71الحسابي قد بمغ في الاختبار القبمي)

(، وقد 2.62والانحراف المعياري ) 96.71الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )
 (.3.134المحسوبة ) (z)( وقيمة 5بمغت درجة الحرية )

 اللاعبين وقوة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية مدى تحملعرض وتحميل نتائج الاختبارات .2
 اللاعبين مدى تحمل عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لقياس (:14الجدول رقم )

 وقوة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية . 
 الاختبار البعدي الاختبار القبمي الإصابة اللاعبين

2 L4_L5  7ثانية 56 ثواني 
3 L5_S1 4 ثانية 56.18 ثواني  
4 L4_L5_S1 4 ثانية 51.21 ثواني 
5 L4_l5 7 ثانية 66.12 ثواني 
6 Lombalgie 6 ثانية 62.21 ثواني 

 

  
 والبعديةالقبمية  تحميل نتائج الاختبارات(: مدرج تكراري يوضح 13رقم )الشكل 

 مدى تحمل اللاعبين وقوة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية  لقياس       
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 (: القيم الاحصائية لاختبار قياس مدى تحمل اللاعبين15الجدول رقم)
 الفقرات القطنيةوقوة العضلات العاممة عمى           

 Z Sig    Df القياس  الاختبار
    

   القرار
    

 الجدولية المحسوبة البعدي القبمي

 ع س ع س

دال  5 1.154 1.1313 3.134 6.94 58.36 2.89 5.91 13
 احصائيا

 

 
 المعياري القبمي الانحراف(: مدرج تكراري يوضح المتوسط الحسابي و 14الشكل رقم )

 القطنيةلات العاممة عمى الفقرات قياس تحمل اللاعبين وقوة العض لاختبارالبعدي و  
ت من خلال النتائج المتحصل عمييا في اختبار قياس مدى تحمل اللاعبين وقوة العضلا

نلاحظ أن  SPSSالفقرات القطنية ، وباستعمال برنامج المعالجة الإحصائية  العاممة عمى
(، أما في 2.89( بانحراف معياري قدره )5.91الوسط الحسابي قد بمغ في الاختبار القبمي)
( ، وقد 6.94( والانحراف المعياري )58.36الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي )

 (.3.134المحسوبة ) (z)( وقيمة 5بمغت درجة الحرية )
 مناقشة النتائج وتفسيرها: 6-2
 النتائج في ضوء الفرضيات:مناقشة  -
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 الفرضية الولى:  -
ج المقترح لإعادة التأىيل من خلال فرضية البحث الأولى التي تشير إلى "يمكّن البرنام

ومن خلال  والوظيفي من استعادة مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية"، الحركي
ء قيامنا بالقياس القبمي في بداية بعينة البحث والمتحصل عمييا اثناتحميل النتائج الخاصة 

درجة، أما في القياس البعدي والذي ° 41-°29الدراسة حيث كانت القيم محصورة بين 
كما ىو  درجة،° 99-°95أجري بعد نياية تطبيق البرنامج المقترح فكانت القيم محصورة 

تبين أنّ البرنامج التأىيمي المقترح والذي ،  (12)والشكل رقم  (13موضح في الجدول)
يحتوي عمى التمارين المناسبة )تمارين تحسين مرونة العضلات العاممة عمى الفقرات 
القطنية ( لو دور إيجابي في استعادة مرونة العضلات القائمة عمى الفقرات القطنية وىذا 

ثير التمارين العلاجية عمى في دراستيا بعنوان "تأ :312وزملائيا  ويميامزجيجي ما تؤكده 
، حيث كان اليدف من لدى لاعبي كرة القدم في الكمية "استعادة مرونة أوتار الركبة 

الدراسة التعرف عمى اثر التمارين العلاجية عمى استعادة مرونة أوتار الركبة لدى لاعبي 
ة اوتار الركبة البعدية لمرونقياسات الاختبارات القبمية و  كرة القدم بالكمية حيث تم اجراء

رفع الساق المستقيمة السمبية باستخدام مقياس ميل رقمي ، وكانت النتائج بوجود  باستخدام
أوتار الركبة لصالح مرونة  استعادةفروق دالة إحصائيا لتأثير التمارين العلاجية عمى 

 تمريناتتحت عنوان "تأثير  3127بالإضافة الى دراسة بيداء عبد الرزاق  ،القياس العدي
الغضروفي القطني لمنساء  الانزلاقبمصاحبة بعض الأجيزة الطبية في علاج إصابة 

سنة( " والتي تيدف لإعداد تمرينات علاجية مصحوبة ببعض الاجيزة  41-36بأعمار )
، بتطبيق مجموعة من الاختبارات الغضروفي القطني بالانزلاقالطبية لعلاج المصابات 
اليمين، واليسار( وقد تمخصت نتائجيا  الخمف، ود الفقري )الامام،البدنية لقياس مرونة العم

في وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لتأثير تمرينات بمصاحبة بعض 
الغضروفي لصالح القياس البعدي، بالإضافة الى  الانزلاقالأجيزة الطبية في علاج إصابة 

التي كانت تحت عنوان "تأثير برنامج تأىيمي و  :312دراسة الدكتور ايياب محمد وزميمو
لتعرف عمى تأثير برنامج مقترح التقميل آلام أسفل الظير لدى الرياضيين" والذي ييدف الى 
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وذلك عمى اصابات آلام اسفل الظير لمرياضيين من خلال تحسين مرونة المنطقة القطنية 
القياسات الخاصة بمرونة  دامباستخلدى عينة البحث،  الاتجاىاتوالعمود الفقري في جميع 

 والتي ،جانبا( خمفا، العمود الفقري اماما،المنطقة القطنية والعمود الفقري )قياسات مرونة 
ستوى الألم بالمنطقة توصل في نيايتيا الى وجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين لم

نسبة التحسن لمقياس عينة البحث لصالح القياسات البعدية ، حيث اشار إلى  القطنية لدى
( لمستوى الألم بالمنطقة بالمئة 83.61البعدي عن القياس القبمي بنسبة مئوية قدرت بـ)

. د الفقري لصالح القياسات البعدية( لمستوى الألم بالعمو بالمئة 83.84وبنسبة ) ،القطنية
لقطنية وزيادة نسبة التحسن في مستوى الألم بالمنطقة ا الفروق بين القياسينعميو فإن و 

الذي تم تطبيقو عمى عينة  ةالمقترح تأىيميةإلى برنامج التمرينات ال يعود والعمود الفقري
  . من خلال ما سبق فإن الفرضية الأولى تحققت.البحث

 : ثانيةالفرضية ال -
لإعادة التأىيل من خلال فرضية البحث الثانية التي تشير إلى "يمكّن البرنامج المقترح 

من استعادة قوة العضلات العاممة عمى الفقرات القطنية"، ومن خلال الحركي والوظيفي 
والمتحصل عمييا اثناء قيامنا بالقياس القبمي في بداية  حميل النتائج الخاصة بعينة البحثت

 ثواني(، أما في القياس البعدي والذي أجري 8-4الدراسة حيث كانت القيم محصورة بين )
 كما ،ثانية( 66.12-51.21)بين محصورة بعد نياية تطبيق البرنامج المقترح فكانت القيم

تبين أنّ البرنامج التأىيمي المقترح والذي ، (14) والشكل رقم (15ىو موضح في الجدول)
( لات العاممة عمى الفقرات القطنيةيحتوي عمى التمارين المناسبة )تمارين تحسين قوة العض

لو دور إيجابي في استعادة قوة العضلات القائمة عمى الفقرات القطنية وىذا ما اشارت إليو 
م والتي بعنوان تأثير برنامج تمرينات تأىيمية 3126دراسة محمد رمضان عبد الله طاىر 

الغضروفي لمرجال  للانزلاقوقائية عمى كفاءة المنطقة الفقرية لمعمود الفقري ومعدل تعرضو 
انت تيدف الى زيادة كفاءة القوة العضمية لمعضلات العاممة عمى المنطقة القطنية والتي ك

من نسبة الالم  وتحسين المدى الحركي لتمك المنطقة والحد من تفاقم الاصابات والتقميل
، حيث توصل الباحث الى وجود فروق ذات دلالة احصائية في تحسين بالمنطقة القطنية
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ممة عمى المنطقة القطنية ولصالح القياس البعدي وتعدد تنوع القوة العضمية لمعضلات العا
استخدام وسائل العلاج الطبيعي كانت ليا دور ايجابي وفعال في تأىيل وعلاج حالات 

البرنامج الحركي التأىيمي المقترح عن طريق زيادة فإن  وعميو .الغضروفي القطني الانزلاق
يعمل عمى تقميل الضغط  و  يقوي الفقرات القطنيةقوة العضلات العاممة عمى العمود الفقري 

والحمل عمى العمود الفقري والصحة العامة كما يساعد عمى سيولة الحركة وتحسين 
 تحققت. الفرضية الثانيةمن خلال ما سبق فإن  الخطوة .

 : ستنتاجاتالا
 : ىمع فعال و إيجابي تأثير ول المقترح يميىالتأ البرنامج           

 في الإصابة كانت إذا الطبيعي الوضع اتجاه الى نسبية بدرجة الغضروف عودة 
 كفاءة في التحسن يؤكد مما القطني الغضروفي الانزلاق راحلم من الأولى ةمالمرح
 راتالاختبا بين المقارنة خلال من وذلك القطنية فقراتال ىمع ةمالعام العضلات عمل
 .البعدية اتر الاختباو   يةمالقب

 فقراتال ىمع ةمالعام العضلات وقوة مرونة اعادة في شارك المقترح يميىالتأ البرنامج 
 .القطنية

 الانزلاق عممية عمييم أجريت الذين للأشخاص العضمية التقوية تمارين استخدام ضرورة 
 . القطنية الفقرات عمى العاممة العضلات تقوية أجل من القطني الغضروفي    
 عممية عمييم أجريت الذين للأشخاص العضمية المرونة تمارين استخدام ضرورة 

 الفقرات عمى العاممة العضلات مرونة اعادة أجل من القطني الغضروفي الانزلاق
 . القطنية
 :الاقتراحات

 القطني الغضروفي الانزلاق إصابة علاج عند المقترح التأىيمي بالبرنامج الاسترشاد  
 .حالاتو جميع في    
 وقوة مرونة بتنمية الخاصة التأىيمية التمرينات في بالاستمرار الاىتمام ضرورة 

 . القطنية الفقرات عمى العاممة العضلات
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 تطبيق فترة أثناء المختص الطبيب خلال من المستمرة الطبية بالمتابعة الاىتمام 
 المقترح البرنامج من الانتياء وبعد ، المصاب سلامة عمى حرصا المقترح البرنامج
 . الإصابة درجة عمى الحكم لإمكانية

 إلى الإصابة تفاقم لمنع القطني الغضروفي الانزلاق لحالات المبكر بالكشف الاىتمام 
 .المتقدمة الدرجات    
 لمبرامج تستجيب لا التي الحالات في إلا الجراحي خلدالت الى بالمجوء التسرع عدم 

 . الحركي والوظيفي التأىيل وخاصة المختمفة العلاجية
 الغضروفي بالانزلاق للإصابة التعرض من لموقاية تأىيمية برامج بتصميم الاىتمام 

 لنوع وتبعا الجنسين من الفئات لمختمف وذلك مضاعفات، من عميو يترتب وما القطني
 .الممارس العمل

 توفيره ومحاولة خصصةتالم الطبية المراكز في الحركي التأىيل بتعميم الاىتمام 
 . الرياضية الأندية مختمف في 
 المختصين طرف من والمتابعة التأىيل حصص إىمال بعدم المصابين توصية. 

 المراجع المستخدمة في البحث:

 .6::2 ،مبادئ التخطيط لمبرامج التعميمية والتدريبية  لرياضة الكراتي ، القاىرة ،أحمد محمد إبراىيم -
 القاىرة، التوزيع، و لمنشر الفجر دار ،2ط علاجيا، طرق و الرياضية الإصابات محمد، رسمي إقبال -

3119.  
 مركز ،1 ط ،راتاختبا  تشريحي وصف  والمرونة  الإطالة تمرينات ، وتوت السيد أحمد حمدي -

 .3122 رة،ىالقا نشر،مل الكتاب
منشأة المعارف، الإسكندرية،  ،علاج طبيعي-إسعاف-الملاعب; وقايةإصابات  روفائيل، عياد حياة -

 .9::2 مصر،
 ،2ط الرياضة، عموم و البدنية التربية في العممي البحث كتابة أساسيات العبادي، الرزاق عبد حيدر -

 .3126 العراق، المحدودة، النشر و لمطباعة الغدير شركة
ىومو، الجزائر،  دار ،2ط الإجتماعية، العموم في العممي البحث منيجية عمى تدريبات  زرواتي، رشيد -

3113. 

https://islamarchive.cc/index.php?p=bib_lib&id=5704046
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 ،2ط الرياضية، التربية في الاحصاء مبادئ الشاوي، حبش ناجي حيدر الجنابي، سرحان عكاب سممان -
 .3122 الكوفة، جامعة الرياضية، التربية كمية
 الاشعاع ومطبعة مكتبة ،2ط العممي، البحث ومبادئ أسس خفاجة، عمي ميرفت صابر، عوض فاطمة -

 .3113 الاسكندرية، الفنية،
 . 3117،عمان منشر،ل نار ىز  ،1 ط ، الإداري مو العم ميدان في ميمالع البحث اساليب ، جودة محفوظ -
  2010. عمان، ، منشرل المسيرة دار ، 1 ط ، والتربوي النفسي القياس ، ووزملائ عمر احمد محمد -
 الرياضي، النفس وعمم الرياضية التربية في العممي البحث راتب، كامل أسامة علاوي، حسن محمد -
 .:::2 القاىرة، العربي، الفكر دار ،3ط
 و الراحل و القواعد العممي البحث منيجية مبيضين، عقمة نصار، أبو محمد عبيدات، محمد -

        .:::2 لمنشر، عمان، وائل دار التطبيقات،
 .3125 ط،.د البدني، والتأىيل الرياضية الإصابات الغمري، السيد سيام بكرى، قدرى محمد -
 كمية ط،.د الرياضية، و البدنية التربية عموم في الاستدلالي الاحصاء رضوان، الدين نصر محمد -

 .3113 القاىرة، الرياضية، التربية
، الدار  2ط ،مناىج البحث العممي في التربية البدنية و الرياضية ، طرق و مروان عبد المجيد إبراىيم -

 .3113 ،عمان  ،التوزيع و دار الثقافة لمنشر و التوزيع العممية الدولية لمنشر و 
دراسات حول مشكلات الطب الرياضي، مكتبة ومطبعة الاشعاع الفنية لمنشر  ميرفت السيد يوسف، -

 .9::2، الاسكندرية والتوزيع،
 .2:95 الكويت، ،2 ط الكويتية، الفلاح مكتبة الميدانية، الدراسة عمى أضواء ثابت، اصرن - 
، الحديث الكتاب دار ،2ط الملاعب، إصابات الرياضي الطب في الوجيز ، بوعيشاوي ياسين -
 . 2016رة،ىالقا

 


