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الانزلاق ، التمر�نات التأهیلیة 

 .آلام أسفل الظهر ،الغضروفي 

  ملخص: 

دفت الدراسة إلى معرفة تأثیر برنامج تدر�بي مقترح للتمر�نات العلاجیة للمصابین ه
 )40الد راسة على (�الانزلاق الغضروفي لتحسین �عض الصفات البدنیة حیث أجر�ت هذه 

عمد�ة �استخدام المنهج التجر�بي و�أدوات للدراسة تم الطر�قة الاختیارهم � مصا�اً تم
، الاعتماد على مجموعة من الاختبارات البدنیة لقیاس مرونة العمود الفقري للأمام والخلف
بل المدى الحر�ي المحوري للمنطقة القطنیة للیمین والیسار وقوة عضلات أسفل الظهر ق
ت و�عد تنفیذ البرنامج للعینتین الضا�طة والتجر�بیة ومن ثمّ مقارنة النتائج.  وقد أظهر 

شارت النتائج وجود فروق دالة إحصائیاً في المتغیرات قید الدراسة  لدى �لتا المجموعتین، وأ
النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات القیاسات البعد�ة بین 

ثلاث أشهر ، تمّ تحو�لهم إلى وحدة  ولصالح المجموعة التجر�بیة �عد مرورالمجموعتین 
العلاج الطبیعي قسم العلاج الطبیعي �مستشفى غوط الشعال التخصصي وتم معالجة 

   SPSSالبیانات إحصائیا �استعمال البرنامج الاحصائي 

  أكرم بنورالمرسل: حث االب
 الا�میل:

ahililby@yahoo.com 
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- Rehabilitation exercises, 
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- Lower back pain 

 Abstract : 
The study aimed to know the effect of a proposed training program 
for therapeutic exercises for patients with herniated disc to improve 
some physical characteristics, as this study was conducted on (40) 
patients who were selected in a deliberate way using the experimental 
method. The axial range of motion for the right and left lumbar 
region and the strength of the lower back muscles before and after 
implementing the program for the control and experimental samples, 
and then comparing the results. The results showed that there were 
statistically significant differences in the variables under study for 
both groups, and the results indicated that there were statistically 
significant differences between the averages of dimensional 
measurements between the two groups and in favor of the 
experimental group. After three months, they were transferred to the 
Physiotherapy Unit, Physiotherapy Department, Ghout Al Shaal 
Specialized Hospital. The data was processed statistically using the 
SPSS statistical program 
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І - تعتبر آلام أسفل الظهر (: مقدمةLBP هي واحدة من أكثر الحالات (
الیومیة ، فضلاً عن التي تضعف القدرة الوظیفیة للأفراد في أنشطة الحیاة  اَ حدوث

 ).randoust K T. ،2015صحتهم العامة ونوعیة الحیاة (
إن آلام أسفل الظهر مسؤولة عن جزء �بیر من الطلب على الخدمات الصحیة وهو 

 ،S(  والبدنیةظاهرة متعددة الأ�عاد تشمل العملیات النفسیة والاجتماعیة والسلو�یة 
 ات تكالیف عالیة للأفراد والمجتمع على حد). لذلك ، نظرًا لأنها حالة معیقة ذ2010

 ). de Oliveira IO ،2016سواء ، فإنها تمثل مشكلة عالمیة واجتماعیة اقتصاد�ة (
اب أ�ضًا عودة أسرع للقدرات الوظیفیة وتقلیل الألم لأسب المصابین و یر�د العدید من 

جات لعلاج ). وقد تم استخدام العدید من العلاrandoust K T. ،2019اقتصاد�ة (
�ن آلام أسفل الظهر مثل العلاج �العقاقیر والعلاج �اللیزر والعلاج �الأوزون والتمار 

، CGوالموجات فوق الصوتیة وتقو�م العمود الفقري و العلاج المائي، وأخیرًا الجراحة (
، على الألم، والوقا�ة من الإعاقةولكن الأهداف واحدة وهي السیطرة  ).2004

 ).onsson E, 2000ة الیومیة (واستئناف الأنشط
وان معدل انتشار الاصا�ات في المجال الر�اضي اصبح ظاهرة تستدعى انتباه جمیع 
العاملین في المجال الر�اضي وعلى �افة مستو�ات سواء �ان اللاعبین ناشئین او 
محلیین او دولیین ، وعلى الرغم من التقدم في مختلف العلوم الطبیعیة واتباع اسالیب 

دة في العلاج واستخدام احدث الأجهزة وتوفیر المتخصصین من الاطباء جدی
وأخصائي اصا�ات الملاعب إلا أن الاصا�ات الر�اضیة لا تزال منتشرة في جمیع 
الانشطة الر�اضیة و�شكل یؤثر �صورة سلبیة على مستوى الأداء . (أسامة ر�اض ، 

علیة من استخدام وسائل و�عتبر العلاج  �التمر�نات الر�اضیة أكثر فا. )2015
علاجیة أخرى ، مثل : العلاج الجراحي والعلاج �الأدو�ة ، �الرغم من أن العلاج 
�الأدو�ة أثبت فاعلیته في �عض الحالات إلا أن استخدامه على المدى الطو�ل ینتج 
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عنه أعراض جانبیة تؤثر على القلب والأوعیة الدمو�ة وعلى الجهاز الهضمي لدى 
 .)Stetts D ،2014(ین �آلام الظهر المرضى المصاب

تكون نسبة حدوث الامتصاص التلقائي أعلى في المرضى الذین تتراوح أعمارهم بین 
 )Zhong M ،2017(عامًا.  65و 20

٪ في دراسة واحدة، 42.86تم الإبلاغ عن معدل الامتصاص الكلي بنسبة كما 
 )Chiu C-C ،2015( )Oktay K ،2019(٪ في دراسة أخرى. 33.33و

لذلك تعتبر عملیة تأهیل اللاعب للعودة إلى الملاعب �عد حدوث الإصا�ة من أهم 
حتى �مكن  والدقة،العملیات التي �جب الاهتمام بها والتي �جب أن تتم �كل الحرص 

 .)2014 عطوة،(إلهام  الإصا�ة.ل العودة �اللاعب إلى المستوى الذي �ان علیه قب
العلمیة الحدیثة أن ممارسة الأنشطة البدنیة هي من ناحیة أخرى فقد أثبتت البحوث 

أفضل الأسالیب لمعالجة الآم الانزلاق الغضروفي فاستخدام الأنشطة الحر�یة 
والتمر�نات العلاجیة المقننة لرفع مستوى قوة ومرونة عضلات أسفل الظهر قد تحد 

عناصر من إصا�ات العمود الفقري، ونجد أن المدرسة الروسیة تستطرد في استخدام 
البرنامج البدني التأهیلي المستخدم لعلاج آلام أسفل الظهر النوعي وخصوصاً في 

لذلك أردت أن نسهم في إثراء هذا الموضوع ومعرفة تأثیر  حالة الانزلاق الغضروفي.
التمر�نات العلاجیة لإعادة تأهیل المصابین �الانزلاق الغضروفي وتحسین �عض 

ار�ن علاجیة عن طر�ق جمع المعلومات النظر�ة  الصفات البدنیة من خلال وضع تم
من �تب ومجلات ودراسات سا�قة ، والنزول إلى المیدان والاحتكاك �المعالجین 
والإخصائیین في مجال العلاج الطبیعي و�عادة التأهیل والبحث في متغیرات الدراسة 

 .وفق منهجیة علمیة مدروسة
 هـذه معظـم أن وجـدا فقـد السا�قة، اتالدارس من كثیر على ث الباح اطلاع خلال ومن

 أن وجد وقد حیة،االجر  العملیات ءار جا �عد العلاجیة هیلیةأالت مجار بلل تطرقتدراسات ال
 التـدخل قبـل هیلیـةأالت العلاجیـة مجاالبـر  ثیرأتـ إلـى تطرقـت قـد سـاتاالدر  مـن القلیـل
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 اسـتخدام نفـأ ،علاج الطبیعـي ال مجال في العملیة الباحث خبرة خلال ومن حي،االجر 
 العضـلیة، ةالمرونـ تحسـین فـي ومهمـاً  رئیسـیاً  جـزء تعتبـر هیلیـةأالت العلاجیـة التمـار�ن
 بهـذه  �قـوم أن الباحـث أرتـأ لـذلك البدنیـة، الحالـة تحسـین و�التـالي الألـم، وتخفیـف

إعـادة تأهیـل المصـابین  فـي المقتـرح البرنـامج تـأثیر معرفـة فـي تسـاهم لكـي سـة،االدر 
 في القطني وتحسین �عض الصـفات البدنیـة والمتغیـرات الفسـیولوجیة�الانزلاق الغضرو 

 الر�اضیین. عند البدنیة الحالة تحسین و�التالي
وممــــا ســــبق یتحــــدد البحــــث فــــي اســــتخدام برنــــامج تــــأهیلي مقتــــرح للمصــــابین �ــــالانزلاق 
الغضـــروفي لتحســـین �عـــض الصـــفات البدنیـــة والمتغیـــرات الفســـیولوجیة �بـــرامج نضـــمن 

ادة مــن تلــك البــرامج التأهیلیــة فضــلا عــن ذلــك معرفــة الأثــر المترتــب عــن منهــا الاســتف
 الغضروفي.استخدام البرنامج التأهیلي �علاج الر�اضیین المصابین �الانزلاق 

 في:الباحثون إجا�ة مؤقتة تتمثل  التساؤلات �طرحوللإجا�ة على هذه 
لاق �الانز  ل المصابینتأثیر إ�جابي في إعادة تأهی التأهیلي المقترح لهلبرنامج اأن  -1

 القطنیة.�المنطقة  الغضروفي
الصـــفات هنــاك فـــروق دالــة إحصـــائیا بـــین الاختبــار�ن القبلـــي والبعـــدي فــي �عـــض  -2

  البعدي.ولصالح الاختبار  البدنیة
ل محاولــــة إفــــادة المهتمــــین والعــــاملین فــــي مجـــــال العـــــلاج  خــــلاالبحــــث تتمثــــل أهمیــــة 

وصــــیاتها قــــد تســــاعد فـــي الإجا�ــــة علــــى �عــــض فنتائجهـــا وت التأهیــــل،و�عــــادة  الطبیعـــي
ـــى مرونـــة عضـــلات الظهـــر  التســـاؤلات حـــول أثـــر التمـــار�ن العلاجیــــة قیــــد البحـــث، عل

فل و�عض العضلات والأر�طة المحیطة �العمود الفقري، و�التالي إزالة أو تقلیل الآم أس
ســاهم فــي (المنطقــة القطنیــة) و�ــذاك تحدیــد الأهــداف والوســائل المناســبة والتــي ت الظهــر

 تطو�رهـا للوصول إلى أفضل وأنسب معدلاتها من خلال أسالیب العلاج الهادفة. 
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П -وأدوات: الطر�قة 
  الدراسة:مجتمع وعینة  -1

 40على اشتملت تم اختیار عینة البحث من المجتمع الأصلي �الطر�قة العمد�ة 
جموعة وقد قسمت العینة إلى مجموعة تجر�بیة وم الغضروفي،مصا�اً �الانزلاق 

 – (العمرلكل مجموعة وتم إجراء عملیة التجانس في قیاسات  )20(ضا�طة �عدد 
  ).1(�ما هو موضح في الجدول رقم  الطول) –الوزن 

 ) 1جدول (
التوصیف الإحصائي لبیانات عینة البحث في المتغیرات الأولیة الأساسیة قبل 

 40التجر�ة ن = 

 المتغیرات
 الدلالات الإحصائیة للتوصیف

المتوسط 
الانحراف  الوسیط الحسابي

 المعیاري
معامل 
 الالتواء

 0.402 1.515 20 20.75 السن (سنة)
 0.559- 3.801 168 167.1 الطول (م)

 0.220- 5.869 72 68.888 الوزن (كجم)
 BMI( 24.706 24.96 2.359 0.048مؤشر كثلة الجسم  (

     
ة البحث في القیاسات الأولیة ) والخاص بتجانس بیانات عین1یتضح من جدول (

) مما یدل على 0.402إلى   0.559-الأساسیة أن معاملات الالتواء تتراوح ما بین (
ة أن القیاسات المستخلصة قر�بة من الاعتدالیة حیث أن قیم معامل الالتواء الاعتدالی

 . وتقترب جداً من الصفر مما یؤ�د تجانس أفراد مجموعة البحث 3±تتراوح ما بین  
 في المتغیرات الأولیة قبل التجر�ة 
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) التوصیف الإحصائي لبیانات عینة البحث في المتغیرات الأولیة الأساسیة 2جدول (
40للمجموعتین التجر�بیة والضا�طة والمجموعة الاساسیة قبل التجر�ة    ن =   

 العدد المجموعات المتغیرات
 ن

 الدلالات الإحصائیة للتوصیف
المتوسط 

يالحساب الانحراف  الوسیط 
 معامل الالتواء المعیاري

 السن  (سنة)
 0.38 1.69 20.00 20.70 20 الضابطة
 0.54 1.36 20.50 20.80 20 التجریبیة
 0.40 1.51 20.00 20.75 40 العینة الكلیة

 الطول (سم)
 0.45- 3.96 167.50 167.10 20 الضابطة
 0.74- 3.74 168.00 167.10 20 التجریبیة
 0.56- 3.80 168.00 167.10 40 العینة الكلیة

 الوزن (كجم)
 0.49 6.48 62.75 67.15 20 الضابطة
 1.09- 4.72 72.00 70.63 20 التجریبیة
 0.22- 5.87 72.00 68.89 40 العینة الكلیة

مؤشر كثلة الجسم  
)BMI( 

 0.37 2.52 23.44 24.08 20 الضابطة
 0.03- 2.07 25.21 25.33 20 التجریبیة
 0.05 2.36 24.96 24.71 40 العینة الكلیة

المتغیــرات الأولیــة ) والخــاص بتجــانس بیانــات عینــة البحــث فــي 2یتضــح مــن جــدول (
أن  التجر�ــــة.التجر�بیــــة والضــــا�طة والمجموعــــة الأساســــیة قبــــل  الأساســــیة للمجمــــوعتین

ـــواء تتـــراوح مـــابین ( ـــى أن ا0.54 إلـــى 1.09-معـــاملات الالت لقیاســـات ) ممـــا یـــدل عل
 المستخلصة قر�بة من الإعتدالیة حیث أن قیم 

 . وتقترب جدا من الصفر مما یؤ�ـد تجـانس3±مابین معامل الالتواء الإعتدالیة تتراوح 
 التجر�ة فيأفراد مجموعة البحث المجموعة التجر�بیة والضا�طة والمجموعة الكلیة قبل 

 التجر�ة. الأساسیة قبلالمتغیرات الأولیة 
ائج الفروق بین المجموعة التجر�بیة والمجموعة الضا�طة في عرض نت 1-

 التجر�ة.المتغیرات الأولیة الأساسیة قبل 
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) الفروق بین المجموعة التجر�بیة والمجموعة الضا�طة فى المتغیرات 3جدول (
 الأولیة الأساسیة قبل التجر�ة (التكافؤ)

 الدلالات الإحصائیة
 المتغیرات

المجموعة 
 التجریبیة

20=  ن  

 المجموعة الضابطة
20ن =   

الفرق بین 
المتوسطی

 ن

 قیمة
 ت

مستو
 ى

 الدلالة
ع± س ع± س   

 0.84 0.21- 0.10- 1.69 20.70 1.36 20.80 السن  (سنة)
 1.00 0.00 0.00 3.96 167.10 3.74 167.10 الطول (سم)
 0.06 1.94- 3.48- 6.48 67.15 4.72 70.63 الوزن (كجم)

 BMI( 25.33 2.07 24.08 2.52 -1.25 -1.71 0.09م  (مؤشر كثلة الجس

 ).0.01( دلالة مستوى  إحصائیاً عند دال (**) 
 ).0.05( دلالة مستوى  إحصائیاً عند دال *)(  

بـــین المجموعـــة التجر�بیـــة والمجموعـــة  والخـــاص �ـــالفروق ) 3یتضـــح مـــن جـــدول (     
المحســو�ة تراوحــت مــا بــین  )(تأن قیمــة  ).الضـــا�طة فــي (القیاســات الأولیــة الأساســیة

) ممـا یـدل علـى عـدم 0.05غیر معنو�ة عنـد مسـتوى ( ) وهذه القیم1.00إلى  0.06(
وجود فروق معنو�ة بین المجموعتین وتأكید أن هناك تكافؤ بین مجمـوعتي البحـث فـي 

 القیاسات الأولیة الأساسیة قبل التجر�ة.
 البحث:إجراءات  1 -2

 یة ذات الاختباري دو المجموعتین الضا�طة والتجر�باستخدم الباحثون المنهج التجر�ب
المتبع في  القبلي والبعدي وقد استخدمت المجموعة الضا�طة البرنامج التقلیدي

 المستشفى.
 البحث:مجالات  :2-2

  15/10/2020إلى غا�ة  2020/ 15/7تم إجراء الدراسة من  الزمني:المجال 
مصابین �آلام أسفل الظهر المترددین قد اشتمل على الر�اضیین ال البشري:المجال 

 .لیبیاعلى مستشفى غوط الشعال طرابلس / 
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 مستشفى غوط الشعال التخصصي طرابلس / لیبیا  المكاني:المجال 
 التأهیلي:أسس بناء البرنامج 

اث التغیرات على العضلات العاملة على أن �ساهم البرنامج التأهیلي في إحد -
 الفقري.العمود 

 سنة) 23-18(نامج التأهیلي مع الصفات البدنیة للمرحلة السنیة أن یتناسب البر  -
 الر�اضي.ومع میولهم 

 أن یتم التر�یز على التمار�ن الخاصة بتقو�ة عضلات الظهر والبطن  -
 العضلیة.أن یتم التر�یز على تمار�ن الإطالة  -
 الظهر.�ساعد التدلیك على تقلیل نسبة الألم �أسفل  -
 شدتها.التمار�ن البدنیة حسب  إعطاء الراحة الكافیة بین -

 البحث:الأدوات والأجهزة المستخدمة في 
 الأتیة:لغرض تحقیق أهداف البحث استخدم الباحثون الأدوات 

جهاز الدینامو متر لقیاس قوة عضلات  - ، میزان طبي -، جهاز رستامیتر  -
عدني شر�ط قیاس م -، لكترونیةساعة إ�قاف ا -، صندوق قیاس المرونة -، الظهر 

استمارة تسجیل  -، سم لقیاس مرونة العمود الفقري  20مدرج من الخشب طولها 
 .البیانات

 الاستطلاعیة:الدراسة  2-4
قام الباحث �التأكد من تجانس عینة البحث في التجر�ة الاستطلاعیة الأولى في 

ة عینوقد بلغ عدد ال 3المتغیرات التي تؤثر على نتائج التجر�ة الاستطلاعیة جدول رقم 
تم اختیارهم عمد�ا  1/7/2020مصا�اً وذلك یوم الأر�عاء الموافق  10الاستطلاعیة 

 الأصلیة.من أعضاء المجتمع الكلي وخارج عینة 
  هو:و�ان الهدف من الدراسة 
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التعرف على الصعو�ات والمشاكل التي قد تواجه الباحث أثناء تنفیذ الاختبارات  -
 الفسیولوجیة.رات الخاصة �الصفات البدنیة والمتغی

 اختبار.تحدید الفترة الزمنیة التي �ستغرقها �ل -
 العمل.مدى �فاءة فر�ق -
 الاختبار.مدى �فاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في -
 للتطبیق.التأكد من صلاحیة البرنامج -
التعرف على الأخطاء المتوقعة في التنفیذ ومحاولة وضع الحلول لها قبل بدء -

 مج.البرنا
  الإحصائیة:الوسائل 

 ) من خلال المعادلات التالیة : Spssلتفر�غ وحساب النتائج تم استخدام برنامج (
  –الانحراف المعیاري  –المتوسط الحسابي 
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 النتائج
ي فلمجموعة التجر�بیة والمجموعة الضا�طة في نتائج القیاس البعدي الفروق بین ا

 ین �الانزلاق الغضروفي �المنطقة القطنیةعند المصابالصفات البدنیة 

 الدلالات الإحصائیة
 المتغیرات

المجموعة 
 الضابطة

 20ن = 

المجموعة 
 التجریبیة

 20ن = 

الفرق 
بین 

المتوس
 طین

 قیمة
 ت

 مستوى
 الدلالة

مربع 
آیتا 

)2η( 
 ع± س ع± س

 0.150 0.014 *2.585- 0.67- 1.01 10.51 0.56 9.84 قوة عضلات الظھر
 0.032 0.267 1.126- 0.50- 1.29 8.45 1.51 7.95 وة عضلات البطنق

 0.361 0.000 **4.629- 1.50- 1.00 10.45 1.05 8.95 مرونة العمود الفقري
 0.024 0.337 0.972- 0.30- 1.10 10.50 0.83 10.20 مرونة الظھر والفخذ
 0.205 0.003 **3.130- 1.05- 1.13 15.70 0.99 14.65 المدى الحركي للأمام
 0.554 0.000 **6.869- 3.10- 1.34 34.30 1.51 31.20 المدى الحركي للخلف

المدى الحركي المحوري 
 0.096 0.052 2.008- 1.15- 2.01 31.95 1.58 30.80 للقطن یمین 

المدى الحركي المحوري 
 0.176 0.007 **2.848- 2.15- 2.78 33.40 1.92 31.25 للقطن یسار

 ).0.01( دلالة مستوى  یاً عندإحصائ دال (**
 ).0.05( دلالة مستوى  إحصائیاً عند دال (*)

بین ) الخاص �الفروق 9( )،8) والشكل البیاني رقم (12یتضح من جدول (       
یة اختبارات القدرات البدنالقیاس ألبعدي للمجموعة التجر�بیة والمجموعة الضا�طة في 

روق وجود ف ق الغضروفي �المنطقة القطنیةلإعادة تأهیل المصابین �الانزلا الخاصة 
اغلب القیاسات حیث بلغت قیمة  ) في0.05) و(0.01بین المجموعتین عند مستوى (

وهذه القیم أكبر من قیمة "ت" الجدولیة عند  )0.972-إلى  6.869-"ت" مابین (
 . یاسیین لصالح للمجموعة التجر�بیة) �ما بلغت نسبة الفروق بین الق0.01مستوى (

اختبارات القدرات البدنیة وقد بلغت قیمة حجم الأثر �استخدام مر�ع إیتا على    
نسبیا، وتدل على أن نسبة �بیرة من  قیم مؤثرة، وهي )0.554إلى  0.024( الخاصة
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وخصوصا لمتغیر (المدى الحر�ي للخلف) والتي  التجر�بي،الفروق تعزى إلى البرنامج 
 كانت عالیة نسبیا.

تحسن الصفات البدنیة للمجموعة التجر�بیة والضا�طة أدى إلى یرى  الباحث أن 
فعالیة البرنامج التأهیلي المستخدم والذى �حتـوى علـى تمر�نات المرونة والإطالة 
العضلیة والقوة العضلیة   المتنوعة والتي أثبتت فاعلیتها في ز�ادة المدى الحر�ي 

ومرونة العمود الفقري  لدي للعمـود الفقـري وتحسـن قوة عضلات الظهر والبطن 
نفیـذ المصابین وأ�ضا التنوع في استخدام التمر�نات الحرة مسـتخدما الطـرق المناسـبة لت
عبین هـذه التمر�نـات سـواء �انت قسر�ة أو �مساعدة وفقا للمرحلة التأهیلیة وقدرات اللا

سیولوجیة داخل المدى الا�جابي للحر�ة، ممـا سـاعد علـى تحسـین المتغیرات الف
ي والصفات البدنیة  الكامل لهـا دون الإحسـاس بـالألم ورفـع �فـاءة الأداء الـوظیف

ـن سـتخدام الوسـائل المسـاعدة �ان له دور إ�جابي فـي تحسللعمـود الفقـري �مـا أن ا
دة المـدى الحر�ـي للعمـود الفقـري و�رجـع ذلـك إلـى مناسـبة هـذه الوسـائل المسـاع

 وظـروف البحث وحالة وظروف العینة .
حیث تم الحصول القیاسات في المجموعة الضا�طة في القیاس البعدي في قوة 

المجموعة  وفي 0.56وانحراف معیاري  9.84ط حسابي عضلات الظهر على متوس
و�مستوى دلالة  1.01وانحراف معیاري  10.51التجر�بیة على متوسط حسابي 

 %.6.34تحسن  و�نسبة 0.014
بینما تحصل قیاس قوة عضلات البطن للمجموعة الضا�طة على متوسط حسابي 

وانحراف معیاري  8.45وفي المجموعة التجر�بیة على  1.51وانحراف معیاري  7.95
 %   5.92و�نسبة مئو�ة  0.267و�مستوى دلالة  1.29

بینما تحصل قیاس مرونة العمود الفقري للمجموعة الضا�طة في القیاس البعدي على 
 10.45 التجر�بیة علىوفي المجموعة 1.05وانحراف معیاري  8.95متوسط حسابي 

 %.14.35ئو�ة و�نسبة م 0.000و�مستوى دلالة  1.00وانحراف معیاري 
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وتحصلت في قیاس مرونة الظهر والفخذ للمجموعة الضا�طة في القیاس البعدي على 
وفي المجموعة التجر�بیة على  0.83وانحراف معیاري  10.20متوسط حسابي 
ونسبة  0.337و�مستوى   دلالة  1.10وانحراف معیاري  10.50متوسط حسابي 

 % 2.86تحسن 
القیاس البعدي في متغیر المدى الحر�ي  ا�طة فيقیاسات المجموعة الضوتحصلت   

المجموعة التجر�بیة  في 0.99وانحراف معیاري  14.65للأمام على متوسط حسابي 
و�مستوى دلالة  1.13وانحراف معیاري  15.70تحصلت على متوسط حسابي 

 %  6.96ونسبة تحسن  0.003
یر المدى الحر�ي القیاس البعدي في متغ قیاسات المجموعة الضا�طة فيوتحصلت 

التجر�بیة المجموعة  في 1.85وانحراف معیاري 30.80للخلف على متوسط حسابي 
و�مستوى دلالة  1.34وانحراف معیاري  34.30على متوسط حسابي  تحصلت
 % 9.04ونسبة تحسن  0.000

القیاس البعدي في متغیر المدى الحر�ي  قیاسات المجموعة الضا�طة فيوتحصلت 
 في 1.58وانحراف معیاري  30.80�مین على متوسط حسابي المحوري القطني 

 2.01وانحراف معیاري 31.95على متوسط حسابي  التجر�بیة تحصلتالمجموعة 
 %  3.60ونسبة تحسن  0.052و�مستوى دلالة 

متغیر المدى الحر�ي  البعدي فيالقیاس  قیاسات المجموعة الضا�طة فيوتحصلت 
 في 1.92وانحراف معیاري  31.25سابي المحوري القطني �سار على متوسط ح

 2.78وانحراف معیاري  33.40على متوسط حسابي  التجر�بیة تحصلتالمجموعة 
 %  6.44ونسبة تحسن  0.007و�مستوى دلالة 

على أن قوة العضلات الهیكلیة تتحمل  )1996(وهذا یتفق مع ما یؤ�ده حسانین 
سم ضد قوى الجاذبیة الأرضیة مسؤولیة الحفاظ على انتصاب الأوضاع المختلفة للج
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ومن أهم هذه العضـلات الظهـر والـبطن ومقر�ـات اللـوحین والباسـطة للجزء الصدري 
 لأيوالمجاورة العمود الفقري لهذا فإن القوة العضلیة والمرونـة والإطالـة تعتبـر الأسـاس 

 تـأهیلي.برنـامج 
نات الإطالة العضلیة أن تمر�"في  )2018(و�تفق ذلك مع ما أشار إلیه عصام 

ــاءة والمرونة تسـاعد علـى ز�ـادة المـدى الحر�ــي للمفاصــل وتعمــل علــى تحســن �ف
ة للعضلات وعلــى العكــس فــإن ضــعف وعــدم اكتمــال القــو  الفقــري،ووظیفــة العمــود 

 المفاصل.المحیطة �المفصل یؤثر سلباً على مرونة 
ئل الفعالة والمؤثرة في برامج التأهیل البدني مثل أحواض حیث أن استخدام الوسا

السباحة والتـدلیك وغیرها لهم تأثیر إ�جابي واضح في تقلیل مستوي درجة الألم مع 
من  استخدام برنـامج تـأهیلي مقـنن �كـون لـه أثـر واضـح فـي سرعة الاستشفاء والتحسن

  الإصا�ة
 & Campello�ـامبیلو، نـوردین  )،2016(وهـذا یتفـق مـع مـا أكـده النواصـرة 

Nordin )2014» ( أن ممارسـة التمر�نات الحر�یة المتحدة مع أنواع علاجیة أخرى
 الظهـر.لها تأثیر أفضل في علاج وتخفیـف آلام أسـفل 

ودراسة رضوان  )2014(وتتفق نتـائج هـذه الدراسـة مـع نتـائج دراسة �ل من ناد�ة 
 ).2011(ودراسة وهبة  )2009(

رنـامج و�رى الباحث أن التمر�نـات البدنیـة المقننـة التـي تـم الاعتماد علیهـا فـي الب
 حـدوث علىالمقتـرح مـع اسـتخدام أحـد وسـائل التأهیل �ان لها دور أساسي في العمل 

 تحسـن إ�جـابي ملحـوظ فـي الإطالـة العضـلیة لعضـلات العمـود الفقـري والتي تؤدي
حدوث تحسن إ�جابي في ز�ادة المدي الحر�ي و�التالي �حدث تحسن في  لىإبدورها 

  .الفقري آلام العمود 
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توجد فروق بـین "ینص على  الذيمما سبق یتضح لنا أن الفرض الثالث للبحث 
المجموعة التجر�بیة والضا�طة في نتائج القیاس البعدي في الصفات البدنیة عند 

 قد تحقق"لمنطقة القطنیة المصابین �الانزلاق الغضروفي �ا
 

VI –  :المناقشة 
یرى الباحث أن نسبة التحسن في الصفات البدنیة لدى عینة البحث إلى تطبیق 

ى البرنامج التأهیلي المقترح �استخدام الوسائل المساعدة في عملیة التأهیل ولقد راع
تنفیذه  الحمل أثناءالباحث التهیئة المناسبة للاعبین في بدا�ة الوحدة التأهیلیة والتدرج �

لتمر�نات التقو�ة العضلیة وأن تتم ببطء وفي حدود المدى الحر�ي المتاح دون إحساس 
 تأهیلیة.اللاعبین �الألم وفقاً لما یتناسب مع �ل مرحلة 
في أن التمر�نات  )Warner (2010وهذا یتفق مع ما أشارت إلیه وارنر 

ت أسفل الظهر حیث أنها تعمل على التأهیلیة لها دور �بیر في تخفیف الألم لعضلا
حدوث تحسن إ�جابي في الألیاف العضلیة التي بدورها تعمل على ز�ادة وتحسن القوة 

) فـي أنـه  2016و�تفق ذلك مع ما أشارت إلیـة دراسـة احمـد ( العضلة.الخارجة من 
عنـد حـدوث خلـل فـي انقبـاض العضلة فإن الوحدات الحر�یة تصبح متعبة وتفقد 

درتها علـى إنتـاج القـوة ولـذلك فـإن مز�ـد مـن الوحـدات الحر�یـة تشـترك في العمل ق
العضلي المبذول و یتغیر مقدار النشاط الكهر�ائي ، وعنـد تقو�ـة الألیـاف العضـلیة 
فـإن النشـاط الكهر�ائي یـزداد داخل العضلة معتمدا على سلامتها و�فاءتها وقوة عملها 

 Lares Peterson & Per Renstromبیترسـون، و�یـر ینسـتروم  وقـد أشـار لارس
) أن ضـعف عضــلات الظهر والبطن یز�د من آلام أسفل الظهـر �مـا أن  2016 )

تمر�نـات الانخفـاض الفعلـي الثابـت لعضـلات الـبطن الأمامیـة لهـا أفضـل الأثر في 
ان الفقرات الخمس  )Brayans (2015براینس و�ؤ�د  مقاومة آلام أسفل الظهر.
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تعمل  وهيالكبیرة الموجـودة فـي المنطقـة القطنیـة تحمـل معظـم تحمـل وزن الجسم 
كمحور لحر�ـات الجـزء الاعلـى مـن الجسـم علـى الجـزء السـفلى وز�ـادة وزن الجسـم 

ظهــر �مثـل ضـغطا �بیـرا علــى هــذه المنطقــة ممــا �ســبب الاحســاس �الألم اســفل ال
و�ز�ــد مــن هــذه الالام ضــعف الار�طــة علــى جــانبي الفقــرات القطنیة وأن التمر�نات 

وهذا ما أكدته نتائج   التأهیلیة لهذه المنطقة �حسن من عملها و�قلل من ظهور الالم.
) وسـامیة عبـد  2004) و هشـام محمـد عبـاس ( 2006(  دراسة عزه فؤاد الشوري 

) من أن ممارسة التمر�نـات التأهیلیـة �صـورة منتظمـة لهـا تـأثیر  2004الـرحمن )
إ�جـابي وفعـال علـى تحسـین وز�ـادة قـوة عضـلات الـرجلین والظهر والبطن مما �ساعد 
على تقو�ة عضلات المنطقـة القطنیـة وتخفیـف آلام أسـفل الظهـر، �مـا ان ز�ـادة قـدرة 

ضلیة الثابتة أو المتحر�ة وسرعة الانقباض العضلي العضـلة علي إنتاج القوة الع
تحدث نتیجة التمر�نات التي تـم ممارسـتها �شـكل مققــن ومتــدرج حیــث أشــارت العدیــد 
مــن الدراســات إلــى أن اســتخدام �عــض وســائل العــلاج الطبیعــي التــدلیك أو الموجــات 

ا من أسالیب العلاج الطبیعي لها دوراً مؤثراً  في القصیرة والأشعة تحت الحمراء وغیره
تخفیف آلام أسفل الظهر. وممــا ســبق �مكــن للباحــث أن �فســر بــأن التنمیــة المتوازنــة 

تخفیف ألم  إلىللقــوة العضــلیة للمنطقــة القطنیــة والتــي حققهــا البرنــامج التأهیلي أدت 
 & Bromfortمــع مــا أكدتــه دراســة برمفــورث، جولــد ســمیثوهــذا یتفــق  أسفل الظهر.

Gold Smith (2010(  أن ممارســة التمر�نات الحر�یة المتحدة مع أنواع من الوسـائل
فـي نسبة آلام  وحـدوث تحسـنالعلاجیـة الأخـرى �كـون لهـا تـأثیر أفضـل فـي عـلاج 

لاول البرنامج التأهیلي المقترح له تأثیر مما سبق یتضح لنا أن الفرض ا، أسفل الظهر
 إ�جابي في إعادة تأهیل المصابین �الانزلاق الغضروفي �المنطقة القطنیة قد تحقق.

یرى  الباحث أن تحسن الصفات البدنیة للقیاسات القبلیة والبعد�ة للمجموعة التجر�بیة 
نات المرونة والإطالة إلى فعالیة البرنامج التأهیلي المستخدم والذى �حتـوى علـى تمر�

العضلیة المتنوعة والتي أثبتت فاعلیتها في ز�ادة المدى الحر�ي للعمـود الفقـري 
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وتحسـن نسـبة الألم لدي المصابین وأ�ضا التنوع في استخدام التمر�نات الحرة مسـتخدما 
حلة الطـرق المناسـبة لتنفیـذ هـذه التمر�نـات سـواء �انت قسر�ة أو �مساعدة وفقا للمر 

التأهیلیة وقدرات اللاعبین داخل المدى الا�جابي للحر�ة، ممـا سـاعد علـى تحسـین 
المتغیرات الفسیولوجیة والصفات البدنیة  الكامل لهـا دون الإحسـاس بـالألم ورفـع �فـاءة 
الأداء الـوظیفي للعمـود الفقـري �مـا أن اسـتخدام الوسـائل المسـاعدة �ان له دور إ�جابي 

تحسـن المـدى الحر�ـي للعمـود الفقـري و�رجـع ذلـك إلـى مناسـبة هـذه الوسـائل فـي 
وهذا یتفق مع ما یؤ�ده حسانین  المسـاعدة وظـروف البحث وحالة وظروف العینة.

على أن قوة العضلات الهیكلیة تتحمل مسؤولیة الحفاظ على انتصاب  )1996(
رضیة ومن أهم هذه العضـلات الظهـر الأوضاع المختلفة للجسم ضد قوى الجاذبیة الأ

والـبطن ومقر�ـات اللـوحین والباسـطة للجزء الصدري والمجاورة العمود الفقري لهذا فإن 
و�تفق ذلك مع  تـأهیلي.برنـامج  لأيالقوة العضلیة والمرونـة والإطالـة تعتبـر الأسـاس 

المرونة تسـاعد علـى أن تمر�نات الإطالة العضلیة و "في  )2018(ما أشار إلیه عصام 
 الفقــري،ز�ـادة المـدى الحر�ــي للمفاصــل وتعمــل علــى تحســن �فــاءة ووظیفــة العمــود 

وعلــى العكــس فــإن ضــعف وعــدم اكتمــال القــوة للعضلات المحیطة �المفصل یؤثر 
ي برامج حیث أن استخدام الوسائل الفعالة والمؤثرة ف المفاصل.سلباً على مرونة 

التأهیل البدني مثل أحواض السباحة والتـدلیك وغیرها لهم تأثیر إ�جابي واضح في 
تقلیل مستوي درجة الألم مع استخدام برنـامج تـأهیلي مقـنن �كـون لـه أثـر واضـح فـي 

 )،2016(وهـذا یتفـق مـع مـا أكـده النواصـرة  .الإصا�ةسرعة الاستشفاء والتحسن من 
أن ممارسـة التمر�نات الحر�یة ) «Campello & Nordin )2014ردین كـامبیلو، نـو 

المتحدة مع أنواع علاجیة أخرى لها تأثیر أفضل في علاج وتخفیـف آلام أسـفل 
ودراسة  )2014(وتتفق نتـائج هـذه الدراسـة مـع نتـائج دراسة �ل من ناد�ة  الظهـر.
التمر�نـات البدنیـة المقننـة  و�رى الباحث أن ).2011(ودراسة وهبة  )2009(رضوان 
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التـي تـم الاعتماد علیهـا فـي البرنـامج المقتـرح مـع اسـتخدام أحـد وسـائل التأهیل �ان 
حـدوث تحسـن إ�جـابي ملحـوظ فـي الإطالـة العضـلیة  علىلها دور أساسي في العمل 

ي ز�ادة حدوث تحسن إ�جابي ف إلىلعضـلات العمـود الفقـري والتي تؤدي بدورها 
   .الفقري المدي الحر�ي و�التالي �حدث تحسن في آلام العمود 

 
V –  :خاتمة 

من خلال �ل ما سبق وعلى ضوء ما توصلت إلیه نتائج هذه الدراسة، تم الكشف    
ي تأثیر برنامج مقترح للتمر�نات العلاجیة لإعادة تأهیل المصابین �الانزلاق الغضروف

المتغیرات الفسیولوجیة و�عد عرض وتحلیل نتائج لتحسین �عض الصفات البدنیة و 
 القیاسات للاختبارات للمجموعتین الضا�طة والتجر�بیة، تم التوصل إلى جملة من 

 الاستنتاجات �الآتي:
 تؤدي التمر�نات العلاجیة إلى تحسین �عض الصفات البدنیة   

من قوة عضلات أثر البرنامج المقترح �استخدام التمر�نات العلاجیة على تنمیة �ل 
 والفخذ.الظهر والبطن ومرونة العمود الفقري 

وجود علاقة طرد�ة بین تحسن �عض الصفات البدنیة وتحسن الانزلاق  -3
 الإصا�ة.الغضروفي فكلما تحسنت الصفات البدنیة أدى ذلك إلى تحسن 

توجد فروق دالة إحصائیة بین المجموعة الضا�طة والتجر�بیة في جمیع  -4
 دنیة قید البحث لصالح المجموعة التجر�بیة الصفات الب

ز�ادة المدة الزمنیة للتمر�نات العلاجیة یؤثر إ�جا�ا على تحسین الصفات  -5
 البدنیة.

 
 
IV –  :الإحالات والمراجع  
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