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قة تصميم برنامج لتأهيل بعض حالات الانزلاق الغضروفي الجزئي بالمنط

 القطنية بالعمود الفقري 

  الجمھوریة الیمنیة     جامعة الحدیدة  -  احمد عطیة عبید فقیر/ د 
  

  :ملخص البحث

تأثیر البرنامج التأهیلي على القوة العضلیة للعضلات العاملة یهدف البحث الى التعرف على      

المدى الحركي للعمود الفقري  على جانبي العمود الفقري ومفصل الفخذ، تأثیر البرنامج التأهیلي على

ومفصل الفخذ تخفیف حدة الألم الناتج من الضغط الواقع على الغضاریف المصابة ما بین الفقرات، 

في المتغیرات قید ) التجریبیة والضابطة(المقارنة بین متوسطات القیاسات البعدیة لأفراد المجموعتین 

مصابة  18عینة البحث بالطریقة العمدیة قوامها  البحث، المنهج المستخدم المنهج التجریبي، اختیرت

بالانزلاق الغضروفي ولا تستدعي حالاتهم التدخل الجراحي وتم تقسیمهم إلى مجموعتین متساویتین 

 :إحداهما تجریبیة والأخرى ضابطة، اهم نتائج البحث

 .یةإن البرنامج التأهیلي له تأثیر إیجابي على المصابین من أفراد المجموعة التجریب .1

إن التنمیة المتوازنة للقوة العضلیة ومرونة المفاصل واستطالة العضلات لها تأثیر هام في زیادة  .2

 .الكفاءة الحركیة للفقرات بالمنطقة القطنیة وأیضاً مفصل الفخذ

التنوع في استخدام تمرینات المرونة والإطالة العضلیة وتمرینات القوة العضلیة كان لها أثراً إیجابیاً  .3

 .حسن الأداء الوظیفي للعمود الفقري ومفصل الفخذعلى ت

إن استخدام طرق وأسالیب متنوعة ما بین العمل والعضل الثابت والمتحرك في تنفیذ تمرینات  .4

الإطالة العضلیة والقوة العضلیة كان له أفضل الأثر الفعال في إطالة العضلات المستهدفة بالبحث 

فخذ بالإضافة إلى دورها الهام في زیادة القوة العضلیة وتنمیة مرونة الفقرات القطینة ومفصل ال

 .للمجموعات العضلیة المستهدفة بالبحث

إن تمرینات البرنامج التأهیلي أدت إلى تحسن المجموعة التمرینیة أكثر من المجموعة الضابطة  .5

صل قوة العضلات العاملة على العمود الفقري ومف(في القیاسات البعدیة لجمیع متغیرات البحث 
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تخفیف حدة الألم الناتج من الضغط –المدى الحركي لكل من العمود الفقري ومفصل الفخذ–الفخذ

 ).الواقع على الغضاریف المصابة ما بین الفقرات

  

  

  : مقدمة ومشكلة البحث

تعنى التربیة الریاضیة بمجموعة من العلوم المرتبطة بها والتي تشكل مع باقي المجالات مؤسسة    

كاملة تسهم في نمو ونضج الأفراد من خلال الخبرات الحركیة والبدنیة، حیث أنها تستند اجتماعیة مت

على حقائق علمیة مختلفة، وقد استعان العاملون في هذا المجال بالأسلوب العلمي في إدارتها 

وتنظیم أنشطتها، فقد أخذت من علم النفس وعلم التشریح وعلم الحركة وغیر ذلك من العلوم بهدف 

  )6: 1(الإنسان والعنایة به لرفع مستوى كفایته وعطائه على كافة المستویات  خدمة

كما أن التقدم الهائل لعلوم التربیة الریاضیة في المجتمعات المتقدمة ساعد على دفع العجلة للتقدم    

والتطور في كثیر من النواحي وظهر التأهیل الریاضي من ضمن هذه العلوم لعلاج المشاكل 

  .الإنسانالخاصة ب

ففي كثیر من الأحیان یتعرض الإنسان من خلال طبیعة عمله إلى بعض المشكلات الصحیة     

والحركیة التي تعوق قیامه بمتطلبات وظیفیة أو ممارسة حیاته بشكل طبیعي، وتعد إصابات العمود 

الریاضة ولو  نظراً لتعدد مسبباتها فتعد قلة الحركة وعدم ممارسة ، الفقري من أكثر هذه الإصابات

بصورة مبسطة والجلوس على المكاتب وركوب السیارات لفترات لمسافات طویلة من أكثر أسباب 

إصابات الظهر وخاصة الغضروف القطني الذي أصبح من الإصابات المتكررة والخطیرة للعاملین 

في بعض المواقف  في المجالات الكتابیة والإداریة والأعمال المهنیة الشاقة، كما أنه قد یتعرض الفرد

لحمل أو رفع أوزان ثقیلة بطریقة مفاجئة أو خاطئة أو یتعرض لإحدى الصدمات المباشرة للفقرات أو 

التواءات وكدمات العمود الفقري وهذه طبیعة معظم الأعمال الحرفیة والمهن الشاقة التي تتطلب 

  .التدخل المباشر من الإنسان

ت الحدیثة نجد أن استخدامها أدى إلى حدوث بعض ومع التطور التكنولوجي وظهور الآلا    

المشاكل الصحیة في العمود الفقري من ضعف الأربطة والغضاریف وصولاً إلى الانزلاق الغضروفي 

نتیجة استخدام هذه الأجهزة لفترات طویلة في أوضاع خاطئة والتي یكون معظمها في الفقرات العنقیة 

تیجة للإجهاد الزائد للأربطة العضلیة بین الفقرات أو لوجود أو القطنیة أو تحدث هذه الإصابات كن
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ضعف تكویني في القرص اللیفي المحیط بالنواة الهلامیة الغضروفیة، وقد یكون ذلك نتیجة لوجود 

تشوهات قوامیه وراثیة أو مكتسبة أو ضعف تكویني مثل زیادة تقعر أو تحدب الانحناءات الطبیعیة 

ة تغیرات میكانیكیة تغیر من أوضاع الغضروف بین الفقرات وأیضاً كثیراً بالعمود الفقري، فتحدث عد

ما تسبب زیادة وزن الجسم عن معدلة الطبیعي بنسبة كبیرة إلى وجود ضغط مستمر على الأقراص 

  ).235:  7.(الغضروفیة فیؤدي ذلك إلى حدوث الانزلاق الغضروفي بنسبة كبیرة

سنة یتعرضون للإصابة بالآم  55إلى  20اوح أعمارهم ما بین فكثیراً من سكان العالم الذین تتر    

  ).191:  1(أسفل الظهر المزمنة، ولم تعرف بعد الأسباب الحقیقة لهذه الآلام 

ملیون أمریكى سیعانون من آلام أسفل  65أن أكثر من ) مBurkus )2002" بیركیوس"یذكر    

من المسنین یعانون %) 50,85(ن كل عام وأن ما یقرب م Low Back Pain (L.B.P)الظهر 

  .من ظهور أعراض وعلامات الانزلاق الغضروفي

م  ذكر أن واحد من 2004ومن خلال دراسة مسحیة أجریت بأمریكا في الفترة قبل شهر نوفمبر    

من البالغین  1014كل ستة بالغین یصاب كل یوم تقریباً بآلام أسفل الظهر، اشتملت الدراسة على 

من الأمریكیین في وقت %) 80(لیة، كما ذكرت الدراسة أیضاً أن ألم الظهر سیباغت بأمریكا الشما

من البالغین %) 31(ما أثناء حیاتهم، وأن ألم الظهر یؤثر سلبیاً على الامریكان حیث یلازم حوالي 

%) 22(منهم مما یجعلهم غیر قادرین على الاسترخاء والنوم، أكثر من واحد في كل خمسة بالغین 

: 13(یتسبب ألم الظهر في نقص نشاطهم الجنسي %) 18(نه مزعجاً أثناء قیادات سیاراتهم، یجدو 

153(  

من  (L.B.P)أن آلام أسفل الظهر ) مKathryn Feather)2006" كاثرین فیثیر"وتضیف    

المشاكل الشائعة بین البشر في جمیع أنحاء العالم، أن الملایین ممن یعانوا من آلام أسفل الظهر 

علیهم اختیار سبل العلاج المناسبة لحالاتهم بدقة حتى تقیهم وتحمیهم من خطورة الأثار  یجب

  ).146: 2(الجانبیة التي تحدث نتیجة استخدام وسائل علاجیة خاطئة 

ومفاصل العمود الفقري هي مفاصل لیفیة غضروفیة ویكون الغضروف ما بین الفقرات فیتكون    

ة في الوسط ویحیط بها قرص لیفي قابل ومهمته الأساسیة هي القرص الغضروفي من نواة غضروفی

امتصاص الصدمات أثناء المشي أو الحركة ویسمح بالحركة الطبیعیة ما بین الفقرات، وتتكون النواة 

الغضروفیة من مادة جیلاتینیة ونسبة كبیرة من الماء وعندما تقل كمیة الماء تدریجیاً مع تقدم العمر 

لیفي ویصغر حجمة وهذا بدوره یساعد على فتق هذا القرص اللیفي تحت أي تقل مرونة القرص ال
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ضغط مفاجئ مما یؤدي لخروج النواة الغضروفیة لمسافة بسیطة أو كبیرة في الاتجاه الأمامي أو 

الخلفي أو على أحد الجانبین فتسبب ضغطاً على العصب المجاور لها والخارج من قناة النخاع 

ي الجزء الذي خرج منه وربما یمتد هذا الألم إلى الطرف الذي یغذیه ذلك الشوكي محدثاً ألماً ف

العصب المضغوط نتیجة الضغط المباشر أو الاحتكاك المستمر نتیجة لتحریك الفقرات، وتبعاً لهذا 

الضغط الواقع على العصب یتأثر الجزء الذي یغذیه هذا العصب فتقل الأفعال المنعكسة أو 

ف ویختي الإحساس تدریجیاً ویشعر المصاب بالألم أو التخدیر عند الحركة، الانعكاسیة لهذا الطر 

  ).93: 14(ومع مرور الوقت یصاب الطرف بالضعف والضمور 

أن التأهیل بعد ) م1991" (Harrelsonهارسون "، و )مDavis) "1986دیفیز "ویذكر كلاً من    

التأهیل ومستواه على سرعة وكفاءة عودة  الإصابة على جانب كبیر من الاهمیة وغالباً ما تؤثر درجة

  ).677:  8(المصاب إلى ما قبل الإصابة سواء كان ریاضیاً أو غیر ریاضي 

أن التمرینات التأهیلیة من أهم الوسائل العلاجیة ) مLead Beiter) "1998لید بیتر "كما یذكر    

  .تخدمة في علاج الإصاباتالمستخدمة في تأهیل الإصابات من خلال تطبیق البرامج والطرق المس

ان عملیة التأهیل بعد الإصابة تعد من أهم المراحل في العلاج ) م1998" (أسامة ریاض"وأشار    

وهي التي تحدد عودة المصاب إلى وضعه الطبیعي بعد الإصابة في أسرع وقت ممكن وهي عملیة 

  ).150:  13( مستمرة تبدأ أثناء العلاج الطبي وتمتد إلى ما بعد العلاج الطبیعي

كما یظهر الدور الایجابي لوسائل العلاج الطبیعي والتأهیل التي تعتبر التمرینات العلاجیة أحد    

أهم هذه الوسائل في هذه المرحلة لما لها من تأثیر إیجابي فیها ولكن یجب ألا تستخدم التمرینات 

اداء التمرینات العلاجیة مع ضرورة الإیجابیة في المرحلة الحادة ولكن بعد اجتیاز هذه المرحلة یمكن 

العنایة بتقویة عضلات المنطقة المصابة واسترخاء بالعضلات الظهریة المنقبضة وتقویتها بالإضافة 

لتقویة عضلات البطن، ویجب أداء بعض التمرینات السلبیة في الفراش بغرض تنشیط الدورة الدمویة 

: عطیة( المفاصل والنغمة العضلیة في العضلات ومنع تجلط الدم في الأوردة والمحافظة على مرونة

  ).رسالة

إلى أنه نتیجة لاستمرار الراحة وعدم الحركة بعد ) مHarrelson )1991" هاریلسون"ویشیر    

إصابة العضلات بالمنطقة القطنیة فإنه یحدث ضمور الألیاف العضلیة وبالتالي ضعف القوة  

  ).29:  12(صابة العضلیة للعضلات العاملة على المفاصل الم
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وإیماناً من الباحث بضرورة أن یخدم البحث العلمي كافة الفئات والمجتمعات هذا مما وجه نظر    

الباحث نحو إجراء دراسة تطبیقیة على عمال میناء الحدیدة وبالتحدید العمال على أجهزة الكرینات 

ة القطنیة، وعلى ذلك قام الباحث والرافعات بالمیناء والذین هم مصابین بالانزلاق الغضروفي للمنطق

بإجراء زیارة میدانیة إلى كافة مستشفیات المحافظة لمقابلة دكاترة العظام والمتخصصین من أعضاء 

هیئة التدریس والمساعدین بالقسم وبسؤالهم عن طبیعة المشكلة وتبین أن هناك نسبة كبیرة من بین 

درجاته ومستویاته وأن نسبة كبیرة من بین هذه هذه الحالات نعاني من الانزلاق الغضروفي بمختلف 

الحالات تعاني من الانزلاق الغضروفي بالمنطقة القطنیة ومعظمهم لا تستدعي حالاتهم التدخل 

الجراحي، بل یتم الاعتماد على بعض الوسائل الأخرى في علاج مثل هذه الحالات من استخدام 

  .إخضاعهم لبعض التمرینات العلاجیة التأهیلیةالعقاقیر أو وسائل العلاج الطبیعي المختلفة أو 

ومن خلال اطلاع الباحث على بعض الدراسات والبحوث العربیة المرتبطة بهذا المجال وجد أنه    

لیس هناك اهتماماً بالأبحاث التي تتناول استخدام تمرینات علاجیة وتأهیلیة بأسلوب مقنن أثناء 

ق الغضروفي القطني والتي لا تستدعي حالاتهم التدخل تطبیق البرامج التأهیلیة لمصابي الانزلا

الجراحي، وقد تبین للباحث أن معظم هذه الحالات تعود لمضاعفات المشكلة مرة أخرى مما یترتب 

علیة الدخول في مستوى أخر من الإصابة ومضاعفاتها، ذلك ما دفع الباحث إلى محاولة لإجراء 

لمیة وتحت إشراف الطبیب المعالج تستهدف تصمیم دراسة تطبیقیة تعتمد على أسس ومبادئ ع

برنامج تمرینات لتأهیل بعض حالات الانزلاق الغضروفي القطني والتي لا تستدعي التدخل 

  .الجراحي

  :أهمیة البحث والحاجة إلیة

  :اشتملت أهمیة هذا البحث ثلاثة جوانب رئیسیة وهي

  الأهمیة العلمیة - :أولاً 

محاولات العلمیة لدراسة تأثیر برنامج تمرینات تأهیلي على بعض حالات تعد هذه الدراسة إحدى ال   

الانزلاق الغضروفي القطني التي لا تستدعي التدخل الجراحي من حیث قوة العضلات العاملة على 

  .العمود الفقري بالمنطقة القطنیة ومفصل الفخذ، المدى الحركي للعمود الفقري ومفصل الفخذ

  :بیقیةالأهمیة التط - :ثانیاً 

تتمثل الاهمیة التطبیقیة في التعرف على نتائج هذه الدراسة من تأثیر برنامج التمرینات التأهیلي    

على تحسن قوة عضلات البطن والظهر والرجلین وكذلك المدى الحركي لكل من العمود ) قید البحث(
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بالمنطقة القطنیة وإعادة  الفقري ومفصل الفخذ وبالتالي تخفیف الآلام الناتجة عن الانزلاق الغضروفي

التوازن الانقباضي للعضلات على جانبي العمود الفقري مما یساعد على تطبیق هذا البرنامج المقنن 

 .على مجتمعات أكثر من المصابین من الرجال

  :الجدید في البحث - :ثالثاً 

الیمنیة وفي  من خلال اطلاع الباحث على بعض الدراسات والبحوث العلمیة التي تمت في البیئة   

حدود علم الباحث وجد أن هناك ندرة الأبحاث التي تناولت مباشرة المصابین بالانزلاق الغضروفي 

القطني والتي لا تستدعي حالاتهم التدخل الجراحي والتي تطرقت إلى وضع برامج تمرینات متدرجة 

مع تقسیم البرنامج إلى عدة الشدة بناء على اتجاه انزلاق النواة الغضروفیة لتأهیل مثل هذه الحالات 

وزیادة المرونة والمدى الحركي للعمود الفقري ومفصل ) الثابتة والحركیة(مراحل لتنمیة القوة العضلیة 

  .الفخذ في جمیع الاتجاهات

ومن خلال هذه الدراسة سیحاول الباحث تطبیق إحدى المقاییس التي تعتبر على حد علمه جدیدة    

  .ي مثل هذه الأبحاث وهي مقیاس الألمفي استخدامها وتطبیقها ف

  :هدف البحث

یهدف هذا البحث إلى تصمیم برنامج تمرینات لتأهیل بعض حالات الانزلاق الغضروفي الجزئي 

  :بالمنطقة القطنیة والتعرف من خلاله على

ل تأثیر البرنامج التأهیلي على القوة العضلیة للعضلات العاملة على جانبي العمود الفقري ومفص -1

  .الفخذ

  .تأثیر البرنامج التأهیلي على المدى الحركي للعمود الفقري ومفصل الفخذ -2

  .تخفیف حدة الألم الناتج من الضغط الواقع على الغضاریف المصابة ما بین الفقرات -3

في المتغیرات )التجریبیة والضابطة(المقارنة بین متوسطات القیاسات البعدیة لأفراد المجموعتین -4

  البحث

  :فروض البحث

توجد فروق دالة إحصائیاً بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة  -1

والضابطة في تأثیر البرنامج المقترح على القوة العضلیة للعضلات العاملة على جانبي العمود الفقري 

  .یةومفصل الفخذ لأفراد العینة قید البحث، لصالح متوسطات القیاسات البعد
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توجد فروق دالة إحصائیاً بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة  -2

والضابطة في تأثیر البرنامج المقترح على المدى الحركي للعمود الفقري ومفصل الفخذ لأفراد العینة 

  .قید البحث لصالح متوسطات القیاسات البعدیة

توسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة توجد فروق دالة إحصائیاً بین م -3

والضابطة في تأثیر البرنامج المقترح على تخفیف حدة الألم الناتج من الإصابة لأفراد العینة قید 

  .البحث، لصالح متوسطات القیاسات البعدیة

تین التجریبیة توجد فروق دالة إحصائیاً بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموع -4

والضابطة في تأثیر البرنامج المقترح على كل من المدى الحركي للعمود الفقري القوة العضلیة 

للعضلات العاملة على جانبي العمود الفقري ومفصل الفخذ لأفراد العینة قید البحث، لصالح 

  .متوسطات القیاسات البعدیة

  الاطار النظري: أولاً 

كثیر من وسائل الراحة والرفاهیة مما أدى لتعرض الانسان العصري تتمیز الحیاة العصریة ب   

الحدیث للإجهاد المتكرر وخاصة بالنسبة للعمود الفقري وقد یرجع ذلك إلى نقص اللیاقة البدنیة أو 

  .اتخاذ أوضاع خاطئة لفترات  طویلة أثناء القیام بأنشطة الحیاة الیومیة أو الإصابة ببعض الأمراض

فقري یعتبر من المفاصل كثیرة التأثر بالمشاكل الصحیة وخاصة عند الكبار، بل تعد فالعمود ال   

المنطقة القطنیة من أكثر المناطق التي تصاب سواء كانت بسبب ممارسة الأنشطة الریاضیة أو من 

  ).154: 11(الأوضاع المكتسبة من خلال أنشطة الحیاة الیومیة 

ر وأهم الإصابات شیوعاً وانتشاراً خاصة في الدول وتعد الآم أسفل الظهر واحدة من أكث   

: 9(أیضاً من سكان الدول النامیة یعانون من آلام أسفل الظهر% 80الصناعیة، كما أن حوالي 

54.(  

بالإضافة إلى أن الإصابة بآلام أسفل هي ثاني أكثر الأمراض شیوعاً وتكرارا بعد الأنفلونزا     

  ).142: 8(سنة، وهي المتسببة عن التوقف عن العمل 45بالنسبة وهي للبالغین تحت سن 

تمثل أهم المناطق المسئولة عن كفاءة الحركة والنشاط الفعال في جمیع  أن منطقة الظهر   

الأنشطة والحركات الیومیة تقریباً، ومن ثمة فهو أكثر المناطق تعرضاً للإصابة والأمراض والإجهاد، 

طقة العنقیة والقطنیة والعجزیة، وأن هاتان المنطقتان للحركة خاصة في أكثر مناطقة حركة وهي المن

  ).6: 6(سواءً كانت حركات ایجابیة أو سلبیة 
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الانزلاق الغضروفي هي المنطقة القطنیة ومنطقة الفقرات العنقیة ویرجع السبب في ذلك أنها أكثر    

  ).235:  5(مناطق العمود الفقري حركة واستخدام 

نشاط الریاضي له تأثیر كبیر على حیاة الفرد نظراً للتطور الحدیث وما یصاحبه كما أن ممارسة ال   

  ).60:  4(من قلة الحركة التي لها تأثیر سلبي على الكفاءة الوظیفیة لأعضاء الجسم المختلفة 

فالتمرینات العلاجیة ذات فائدة في التغلب على آلام أسفل الظهر المزمنة التي یتعرض للإصابة    

سنة ولم تعرف ) 55:  20(من سكان العالم الذین تتراوح أعمارهم ما بین  %) 80- 70(الي بها حو 

  ).157:  10(الأسباب الحقیقیة لهذه الآلام حتى الأن 

  :العمود الفقري

یعتبر العمود الفقري خطوة هندسیة ماهرة في كل الكائنات الفقاریة، فهو المحور المركزي في    

المشترك في جمیع الحركات الیومیة تقریباً، ویمتد من قاع الجمجمة إلى الجسم الانساني والعامل 

ویتكون من ) بوصة 28(سم 70نهایة العظم العصعصي عند المقعدة ویبلغ طوله الكلي حوالي 

مجموعة فقرات عظمیة ترتبط مع بعضها البعض ویفصل بینهما أقراص غضروفیة تبلغ حوالي ربع 

الحركة وسهولة امتصاص الصدمات وحفظ شكل التقوسات الثانویة الطول الكلي وتعطیه مرونة في 

)5  :94(  

وهو الدعامة التي یرتكز علیها الهیكل العظمي وهو محاط بمجموعة من العضلات من جمیع    

الجوانب التي تحافظ على استقامته العمود الفقري، لیس فقط من أجل الحمایة والدعم للحبل الشوكي 

المركزي في الجسم وهو العامل المشترك في حركات الإنسان الیومیة كما ولكنه یعتبر المحور 

  ).53:  13(یتعرض العمود الفقري للإجهاد وخاصة في المنطقة القطنیة 

  :الفقرات المتمفصلة بالعمود الفقري

عددها سبع فقرات متشابهة باستثناء الفقرة الأولى العنقیة لها مواصفات خاصة : الفقرات العنقیة - 

ث كونها حلقة الاتصال بین الجمجمة وبقیة فقرات العنق، كذلك الفقرة العنقیة السابعة حیث أن حی

  .شوكتها الظهریة أكبر حجماُ من مثیلاتها، وهي تظهر جیداً أسفل العنق من الخلف

وهي اثنى عشر فقرة وكلها متشابهة ولكن بها مواصفات خاصة حیث أن هناك : الفقرات الظهریة - 

صلي الجانبین مع الضلوع والتي عددها اثنى عشر في كل جهة، هذا الالتقاء المفصلي التقاء مف

حیث تتباعد بعضها عن بعض في ) الشهیق ، الزفیر(یسهل الحركة بین الضلوع في حالة التنفس 

  .حالة الشهیق وتتقارب في حالة الزفیر نتیجة انقباض وانبساط عضلات التنفس
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س فقرات وهي متشابهة وأكبر حجماً من كل الفقرات الأخرى حتى عددها خم: الفقرات القطنیة - 

  .تتحمل ثقل الجسم الواقع علیها

وعددها خمس فقرات ملتحمة ذات الشكل المتمیز من حیث التحامها مع بعضها : الفقرات العجزیة - 

وعدم وجود أقراص غضروفیة بینها كما توجد على جاتبیها أربع فتحات في كل جانب لخروج 

  .صاب منهاالأع

وهي توجد في نهایة العمود الفقري من أسفل وهي صماء غضروفیة التكوین : الفقرات العصعصیة - 

  )634:  7(حتى مراحل متقدمة من العمر فتبدأ في التمعظم 

  .حركات العمود الفقري

رغم أن المدى الحركي بین أي فقرتین متجاورتین محدود للغایة إلا أن  مجموع هذه الحركات    

ؤدي إلى مدى حركي واسع للعمود الفقري ككل، ومن الملاحظ أن زیادة سمك الأقراص الغضروفیة ی

یكون مصحوباً بمدى حركي واسع كما في المنطقة العنقیة والقطنیة، وحركات العمود الفقري هي 

ثناء ویكون والانثناء الجانبي والدوران، وتتم حركات الان) المیل للخلف(والمد ) المیل للأمام(الانثناء 

مداها أوسع في المنطقة العنقیة والقطنیة، وأقل في المنطقة الصدریة ویكون محور الحركات خلف 

النتوء المفصلي ثم یتحرك إلى الأمام عند استقامة العمود الفقري، وفي المنطقة القطنیة یكون مدى 

یسیر من الدوران، والانتقال  حركة المد أكبر من الانثناء، ویوجد قدر كبیر من الانثناء الجانبي وقدر

الوظیفي من المنطقة الصدریة إلى المنطقة القطنیة یتم تدریجیاً من خلال الفقرتین 

  )15:6(الصدریتین

  

  :العضلات العاملة على العمود الفقري

یعتبر الجهاز العصبي العضلي المسئول عن تحریك أعضاء الجسم، حیث تستقبل العضلة الي    

العصبیة من الخلایا العصبیة الحركیة وتقوم بوظیفتها لأداء الانقباض العضلي  الهیكلیة الاشارات

)161:7(  

إلى أن العضلات الرئیسیة بالظهر تتكون من ثلاثة أقسام )" Mraieb ) "1995ماریب " ویشیر   

وهذه العضلات تقوم بعملیة دعم للظهر أثناء الانحناء للإمام ) خارجي ، أوسط ، داخلي(وهي 

ت قویة عند الرجوع للخلف، وتكون مرتخیة عند الانحناء للأمام وعند الرجوع للخلف تكون ومدعما

مدعمة لعضلات الفخذ والمقعدة، وعند حمل أوزان ثقیلة أو أي حركة مفاجئة للظهر عنیفة أثناء 
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الانحناء والتي یكون فیها خطورة على إصابة العضلات والاربطة وغضاریف العمود الفقري، وهذه 

  .ضلات تصاب بتقلصات تصاب بتقلصات شدیدة عند إصابتهاالع

  :مجموعة عضلات الظهر: أولاً 

وهي عبارة عن الجزء الخارجي لعضلات الظهر وتمتد من ): الصدریة الضلعیة(العضلة الحرقفیة  - 

  .الحوض إلى الرقبة

  .اللف، الحفاظ على الوضع واقفاً، الثني للجانب مع تقوس الجذع للأمام: الوظیفة

  .الجزء الأوسط لعضلات الظهر وتمتد من البطن وحتى الجمجمة: الطولیة الظهریة - 

  .امتداد العمود الفقري، ثني الجذع للخلف وللجانب، امتداد ولف الرأس لنفس جانب العضلة: الوظیفة

  .الجزء الداخلي عضلات الظهر: الشوكیة

  .امتداد العمود الفقري: الوظیفة

  .زء الداخلي لعضلات الظهر الممتدة من الصدر إلى الرأسالج: النصف شوكیة الظهریة

  )409:  9(امتداد الظهر والراس ولفهما للاتجاه المعاكس: الوظیفة

  مجموعة عضلات الجدار الخلفي للبطن: ثانیاً 

وتندغم بعظم المدور ) 5:  1(تنشأ من البروز الجانبي للفقرات القطنیة : الإبسواسیة العظمیة - 

  .الصغیر

  .ثني العمود الفقري بالكامل للأمام على الحوض خاصة في وضع مستقیم للجذع: ةالوظیف

والبروز الجانبي للفقرات 12تنشأ من عظم الحوض وتندغم في الضلع : العضلة المربعة القطنیة - 

  .القطنیة

  الثني للجانب سواءُ من أعلى لأسفل أو العكس أي من المنشأ للإندغام أو العكس: الوظیفة

  :مجموعة عضلات جدار البطن الأمامیة :ثالثاً 

أضلاع أعلى البطن وتندغم في الخط الأبیض لجدار  8وتنشأ من أخر : العضلة المائلة الخارجیة - 

  البطن وتندغم في الخط الابیض لجدار البطن

  .ثنى الجدع اماماً مع اللف للجهة المقابلة للعضلة أو الاُثنین معاً : الوظیفة

وتنشأ من الرباط الأربي، عظم الحوض وتندغم في الخط الأبیض لجدار : اخلیةالعضلة المائلة الد - 

  .البطن

  .ثني الجدع أماماً مع اللف للجهة المقابلة للعضلة أو الاثنین معاً : الوظیفة
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أضلاع وتندغم في  6وتنشأ من الرباط الاربي، عظم الحوض، أخر : العضلة البطنیة الأفقیة - 

  .الخط الابیض لجدار البطن

  .الثني للأمام مع اللف للناحیة المقابلة للعضلة أو الأثنین معاً : الوظیفة

 7،  6،  5وتنشأ من المفصل العاني وتندغم في الاضلاع ): الطولیة(العضلة المستقیمة البطنیة  - 

  .وعظم القص

  ).78: 12(ثني الجذع أماماً : الوظیفة

  :الأمداد العصبي لمكونات العمود الفقري  

العصبي للغضروف له أهمیة إكلینیكیة كبیرة حیث یغذي عصب یسمى العصب التجویفي الإمداد 

الفقري والذي یغذي جمیع الأنسجة اللیفیة في العمود الفقري من أربطة وغطاء للعظام والیاف 

عصبیة، هذا العصب یخرج من العصب الفقري ال الغضروف أساسي، الذي یخرج من الحبل 

الغضروف بطریقة مباشرة ومن الناحیة الفسیولوجیة یشتمل هذا العصب الشوكي وهذا العصب یغذي 

والتي تكون مسئولة عن توصیل ) ب(ومجموعة ) أ ( على مجموعتان من الألیاف مجموعة 

  ).657: 11(الإحساس بالألم 

فالضفیرة القطنیة توجد أمام النتوءات المستعرضة للفقرات القطنیة في الجزء الخلفي للعضلة    

ن الظفیرة القطنیة الابتدائیة للأعصاب القطنیة الثلاثة العلیا والجزء الأكبر من العصب الرابع وتكو 

  ).275:  8(كما یصل للعصب الأول فرع من العصب الظهري الأخیر

أن اعضاء ) م1997" (أبو العلا عبدالفتاح ، محمد صبحي حسانین" بینما یضیف كل من    

ومات المختلفة عن أوضاع الجسم ككل وعلاقة كل منها بالأعضاء الاحساس الحركي تقوم بنقل المعل

الأخرى، لأعصاب الإحساس الحركي أهمیة كبیرة كممرات حسیة للأفعال الانعكاسیة للاحتفاظ 

بالقوام والنغمة العضلیة وتوجد أعضاء الإحساس الحركي في العضلات الهیكلیة والأوتار والمفاصل 

العضلات وهي المسئولة عن نقل درجات الشدة المختلفة على حیث توجد الكغازل العضلیة في 

  ).175:  3(العضلة إلى الجهاز العصبي 

   الدراسات العربیة –أ 

أثر برنامج تمرینات مقترح لتأهیل عضلات " بدراسة وعنوانها ) م1996(أحمد محمد السید أحمد 

 "الظهر بعد استئصال الغضروف القطني 
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تجریبي واختیار عینة عمدیه ممن تحدد لهم إجراء جراحه استئصال واستخدام الباحث المنهج ال

الغضروفي القطني وتم تقسیم العینة  داخل المجموعات التجریبیة  والضابطة رجال وسیدات خلال 

مصابا ومصابة قسموا )  69(وبلغ حجم الفعلي للعینة )  44-  35) (  34 – 25(مرحلتین سنتین 

وأثنین سیدات وكانت أهم النتائج التي توصل إلیها الباحث في هذه  إلى أربع مجموعات أثنین رجال

  الدراسة 

إن الإصابة بالغضروف تؤدي إلى ضعف في كل من العضلات العاملة على العمود الفقري ، البطن 

والجانبین والفخذ الأمامیة والخلفیة والسمانة الإلیة والحوض وقصور في المدى الحركي لمفاصل 

 .والحوض الأمامیة والخلفیة العمود الفقري 

إن برنامج الحركي عن طریق إنقاص الوزن وزیادة قوة العضلات السابقة ومرونة المفاصل فأنه یعمل 

على تقلیل الضغط والحمل على الفقرات القطنیة والعمود الفقري والصحة العامة كما یساعد على 

 .سهولة الحركة وتحسین الخطوة 

  :ات الأجنبیةالدراســـــــــــــــ -ب 

نتائج إعادة تأهیل المرضى المصابون بالآم مزمنة " بعنوان ) 1999(دراسة أولریشوكولیش 

مریض مصابون بالآم  88، وتمت الدراسة على بالفقرات القطنیة باستخدام برنامج متعدد الجوانب

- تسخین( علاج طبیعي: مزمنة بالفقرات القطنیة وتم استخدام برنامج متعدد الجوانب یشمل على

تمرینات بواسطة أخصائي العلاج الطبیعي، تمرینات بالمنزل بواسطة ). مساج- علاج كهربائي

المریض، وقد تم تحسین جمیع الحالات بالنسبة الآلام وبالنسبة للنواحي الوظیفیة الخاصة بالظهر 

 .وعامة الجسم

جیة تحسن من نتائج هل التمرینات العلا"بعنوان ) مDolan et al )2000 دراسة دولان وآخرون

تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على تأثیر برنامج  "جراحه الانزلاق الغضروفي المیكروسكوبیة 

جراحة الانزلاق الغضروفي بعد الجراحة على إزالة ألآم الظهر والقدرة على العمل ، كانت أهم النتائج 

كة العمود الفقري وإزالة الألأم القدرة على الرجوع للعمل وقوة التحمل ومرونة حر : بهذه الدراسة

مصابا تم إجراء برنامج تمرینات علاجیة لهم لعضلات ) 21(لمجموعة من المصابین تتكون من 

أسابیع، المجموعة التي لم یطبق علیها البرنامج التأهیلي  4الظهر بعد شهر من إتمام الجراحة ولمدة 

 .الفقري  تجد صعوبة في القدرة على الرجوع للعمل ومرونة العمود

  :منهج البحث
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تحقیقاً لهدف البحث وملائمة لطبیعته استخدم الباحث المنهج التجریبي على مجموعتین احداهما    

  .تجریبیة والأخرى ضابطة وذلك بتطبیق القیاس القبلي والبعدي كتصمیم تجریبي

 :مجالات البحث

مسة الریاضي للعلاج الطبیعي قد أجریت القیاسات وتم تنفیذ البرنامج بمركز ل :المجال المكاني

  .بالحدیدة نظراً لملائمة المركز من حیث الإمكانات المتاحة وتوافر العینة

تم اختیار أفراد العینة وإجراء الفحوص الطبیة وتشخیص الحالات وإجراء القیاسات  :المجال الزمني

البحث خلال الفترة  من  القبلیة وتطبیق البرنامج التأهیلي وإجراءا القیاسات البعدیة لأفراد عینة

  .م14/6/2013م إلى 15/3/2013

  :تم تصنیف المجال البشري إلى مجتمع وعینة البحث كالتالي :لمجال البشريا

اشتمل مجتمع البحث على بعض المصابین بالإنزلاق الغضروفي من الرجال الذین :مجتمع البحث 

  .هم التدخل الجراحيعاماً ولا تستدعي حالات 40إلى  25تتراوح أعمارهم ما بین 

مصابة بالإنزلاقي الغضروفي ولا  18اختیرت عینة البحث بالطریقة العمدیة، قوامها  :عینة البحث

تستدعي حالاتهم التدخل الجراحي وفقاً لتشخیص الطبیب المعالج ونتائج أشعة الرنین المغناطیسي، 

م تقسیمهم إلى مجموعتین حیث تم توقیع الكشف الطبي علیهم والتعرف على حالتهم الصحیة، وت

 متساویتین إحداهما تجریبیة والأخرى ضابطة 

رجال والمصابین بالانزلاق الغضروفي والذین لا  8وقوامها ) المجموعة التجریبیة(المجموعة الأولى 

 :تستدعي حالاتهم التدخل الجراحي، واستخدمت الأتي

 .لتهاباتلتخفیف الألم والا) وصف الطبیب المعالج(العقاقیر الطبیة 

وسائل العلاج الطبیعي والتي تم تنفیذها من خلال أخصائیة العلاج الطبیعي بمركز لمسة للعلاج    

الطبیعي والتأهیل الحركي، وتعمل هذه المسائل على تقلیل الإحساس بالألم عن طریق تنشیط الدورة 

 .لخارجیةالدمویة بمكان الإصابة وتخفیف الالتهاب بین الأنسجة الرخوة الداخلیة وا

ویقوم بتنفیذه الباحث مع ) المتغیر التجریبي(برنامج التمرینات التأهیلي المعد من قبل الباحث    

 .مجموعة من المساعدین الذین تم تدریبهم

رجال من المصابین بالانزلاق الغضروفي والذین  8وقوامها ) المجموعة الضابطة(المجموعة الثانیة 

 :احي وهي تستخدم الآتيلا تستدعي حالتهم التدخل الجر 
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لتخفیف الألم والالتهابات وهي نفس العقاقیر المتبعة في ) وصف الطبیب المعالج(العقاقیر الطبیة 

 .المجموعة الأولى التجریبیة

 ).التجریبیة(وسائل العلاج الطبیعي، وهي نفس الوسائل المتبعة مع المجموعة الأولى 

لاج الطبیعي بمستشفى الثورة العام بالحدیدة ویقوم بتنفیذه التمرینات المعتادة والمتبعة بقسم الع   

 .أخصائیین في العلاج الطبیعي ومن هیئة التمریض بذات القسم

  :شروط اختیار العینة وتوصیفها

  :شروط اختیار العینة

وفق النتائج التي أسفرت ) التجریبیة والضابطة(تم تحدید شروط اختیار أفراد العینة قید البحث    

  :الدراسة الاستطلاعیة وهي كالتالي عنها

أن یكون من المصابین بالإنزلاق الغضروفي والذین لا تستدعي حالتهم التدخل الجراحي  - 

 .وذلك من خلال تشخیص وتحدید درجة الإصابة ومكانها

 .أن یكون غیر خاضع لأي برامج تمرینات تأهیلیة أخرى - 

 .تنفیذ البرنامج التأهیليأن لا تتضمن العینة أي مصابین بأمراض مزمنة تعوق  - 

  

  :أدوات جمع البیانات

  .تحقیقاً لأهداف البحث تم استخدام أدوات جمع البیانات التالیة    

 :الدراسة الاستطلاعیة 

م على عینة من المجتمع 5/3/2013م إلى 15/2/2013أجریت دراسة استطلاعیة في الفترة من 

ة من الرجال من مرضى الانزلاقي الغضروفي الأصلي ومن خارج عینة البحث الأساسیة على أربع

سنة مع مراعاة تكافؤ أفراد العینة  40- 25الذي لا یستدعي تدخلاً جراحیاً وتتراوح أعمارهن ما بین 

  :الاستطلاعیة وتطابق مواصفاتها وشروط اختیارها على الشروط التي ستنطبق على العینة الأساسیة

 .ة قید البحثاستمارة جمع بیانات شخصیة لأفراد العین - 

 .استمارة جمع بیانات لقیاسات القوة العضلیة والمدى الحركي - 

 .لقیاس الطول بالسنتمیتر والوزن بالكیلوجرام: جهاز ریستامیز  - 

 .جهاز الدینامومید الإلكتروني لقیاس القوة العضلیة - 

 .لقیاس المدى الحركي: جهاز الجینومیتر - 



 2015 │  07  : العدد  │ الجلفةجامعة  │مجلة علمیة محكمة تصدر عن معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة     اف

19 

 ).لقیاس درجة الألم(مقیاس التناظر البصري  - 

 .لبرنامج التأهیلي قید البحثا - 

 :خطوات تنفیذ البحث

 .مسح وتحلیل الدراسات والمراجع العلمیة لجمع وتكوین محتوى البرنامج من التمرینات - 

 .البدء في تصمیم البرنامج التأهیلي المقترح مع تحدید أجزائه الأساسیة - 

افة ما یرونه عرض البرنامج التأهیلي بعد تصمیمه على الخبراء لحذف أو تعدیل أو إض - 

مناسباً سواء من مكونات البرنامج أو ما یحتویه من تمرینات واختیارهم لأنسب التمرینات 

 .حسب أهمیتها حتى یصل البرنامج لصورته النهائیة القابلة للتطبیق

  .م5/3/2013م إلى 15/2/2013ذلك في الفترة من  :إجراء الدراسة الاستطلاعیة 

 :إجراء القیاسات القبلیة 

قام الباحث بإجراء القیاسات القبلیة على أفراد المجموعتین التجریبیة والضابطة في الفترة من    

  :واشتملت على الآتي  14/6/2013م إلى 15/3/2013

 . قیاس درجة الألم -           .قیاس وزن الجسم -       .قیاس طول الجسم - 

 ).الفخذین - الظهر  –عضلات البطن (قیاسات القوة العضلیة  - 

 ).مرونة العمود الفقري ومفصل الحوض(قیاسات المدى الحركي  - 

 :التجربة الأساسیة 

على المجموعة التجریبیة فقط في الفترة من ) قید البحث(تم تطبیق برنامج التمرینات التأهیلي    

م لجمیع حالات إصابات الإنزلاق الغضروفي الذي لا یستدعي 14/6/2013م حتى 15/3/2013

  .التدخل الجراحي

ولذلك استمرت الفترة الكلیة لتنفیذ البرنامج على كل المصابین من أفراد المجموعتین التجریبیة    

مراحل   3أسبوع مقسمة إلى  12والضابطة، وتم تطبیق البرنامج من تاریخ أخذ القیاسات القبلیة بواقع 

وحدة تأهیلیة خلال  36وحدات تأهیلیة اسبوعیاً وإجمالي  3أسابیع بواقع  4وكل مرحلة تشمل على 

  ).قید البحث(فترة تطبیق البرنامج التأهیلي 

 :إجراء القیاسات البعدیة

م إلى 20/6/2013من ) الضابطة- التجریبیة(تم تنفیذ القیاسات البعدیة على مجموعتي البحث    

  .م وبنفس ترتیب القیاسات القبلیة29/6/2013
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 .ها ثم معالجتها احصائیاً جمع البیانات الخاصة بالبحث وتصنیفها وجدولت   

  :المعالجة الإحصائیة

) والبعدیة - القبلیة(تم تفریغ البیانات التي تم الحصول علیها من القیاسات المختلفة للبحث    

لإجراء المعالجة الإحصائیة لها والتي من خلالها ) عینة البحث(للمجموعتین التجریبیة والضابطة 

  :رتبط بأهداف البحث وتحقق فروضه، وهي تتمثل في الاتيتمكن الباحث من الوصول إلى نتائج ت

لدلالة الفروق بین ) ت(اختبار  -النسبة المئویة -  الانحراف المعیاري -  المتوسط الحسابي- 

  .المتوسطات

  :عرض النتائج: أولاً 

  :في ضوء مشكلة البحث وتحقیقاً لأهدافه نستعرض النتائج مصنفة على النحو التالي-أ

ثیر البرنامج التأهیلي على القوة العضلیة للعضلات العاملة على جانبي العمود عرض نتائج تأ

  .الفقري

  

  

دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات القوة العضلیة ) 1(جدول 

  بمنطقة الجذع

نة
عی

ال
  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(م قی

  المحسوبة

نسبة التحسن 

%  

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

یة
ریب

ج
لت
ا

  
  دال  20.76  6.64  4.87  2.28  23.46  1.88  18.59  المثنیة للجذع أماماً 

  دال  15.84  3.51  4.68  3.56  29.55  2.71  24.87  الباسطة للجذع اماماً 

  دال  14.33  3.91  5.66  2.82  39.5  2.41  33.84  المثنیة للجذع یمیناً 

  دال  12.96  3.42  5.25  2.40  40.52  2.50  35.27  المثنیة للجذع یساراً 

  دال  23.02  4.30  4.65  2.72  20.2  2.27  15.55  اللافة للجذع یمیناً 

  دال  20.76  4.87  4.36  2.15  21  1.94  16.64  اللفلافة للجذع یساراً 

  :ما یلي ) 1(لجدول یتضح من ا 0.5عند مستوى دلالة  1.83الجدولیة " ت"قیمة        

وجود فروق دالة احصائیاً بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة ) 1(یتضح من الجدول   

لصالح " الثنیة والباسطة للجذع أماماً ویساراً، اللاقة للجذع یمیناً ویساراً "التجریبیة في قیاسات القوة العضلیة 
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 0.05المحسوبة ولجمیع القیاسات أكبر من قیمتها الجدولیة عند مستوى  )ت(القیاس البعدي حیث جاءت قیم 

 %23.02إلى % 12.96كما تراوحت نسب التحسن ما بین 

دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات القوة العضلیة للعضلات ) 2(جدول 

  .والأیسرالقابضة والباسطة للفخذین الأیمن 

نة
عی

ال
  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة
  %نسبة التحسن 

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

یة
ریب

ج
لت
ا

  

  دال  22.32  3.74  6.63  4.19  29.7  3.81  23.07  القابضة للفخذ الأیمن

  دال  12.80  4.18  5.17  4.22  42.01  3.96  36.84  الباسطة للفخذ الأیمن

  دال  18.26  3.62  5.11  3.50  27.98  2.71  22.87  القابضة للفخذ الأیسر

  دال  14.72  3.92  6.32  4.42  42.33  3.67  36.01  الباسطة للفخذ الأیسر

وجود فروق دالة احصائیاً بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد ) 2(یتضح من الجدول     

لصالح " القابضة والباسطة للفخذ الأیمن والأیسر"قوة المجموعة العضلیة  المجموعة التجریبیة في قیاسات

 0.05المحسوبة ولجمیع القیاسات أكبر من قیمتها الجدولیة عند مستوى ) ت(القیاس البعدي حیث جاءت قیم 

  %.22.32إلى % 12.80كما تراوحت نسب التحسن ما بین 

قبیلة والبعدیة للمجموعة الضابطة في متغیرات القوة العضلیة دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات ال) 3(جدول 

  .للمجموعات العضلیة بمنطقة الجذع

نة
عی
ال

  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة
  %نسبة التحسن 

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

طة
اب
ض

ال
  

  دال  6.49  0.049  1.22  1.16  18.81  1.25  17.59  المثنیة للجذع أماماً 

  غیر دال  7.76  0.014  1.85  1.86  23.86  1.39  22.01  الباسطة للجذع اماماً 

  غیر دال  1.91  0.001  0.86  3.22  35.45  2.93  34.59  المثنیة للجذع یمیناً 

  غیر دال  4.15  0.002  1.41  2.25  33.94  2.40  32.53  المثنیة للجذع یساراً 

  غیر دال  3.28  0.27  0.57  2.20  17.36  1.37  16.79  اللافة للجذع یمیناً 

  دال  5.33  2.1  2.01  2.42  16.89  2.36  15.99  اللافة للجذع یساراً 

لا توجد فروق دالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة الضابطة ) 3(یتضح من الجدول 

حیث جاءت " ماما، المثنیة للجذع یمیناً ویساراالمثنیة والباسطة للجذع أ"في قیاسات قوة المجموعات العضلیة 

بینما جاءت قیاسات المجموعات العضلیة  0.05المحسوبة أقل من قیمتها الجدولیة عند مستوى ) ت(قیمة 
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، كما تراوحت نسب التحسن 0.05اللافة للجذع یسارا دالة لصالح القیاس البعدي مقارنة بقیمتها الجدولیة عند 

  %.7.76إلى % 1.91ما بین 

دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في متغیرات القوة العضلیة القابضة ) 4(جدول

  .والباسطة للفخذین الأیمن والأیسر

نة
عی
ال

  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة
  %نسبة التحسن 

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

طة
اب
ض

ال
  

  غیر دال  6.97  0.008  1.76  4.31  25.13  4.03  23.37  القابضة للفخذ الأیمن

  غیر دال  1.58  0.371  0.56  4.60  35.37  3.46  34.81  الباسطة للفخذ الأیمن

  غیر دال  7.93  0.073  1.93  3.56  24.33  2.99  22.4  القابضة للفخذ الأیسر

  غیر دال  5.67  0.075  2.13  4.25  37.56  3.46  35.43  الباسطة للفخذ الأیسر

 

لا توجد فروق دالة احصائیاً بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة ) 4(اتضح من الجدول    

حیث جاءت قیمة " القابضة والباسطة للفخذین الأیمن والأیسر"الضابطة في قیاسات قوة المجموعة العضلیة 

إلى % 1.58، كما تراوحت نسب التحسن ما بین  0.05ة عند مستوى المحسوبة أقل من قیمتها الجدولی) ت(

7.93.%  

 عرض نتائج تأثیر البرنامج التأهیلي على المدى الحركي للعمود الفقري ومفصل الفخذ   -  ب

دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات المدى الحركي للعمود ) 5(جدول   

  لفقريا
نة

عی
ال

  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة
  %نسبة التحسن 

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

ة 
بی
ری

ج
لت
ا

  

  دال  14.50  6.45  17.8  7.59  122.7  9.61  104.9  ثني الجذع أماماً 

  دال  21.3  2.3  13.4  5.59  62.9  7.04  49.5  تقوس الجذع أماماً 

  دال  17.18  4.3  8  5.40  45.1  4.28  37.1  لجذع یمیناً ثني ا

  دال  21.11  4.7  9.5  4.11  45  3.63  35.5  ثني الجذع یسارا

  دال  16.83  3.4  6.7  5.88  39.8  4.77  33.1  لف الجذع یمیناً 

  دال  19.24  3.3  7.6  5.08  39.5  3.63  31.9  لف الجذع یساراً 

      

 .0.05لدلالة عند مستوى ا 1.83الجدولیة ) ت(قیمة   
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وجود فروق دالة احصائیاً بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة التجریبیة ) 5(یتضح من الجدول    

لصالح " ثني وتقوس الجذع یمیناً ویساراً، لف الجذع یمیناً ویساراً "في قیاسات المدى الحركي للعمود الفقري 

ولجمیع القیاسات اكبر من قیمتها الجدولیة عند مستوى المحسوبة ) ت(القیاس البعدي حیث جاءت قیم 

  %.21.30إلى % 14.50، كما تراوحت نسب التحسن ما بین 0.05

 

یوضح دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات المدى الحركي ) 6(جدول 

  للفخذ 

نة
عی
ال

  

  المجموعة العضلیة
فرق بین ال  بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة

نسبة التحسن 

%  

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

ة 
بی
ری
ج
لت
ا

  

ثني مفصل الفخذ الأیمن 

  وتقریبه للجسم
  دال  18.63  4.56  18.8  13.4  100.9  12.3  82.1

مد مفصل الفخذ الأیمن 

  وتبعیده عن الجسم
  دال  19.6  3.4  8.6  6.66  43.9  6.98  35.3

لفخذ الأیسر ثني مفصل ا

  وتقریبه للجسم
  دال  17.73  4.7  17.3  8.99  97.6  8.92  80.3

مد مفصل الفخذ الأیسر 

  وتبعیده عن الجسم
  دال  19.94  4.3  8.6  5.04  43.1  4.31  34.5

وجود فروق دالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة التجریبیة ) 6(یتضح من الجدول    

ثني الفخذین الأیمن والأیسر تقریباً للجسم، مدى الفخذین الأیمن والأیسر "لمدى الحركي للفخذ في قیاسات ا

المحسوبة ولجمیع القیاسات أكبر من قیمتها ) ت(لصالح القیاس البعدي حیث جاءت قیمة " تبعیداً عن الجسم

  %.19.94إلى % 17.73، كما تراوحت نسب التحسن ما بین 0.05الجدولیة عند مستوى 
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دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في متغیرات المدى الحركي للعمود ) 7(جدول 

  الفقري 

نة
عی
ال

  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة

نسبة التحسن 

%  

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

طة
اب
ض

ال
  

  غیر دال  3.49  0.004  3.7  9.03  107.3  9.71  103.6  ماماً ثني الجذع أ

  غیر دال  9.16  0.028  5  7.35  54.6  7.11  49.6  تقوس الجذع أماماً 

  غیر دال  5.24  0.004  2.02  4.59  39.26  5.20  37.2  ثني الجذع یمیناً 

  غیر دال  5.28  0.001  2  4.23  37.9  3.78  35.9  ثني الجذع یسارا

  غیر دال  4.15  0.181  1.47  5.11  4.93  4.93  33.9  لف الجذع یمیناً 

  غیر دال  6.71  0.081  2.38  4.33  4.63  4.63  33.1  لف الجذع یساراً 

لا توجد فروق دالة احصائیاً بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة ) 7(یتضح من الجدول    

لجذع أماماًَ◌، ثني الجذع یمیناً ویساراً، لف ثني وتقوس ا"الضابطة في قیاسات المدى الحركي للعمود الفقري 

كما تراوحت  0.05المحسوبة أقل من قیمتها الجدولیة عند مستوى " ت"حیث جاءت قیمة " الجذع یمیناً ویساراً 

  %.9.16إلى  3.49نسب التحسن ما بین 

  

  .متغیرات المدى الحركي للفخذدلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في ) 8(جدول 

نة
عی

ال
  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة

نسبة 

  %التحسن 

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

طة
اب
ض

ال
  

ثني مفصل الفخذ الأیمن وتقریبه 

  للجسم
  دال  2.88  2.16  2.4  9.42  83.2  9.43  80.8

مد مفصل الفخذ الأیمن وتبعیده 

  عن الجسم
  غیر دالة  3.46  1.4  2.8  8.65  80.9  8.58  78.1

ثني مفصل الفخذ الأیسر وتقریبه 

  للجسم
  غیر دالة  3.98  1.5  1.5  37.6  37.6  5.99  36.1

مد مفصل الفخذ الأیسر وتبعیده 

  عن الجسم
  غیر دالة  1.69  0.6  0.6  35.5  35.5  4.53  34.9

صائیة بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة لا توجد فروق دالة إح) 8(یتضح من الجدول    

مد الفخذ الأیمن تبعیداً عن الجسم، ثني الفخذ الأیسر تقریباً للجسم، ومد الفخذ "الضابطة في قیاسات المدى 

المحسوبة لهذه القیاسات أقل من قیمتها الجدولیة عند " ت"حیث جاءت قیمة " الأیسر تبعیداً عن الجسم
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دالة لصالح لقیاس " لثني الفخذ الأیمن تقریباً للجسم"بینما جاءت قیمة قیاسات المدى الحركي  0.05مستوى 

  %. 3.98إلى % 1.69، كما تراوحت نسب التحسن ما بین 0.05الجدولیة عند " ت"البعدي مقارنة بقیمة 

ع على الغضاریف عرض نتائج تأثیر البرنامج التأهیلي على تخفیف حدة الألم الناتج من الضغط الواق -ج

  .المصابة ما بین الفقرات

  .دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في متغیرات درجة الألم) 9(جدول 

نة
عی

ال
  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة

نسبة التحسن 

%  

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

یة
ریب

ج
لت
ا

  

درجة الألم الناتج عن الإنزلاق 

  الغضروفي القطني
  دال  61.95  9.51  38.6  8.68  23.7  10.31  62.3

وجود فروق دالة احصائیاً بین القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة : ما یلي ) 9(یتضح من الجدول    

المحسوبة أكبر من " ت"ث جاءت  قیمة التجریبیة في قیاسات درجة شدة الألم لصالح القیاس البعدي حی

  %.61.95حیث بلغت متوسط نسب  التحسن  0.05قیمتها الجدولیة عند مستوى 

  

  .دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة في متغیرات درجة الألم) 10(جدول 

نة
عی

ال
  

  المجموعة العضلیة
الفرق بین   بعدي  قبلي

  المتوسطین

) ت(قیم 

  المحسوبة

نسبة 

  %التحسن 

مستوى 

  ع  س  ع  س  الدلالة

طة
اب
ض

  

درجة الألم الناتج عن الإنزلاق 

  الغضروفي القطني
  دال  35.22  2.87  23  6.28  42.3  9.87  65.3

 0.05عند مستوى دلالة  1.83الجدولیة " ت"قیمة        

یاسات القبلیة والبعدیة لأفراد المجموعة وجود فروق دالة إحصائیة بین الق) 10(یتضح من الجدول    

المحسوبة اكبر من قیمتها الجدولیة عند مستوى " ت"الضابطة في قیاسات درجة شدة الألم حیث جاءت قیمة 

  %.35.22حیث بلغت متوسط نسبة التحسن  0.05

  : الاستنتاجات

المستخدم وفي ضوء معالجته اعتماداً على ما توصل الیه الباحث من نتائج في حدود عینة البحث والمنهج 

الإحصائیة لهذه البیانات وفي نطاق أهداف البحث تمكن الباحثان أن یستخلصوا من خلال عرض ومناقشة 

  :النتائج الاستنتاجات التالیة

 .إن البرنامج التأهیلي له تأثیر إیجابي على المصابین من أفراد المجموعة التجریبیة -1
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یة ومرونة المفاصل واستطالة العضلات لها تأثیر هام في زیادة الكفاءة إن التنمیة المتوازنة للقوة العضل -2

 .الحركیة للفقرات بالمنطقة القطنیة وأیضاً مفصل الفخذ

التنوع في استخدام تمرینات المرونة والإطالة العضلیة وتمرینات القوة العضلیة كان لها أثراً إیجابیاً على  -3

 .صل الفخذتحسن الأداء الوظیفي للعمود الفقري ومف

إن استخدام طرق وأسالیب متنوعة ما بین العمل والعضل الثابت والمتحرك في تنفیذ تمرینات الإطالة  -4

العضلیة والقوة العضلیة كان له أفضل الأثر الفعال في إطالة العضلات المستهدفة بالبحث وتنمیة مرونة 

ة القوة العضلیة للمجموعات العضلیة الفقرات القطینة ومفصل الفخذ بالإضافة إلى دورها الهام في زیاد

 .المستهدفة بالبحث

إن تمرینات البرنامج التأهیلي أدت إلى تحسن المجموعة التمرینیة أكثر من المجموعة الضابطة في  -5

 –قوة العضلات العاملة على العمود الفقري ومفصل الفخذ (القیاسات البعدیة لجمیع متغیرات البحث 

تخفیف حدة الألم الناتج من الضغط الواقع على  –د الفقري ومفصل الفخذ المدى الحركي لكل من العمو 

  ).الغضاریف المصابة ما بین الفقرات

    :التوصیات 

الاسترشاد بالبرنامج التأهیلي وتعمیم استخدامه في المراكز والمؤسسات العلاجیة  .1

 .والمستشفیات

ة لأنواع أخرى من الأمراض الاهتمام بهذه النوعیة من البرامج وإعداد البرامج التأهیلی .2

 .والإصابات

أهمیة إجراء أشعة الرنینن المغناطیس لمثل هذه الحالات من المصابین لما لها من أثر كبیر  .3

 .في تشخیص هذه الإصابة وتحدید درجة وإتجاه الإنزلاق بدقة جیدة

الإطالة أو ضرورة مراعاة التنوع ما بین العمل العضلي الثابت والمتحرك أثناء تنفیذ تمرینات  .4

 .القوة العضلیة بما یتناسب مع حالة كل مصاب واتجاه الإصابة

الاهتمام بالكشف المبكر لحالات الإنزلاق الغضروفي القطني لمنع تفاقم الإصابة إلى الدرجة  .5

 .المتقدمة

الاهتمام بتصمیم برامج تمرینات حركیة للوقایة من التعرض للإصابة بالإنزلاق الغضروفي،  .6

 .فئات المجتمع وفق طبیعة عملهم ومراحلهم السنیة  وذلك لمختلف

 .الربط بین علوم التربیة الریاضیة وخدمة المجتمع الإنساني في كثیر من المجالات المختلفة .7
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 .إعداد الدورات التدریبیة الخاصة بتلك النوعیة من البرامج في مجال التربیة الریاضیة .8

ابهة لهذه الدراسة على مراحل سنیة مختلفة توجیه الباحثین والباحثات للقیام بدراسات مش .9

     .وللسیدات ایضاً 

  :المراجع

احمد فاروق احمد؛ الإعلام الریاضي وعلاقته بالقرارات الصادرة عن الاتحاد المصري لكرة  -1

، رسالة ) 2000-1995(القدم والخاصة بإقالة الجهاز الفني للمنتخب الوطني للفترة من 

 2002لتربیة الریاضي للبنین، ماجستیر، جامعة حلوان، كلیة ا

الجامعة  ١بسام هارون، وآخرون، الصحة والریاضة، مؤسسة وائل للنسخ السریع، ط -2

 .1995الأردنیة، الأردن، 

مجلة : جلال العبادي، أهمیة وسائل الأعلام في نشر الثقافة الریاضیة بین أوساط الشباب  -3

 .1996جامعة بغداد،  كلیة التربیة الریاضیة،) 12(التربیة الریاضیة، العدد

، القاهرة ، دار الكتاب 1ط 1خیر الدین علي عویس وعطا حسن، الإعلام الریاضي، ج -4

 .1998للنشر، 

عثمان ) ترجمة(دراسات في بناء النظریة الإعلامیة ،  –دنیس ماكویل، الأعلام وتأثیراته  -5

 .1992القاهرة، دار الفكر العربي،  1العربي، ط

 العدد جامعة الموصل، الریاضیة، التربیة كلبة لدى الشائعة صاباتالنعیمي، الإ  سالم رائد -6

 .1997الخامس، 

،مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل، ٢سامي الصفار، وآخرون، كرة القدم، ج  -7

1981. 

، القاهرة، دار آرام للنشر 1صالح خلیل أبو أصبع، مدخل إلى الاتصال الجماهیري، ط -8

 .1998والدراسات والتوزیع، 

  .1995، الإسكندریة، ١عادل علي حسن، الریاضة والصحة، ط  -9

  

قاسم حسین، ونصیف، علم التدریب، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل،  - 10

1980. 
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دراسة في النظریات والأسالیب،  –محمد عبد الرحمن الحفیف، تأثیر وسائل الإعلام  - 11

 .1994الریاض، مكتبة العبیكان،

علي، الإعداد البدني للنساء، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، محمد  - 12

1986. 

ودیع یاسین، دراسة لتحدید الإصابات في رفع الأثقال وأسباب حدوثها، المؤتمر  - 13

 .1985العلمي الأول لكلیات التربیة الریاضیة في العراق ، جامعة بغداد، 

        

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  


