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 التدليؾ التايلبندم فى تخفيؼ الألـ لدل المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف  فعالية

 محمد مصطفى أحمد مطاكع*

 مقدمة كمشكمة البحث
 

تأثير ذلؾ عمى الصحة العامة لمفرد إف التطكر المتسارع في منظكمة التأىيؿ الرياضي العالمي كمدل      
كالمجتمع لمف الأمكر الممفتة للبنتباه كمع كؿ يكـ يمر يتـ اكتشاؼ كابتكار العديد مف كسائؿ كأساليب 
التأىيؿ الأمر الذل ييظير مدل أىمية السعي نحك مكاكبة ىذا التطكر بما يتناسب مع التسارع العالمي 

التدليؾ التايلبندم  لعممية كالعممية في آف كاحد؛ كمف ىذه الكسائؿ )المتصاعد في ىذا المجاؿ مف الناحية ا
( كالذم يمعب دكران حيكيان في استعادة الكفاءة الكظيفية كالبدنية لمجزء المصاب لمكصكؿ بو إلى المستكل 

جكد الأقصى لحالتو الطبيعية، ككذلؾ دكره النفسي الياـ عند العجز عف الأداء الإرادم لبعض المتطمبات لك 
الألـ أك نقص في المدل الحركي تحت تأثير الإصابة، كيعتبر ألـ أسفؿ الظير المزمف مف أكثر المشكلبت 
انتشاران عمى مستكل العالـ ككؿ كالتى كثيران ماتجبر المرء عمى التخمي عف العديد مف الأنشطة الطبيعية 

الكفاءة البدنية كالكظيفية لمفرد ككذلؾ عمى كالحركية الأمر الذم يترتب عميو العديد مف النتائج السمبية عمى 
 الناحية النفسية. 

ـ( أف نسبة التعرض للئصابة بآلاـ أسفؿ الظير المزمنة حكالي 2222يؤكد أبك العلب عبد الفتاح )
( سنة كلـ تعرؼ الأسباب الحقيقية ليذه 55-22% مف سكاف العالـ الذيف تتراكح أعمارىـ مابيف )82:72

 (157:  1التمرينات العلبجية كالتأىيمية ذات فائدة في التغمب عمييا. )الألاـ إلا أف 

ـ( أنو ميما كاف سبب الألـ كخاصةن الألـ المزمف فإنو يحمي 2212) Peilin sunكيشير بيميف صف 
الجسد مف الأذل إلا أنو يحد مف أنشطة الحياة اليكمية، كيمكف أف تضعؼ قدرة الشخص المتألـ عمى 

ؾ فإف الألـ في الكاقع يعبر عف كسيمة طبيعية لحماية الجسـ مف تمؼ الأنسجة، لأنو بمثابة العمؿ؛ كمع ذل
إشارة تحذير كتنبيو لمشخص أف ىناؾ شيئان خطأ. كبيذا المعنى يمكننا القكؿ أف تجنب الألـ ىك تجنب 

 (3:  17إصابة شديدة. )
 

بأنو ألـ عميؽ، أك كجع، أك حرقاف  ـ( أف ألـ الظير المزمف يكصؼ عادةن 2229كيضيؼ أحمد حممي )    
في منطقة الظير أك ينتقؿ إلى الرجميف كقد يشعر المصاب بخدراف أك تنميؿ أك حرقاف أك كخز في رجميو قد 
يصعيب أك يستحيؿ عمى المصاب بألـ الظير المزمف القياـ بالنشاطات اليكمية العادية. كقد يجد صعكبة في 

مالو، حتى لك كاف العمؿ لا يتطمب جيدان يدكيان. ألـ الظير المزمف يدكـ القياـ بالعمؿ أك لا يستطيع احت
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طكيلبن ، كلا يزكؿ بتناكؿ الأدكية التقميدية. كقد يككف ألـ الظير المزمف ناتجان عف إصابة سابقة شيفيت منذ 
 (27:  2زمف طكيؿ أك قد يككف سببو مستمران، كإصابة عصب أك التياب مفصؿ.)

ـ( أف آلاـ أسفؿ الظير تعد إحدل المشاكؿ 1999)  Jonathan ,and et alركفكيذكر جكناثاف كآخ
اليامة التى تحتاج إلى مزيد مف الدراسات التي تساىـ في تطكير علبج ىذه المشكمة كالحد منيا، كما أنيا 

تياجمؾ تمثؿ خملبن كظيفيان بالعمكد الفقرم مما يؤثر عمى صحة الفرد العامة كتقمؿ مف معدلات إنتاجو كقد 
آلاـ الظير الحادة بدكف سابؽ إنذار أحيانان كقد تحدث آلاـ الظير مف حادث عمى درجة مف البساطة لا 
تعرؼ منو عمى كجو التحديد ما الخطأ الذم كقعت فيو؛ كالنكبات الحادة لآلاـ الظير كقتما يحدث الألـ فجأة 

لبؿ أياـ قميمة لسكء الحظ آلاـ الظير يمكف إف لـ تكف بالسرعة التى تكدىا فعمى الأقؿ خ كيختفي بشكؿ تاـ
 (587:  14أف تتحكؿ إلى مشكمة مزمنة أك متكررة. )

ـ( أف التماريف تمعب دكران ميمان في ألـ الظير المزمف، كيعد تكرار التماريف 2229كيؤكد أحمد حممي )    
كاعتداؿ العمكد الفقرم، كعمى ىك المفتاح لزيادة المركنة كبناء التحمؿ كتقكية العضلبت المخصكصة لتدعيـ 

ىذا يجب أف تككف التماريف الرياضية جزءان لا يتجزأ مف حياتؾ لتمنع كقكع الضعؼ كالإصابات قدر الإمكاف 
كلتستطيع العكدة إلى بيتؾ كعممؾ كنشاطؾ بصكرة طبيعية في حالة الإصابة، ككنتيجة ليذا التغيير فإف 

كنة فقط بؿ تتعدل ذلؾ إلى التأثير في تصرفاتؾ تجاه العجز كالألـ التماريف لا تعمؿ عمى زيادة القكة كالمر 
كشتى الأزمات، كتزداد تمؾ الفائدة إذا ترافؽ مع العلبج الحركي برامج نفسية كتحفيزية مثؿ الادراؾ السمككي 

 (218:  2العلبجي. )

كػبح التػكتر الزائػد  ـ( أف التػدليؾ التايلبنػدم يعمػؿ عمػى2227)  Richard Gold يػذكر ريتشػارد جكلػد    
فعميػػان فػػي العضػػلبت، كيسػػاعد عمػػى تمػػدد الأنسػػجة الميفيػػة أفقيػػان، بفعػػؿ الضػػغط العميػػؽ؛ كمػػا أف ىػػذا الاجػػراء 
الضغطي يساعد عمى التخمص مف الأنسجة المتميفػة كتحفيػز إنتػاج أليػاؼ أكثػر مركنػة. بالإضػافة إلػى تػدفؽ 

إلى زيادة كركد المكاد المغذيػة لمعضػمة كزيػادة الأكسػجيف الدـ خلبؿ العضلبت المتأثرة بشكؿو كامؿ مما يؤدم 
الكارد إلييا كمف ثـ يساعد عمى طرد السمكـ كالتخمص مف ثػاني أكسػيد الكربػكف كمنتجاتػو الأيضػية الأخػرل؛ 
كمػػا يشػػير إلػػى أف العديػػد مػػف أنمػػاط الإطالػػة تطبػػؽ فػػي اتجاىػػات مختمفػػة مػػف أجػػؿ تحقيػػؽ اسػػترخاء أفضػػؿ 

عمػػؿ إطالػػة لمعضػػلبت لمكصػػكؿ بيػػا إلػػى أبعػػد مػػف طػػكؿ الاسػػترخاء المعتػػاد مػػف خػػلبؿ لمعضػػلبت حيػػث يقػػكـ ب
استثارة المستقبلبت الحسية بيا كبخاصة المغازؿ العضمية كالتي بدكرىا تعمؿ عمى إرساؿ سيؿ مػف الاشػارات 

تيػػاء العصػػبية إلػػى الجيػػاز العصػػبي المركػػزم الػػذم يقػػكـ بػػدكره بالاشػػارة إلػػى العضػػلبت بالاسػػترخاء فػػكر ان
الاطالة حيث يعمؿ ذلؾ عمى تثبيط النبضات العصبية التى تعمؿ عمى زيادة التػكتر فػي العضػلبت ممػا يسػاعد 
عمػػى اسػػتعادة التػػكازف العضػػمي كتحسػػيف الحالػػة العضػػمية كالػػتخمص مػػف آلاـ الػػتقمص العضػػمي كالألػػـ بكجػػوو 

 (26:  18عاـ.)
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اؾ ثلبثػة أنشػطة رئيسػية تتضػمنيا ممارسػة ـ( أف ىنػ2229)  Howard Derek كيضيؼ ىكارد ديريػؾ    
 التدليؾ التايلبندم ىـ :

 التعامؿ مع سمسمة مف الخطكط المعركفة بػ اسـ " صف ". .1
 تطبيؽ الإطالات السمبية كالأكضاع المستمدة مف الياثا يكجا. .2
 (2:  12تحقيؽ الاسترخاء العميؽ لممريض كحثو عمى التأمؿ.   ) .3

 

ـ( أف مػف فكائػد التػدليؾ التايلبنػدم 2227) Jan Chaithavuthiكما يشير جاف شايثافاسي كآخركف      
تحسػػيف التػػرابط بػػيف الأفػػراد كتخفيػػؼ أكجػػاع الجسػػد كالعنايػػة بالصػػحة كزيػػادة فعاليػػة حركػػة الجسػػـ كتعزيػػز 

لبت كالصػداع النصػفي الجياز المناعي كتحقيؽ استيلبؾ متكازف لمطاقة، كما يستخدـ فى علبج ضعؼ العضػ
كالتشػػنجات الحيضػػية، كالإمسػػاؾ، كعسػػر اليضػػـ، كالإجيػػاد، كتخفيػػؼ الآلاـ، كالتيػػاب العضػػلبت كالمفاصػػؿ 
كالتكائيا، ككذلؾ تقميؿ تيػبس المفاصػؿ كالعضػلبت كتحسػيف قكتيػا؛ ىػذا إضػافةن إلػى اسػتخداماتو فػي التأىيػؿ 

الدمكيػػة كالحالػػة الكظيفيػػة لمعضػػلبت كالحفػػاظ  حيػػث يسػػاعد عمػػى تحفيػػز العضػػلبت المشػػمكلة كتحسػػيف الػػدكرة
 (  44،45:  13عمى قكتيا. )

 

  David Roylance & Pierce salgueroكيشير كلبن مف ديفيد ركيلبنس ك بيرس سالجيرك 
إجراء التدليؾ التايلبندم باستخداـ الضغط المباشر عمى العضلبت عمى معظـ الجسـ مع ـ( إلى أف 2211)

استخداـ الإطالة العضمية لمزيد مف تحفيز الجياز العضمي الييكمي بما في ذلؾ المفاصؿ كالعظاـ كالأعصاب 
: يحسف كالتالي كالأربطة كالنظاـ الميمفاكم تتضح فكائد التدليؾ التايلبندم لأنظمة الجسـ الفسيكلكجية

الدكرة الدمكية، كيخفض معدؿ ضربات القمب، كيزيد مف درجة الحرارة في المنطقة التي يتـ تدليكيا، كيزيد 
يحسف قكة العضلبت كالنغمة العضمية العصبية، كيخفض ، ك مف سرعة الدكرة الميمفاكية، كيقمؿ مف التكرـ

ف كتمة العضلبت، كيريح الأكتار كيعزز مركنتيا، تكتر العضلبت الزائد، كيزيؿ مخمفات التمثيؿ الغذائي م
يحفز كيحسف نشاط الأعصاب كالإحساس بيا مع الحد ، ك كيزيد مف حركة كمركنة المفاصؿ كيقمؿ خشكنتيا

،  مف آثار الألـ، كتعزيز الإحساس بالجمد، كيحسف كظيفة الأعضاء الداخمية مثؿ المعدة كالأمعاء إلخ
يزيد مف مركنة الجياز اليضمي كحركة المعدة كيمنع كيخفؼ عسر ك  ،يحسف عمؽ التنفس كالاسترخاءك 

إف التدليؾ التايلبندم يدفع الفرد لمشعكر بالاسترخاء التاـ مما يقمؿ مف ف مف الناحية الذىنيةأما  ؛اليضـ
الاجياد مف الأعماؿ اليكمية كالضغكط النفسية كىذا تأثير إيجابي لمغاية يساعد عمى تخفيؼ التكتر كتخطي 

طلبؽ الذىف نحك الذكريات الماضية الجميمة كبالتالي إطلبؽ سراح الذىف كتصفيتو ؛ كأخيران ضغكط الحاضر كا 
مف الناحية الكجدانية فالتدليؾ التايلبندم لو تأثير إيجابي ىائؿ عمى الركح كخصكصان عندما يركز الميدلًؾْ 

عمى كؿ نقطة لتدفؽ الطاقة لما يعرؼ  عمى نقاط تدفؽ الطاقة بالجسـ أثناء التدليؾ عندما يطبؽ الضغط
بخطكط الطاقة ) سيف يب ( مع تنايـ التدليؾ مع حركاتو الانسيابية كالتنفس العميؽ كالمنظـ فإف ذلؾ 

 ( 45،46:  11يدعـ كصكؿ الميدىلىؾْ لحالة تأمؿ ىادئة تبعث الراحة النفسية كاليدكء. )
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الأكثر شيكعان كالتى مف خلبليا يشعر المصاب بكجكد ألـ إف ألـ أسفؿ الظير المزمف مف المشكلبت 
عميؽ يؤثر بصكرة سمبية عميو، فمف الناحية البدنية كالكظيفية ييحْدث قصكران إف لـ يكف عجزان في مقدرة 
الفرد عمى القياـ بالنشاطات اليكمية العادية كتمبية متطمبات الحياة؛ أما مف الناحية النفسية فمع استمرار 

ذا ما استمر الألـ لفترات الألـ  تزداد درجة شدتو ككمما زادت شدتو زادت مشاعر الخكؼ، كالعجز، كالقمؽ كا 
ذا مااعتبرنا الألـ  زمنية طكيمة فإف ذلؾ سكؼ يؤدم إلى زيادة مشاعر اليأس كالاكتئاب لدل المصاب، كا 

بالغة السعي كراء تحقيؽ فيـ صديؽ ينبينا لكجكد خمؿ ما يجب تداركو، لذلؾ يرل الباحث أنو مف الأىمية ال
أشمؿ كأعمؽ لآلية الألـ كمدل انتشاره كدرجة شدتو كفترة استمراره كمدل القدرة عمى تحممو كفقان لنكع كؿ 
حتياجات كؿ مصاب لتصميـ برنامج  إصابة  مف خلبؿ مفيكـ ميكانيكية الإصابة بما يتناسب مع قدرات كا 

 تأىيمي أكثر فاعمية.

ة اسػػتخداـ التػدليؾ التايلبنػدم ككسػػيمة لتخفيػؼ الألػـ لػػدل المصػابيف بػألـ أسػػفؿ لػذلؾ رأل الباحػث أىميػ
مػف تػأثيرات التػدليؾ التايلبنػدم الإيجابيػة فػي فػي تخفيػؼ الألػـ ككػذلؾ  مسػبقان الظير المزمف لمػا ىػك مكضػح 

 ي.لامكانية تماشيو كتناسبو مع معظـ الظركؼ كالمكاقؼ كالآليات في مجاؿ الإصابات كالتأىيؿ الحرك
 

ىػػذه الطريقػػة كأسػػمكب  كىػػذا مػػا دفػػع الباحػػث لمقيػػاـ بيػػذه الدراسػػة كالتػػي تيػػدؼ إلػػى تقػػكيـ مػػدل نجػػاح
 استخداميا في مجاؿ الإصابات كالتأىيؿ الحركي لما ليا مف تأثير ايجابي كاضح عمى جسـ الإنساف. 

 
 

 ؼ البحثاىدأ
 -: ييدؼ ىذا البحث الى

  مف  فى تخفيؼ الألـ لدل المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمفالتعرؼ عمى فعالية التدليؾ التايلبندم
 خلبؿ:

 التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات المقترح عمى مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ. .1
 التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات المقترح عمى ألـ أسفؿ الظير المزمف. .2

 

 -ض البحث  :ك فر 
  احصػػائيان بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لصػػالح القياسػػات البعديػػة لعينػػة البحػػث تكجػػد فػػركؽ دالػػة

 التجريبية في مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ.
  تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائيان بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لصػػالح القياسػػات البعديػػة لعينػػة البحػػث

 فؿ الظير المزمف.التجريبية في درجة التخمص مف ألـ أس
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 -مصطمحات البحث :
 

ىى آلية ظيكر الألـ كمدل شدتو كانتشاره في مناطؽ الجسـ  :  Mechanical Painميكانيكية الألـ 
المختمفة كفقان لممدل الحركي لمجزء المصاب في اتجاه معيف أك في اتجاىات مختمفة كالذل يككف متأثران بنكع 

 كشدة الإصابة  لمحاكلة تفسير المسببات الحركية للؤلـ. ) تعريؼ اجرائي ( 
 

أنماط التدليؾ التي تستخدـ التمدد السمبي كالضغط ىك أحد  :  Thai Massageالتدليؾ التايلبندم
المطيؼ عمى طكؿ خطكط الطاقة في الجسـ لزيادة المركنة كتخفيؼ التكتر العضمي كتحقيؽ التكازف لأنظمة 

 . الطاقة في الجسـ
(0  :8)  

 

ىك ذلؾ الألـ في منطقة أسفؿ الظير الذل :    Chronic low back painألـ أسفؿ الظير المزمف
 (26: 16لا يزاؿ قائمان لفترة زمنية لا تقؿ عف ثلبثة أك ستة أشير. ) 

 
 

 الدراسات المرتبطة :
 

ـ( " الآثار المباشرة لمتدليؾ 2229) Vitsarut Buttagat ,and et alدراسة فيتسكرت بكتاجيت  (1
التايلبندم التقميدم عمى التغير في معدؿ ضربات القمب كالمعالـ المرتبطة بالاجياد لدل المرضى الذيف 
يعانكف مف آلاـ الظير المرتبطة بمتلبزمة الالتصاؽ العضمي الميفي "، ككانت تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ 

قميدم عمى المعالـ المرتبطة بالاجياد بما في ذلؾ تغيرات معدؿ ضربات القمب عمى الآثار المباشرة لمتدليؾ الت
كالقمؽ كالتكتر في العضلبت كشدة الألـ كعتبة ضغط الألـ، كمركنة الجسـ في المرضى الذيف يعانكف مف 

الدراسة  ألـ الظير المرتبط بمتلبزمة الالتصاؽ العضمي الميفي ، تـ استخداـ المنيج التجريبي، كما تـ اجراء
مصاب( مف الذيف يعانكف مف آلاـ أسفؿ الظير المرتبطة بمتلبزمة الالتصاؽ  36عمى عينة مككنة مف )

سنة، ككانت أىـ نتائج البحث : حدكث تحسف ممحكظ  22.6العضمي الميفي ، حيث كاف متكسط أعمارىـ 
التكتر في العضلبت في معدؿ ضربات القمب كمركنة الجسـ ككذلؾ حدكث انخفاض في مستكيات القمؽ ك 

كشدة الألـ كعتبة ضغط الألـ كما أشارت النتائج إلى فعالية التدليؾ التايلبندم في التخمص مف 
 (22الاجياد.)

 

ـ( : كعنكانيا " دراسة مقارنة بيف تأثير كؿو مف التدليؾ التايلبندم 2229) Wipoo دراسة كايبك  (2
التقميدم كالكخز بالابر الصينية عمى متلبزمة الالتصاؽ العضمي الميفي لأفراد الجيش التايلبندم: تقرير أكلي 

لتايلبندم التقميدم ." ، ككاف  اليدؼ مف الدراسة : تكفير معمكمات أكلية عند المقارنة بيف فعالية التدليؾ ا
كالكخز بالابر الصينية لعلبج متلبزمة الالتصاؽ العضمي الميفي المرتبطة بألـ الظير لدل شباب أفراد الجيش 
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فردان كتراكحت  18التايلبندم ، تـ استخداـ المنيج التجريبي، كما تـ اجراء الدراسة عمى عينة مككنة مف 
ريقة العمدية، ككانت نتائج البحث كالتالي : مف خلبؿ عاـ تـ اختيارىـ بالط 42-22أعمارىـ مابيف 

استخداـ مقياس التناظر البصرم للؤلـ كمقياس ماكجيؿ للؤلـ تـ التكص للآتي: حدكث تحسف في كلب 
المجمكعتيف قيد البحث في علبج متلبزمة الالتصاؽ العضمي الميفي المرتبطة بألـ الظير في متغيرات البحث 

كلكف كانت الفركؽ ممحكظة لصالح المجمكعة التى تـ اجراء الكخز بالإبر الصينية لدل جميع أفراد البحث 
 (21عمييا. )

 

 اجراءات البحث 
 

  منيج البحث
فى ضكء ىدؼ البحث كفرضو تـ استخداـ الباحث المنيج التجريبى لمجمكعة كاحدة مستعينا بتصميـ 

 القياس )القبمى كالبعدل( نظران لملبئمتو لطبيعة البحث .
 

 

 عينة البحث 
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف بيف المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف مف الذككر، كعددىـ 

( مصابيف لإجراء التجربة الأساسية بحيث تتراكح 8( لإجراء التجربة الاستطلبعية ك )2( منيـ )12)
لجراحي الإلزامي كفقان لتشخيص الطبيب سنة كالذيف لا تستدعي حالاتيـ التدخؿ ا 45 -25أعمارىـ مابيف 

 المعالج كنتائج أشعة الرنيف المغناطيسي.

 
 

 شركط اختيار العينة :
أف يككف المصابيف يعانكف مف ألـ أسفؿ الظير المزمف بشكؿو مسػتمر لمػدة لا تقػؿ عػف ثلبثػة أشػير، مػنيـ:  (1

الدرجػػة الأكلػػى كالثانيػػة، ككػػذلؾ الػػذيف المصػػابيف بالانزلاقػػات الغضػػركفية القطنيػػة كالقطنيػػة مػػع العجزيػػة مػػف 
يعانكف مف التياب العصب الكركي )عرؽ النسا(، التياب المفصؿ الحرقفي، التياب الفقار المتيػبس، خشػكنة 

 الفقرات، التكاء الفقرات أك الخصر أك الالتكاء العجزم الحرقفي، الإجياد العجزم القطني.
الغضركفي القطني المصحكب بفتؽ في القرص الغضػركفي مػف استبعاد الأشخاص الذيف يعانكف مف الانزلاؽ  (2

الدرجػػة الثالثػػة، كالانػػزلاؽ الفقػػارم، كالانحػػلبؿ الفقػػارم، الكسػػر الاجيػػادم لمفقػػرات، الأكراـ، ىشاشػػة العظػػاـ، 
 الاضطراب العصبي، تشكه كراثي في العمكد الفقرم. 

 الريبة في الخضكع لاجراء التجربة. (3
 المقترح طكؿ فترة اجراء التجربة.الانتظاـ في البرنامج  (4
 عدـ تعاطي أم عقاقير تؤثر عمى نتائج البرنامج. (5
 عدـ الخضكع لبرامج تأىمية أخرل. (6
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 إعتدالية تكزيع عينة البحث:

قاـ الباحث بالتأكد مف إعتدالية تكزيع عينة البحث في المتغيرات الأساسية، ك درجة ألـ أسفؿ 
 ج التمرينات التأىيمية المقترح، كما ىك مكضح بالجداكؿ التالية:الظير قيد البحث قبؿ تطبيؽ برنام

 (8(: إعتدالية تكزيع عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث)ف=1جدكؿ)

كحدة  القياس ـ
 القياس

المتكسط 
الإنحراؼ  الكسيط الحسابي

 المعيارم
معامؿ 
 الإلتكاء

 2.521 5.952 34.222 35.522 السنة العمر 1
 2.615 3.292 12.222 12.375 بالشير مدة الإصابة  2
 1.231 3.422 175.222 175.375 سنتيمتر الطكؿ 3
 2.322 2.552 75.522 75.752 كيمك جراـ الكزف 4

يتضح مف الجدكؿ السابؽ، أف قيـ معاملبت الإلتكاء لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية قيد 
( مما يشير إلى إعتدالية 3±( أل أنيا تنحصر ما بيف )1.2231، 2.322البحث قد تراكحت ما بيف )

 .تكزيع العينة فى ىذه المتغيرات
 
 

 (: إعتدالية تكزيع العينة البحث في قياسات مدل تحرر2جدكؿ)
 (8المدل الحركي مف الألـ قيد البحث)ف=

 ِم١خّ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

حٌّظ٢ٓٛ 

 حٌلٔخرٟ
 ح٢١ٌٓٛ

ح٦ٔلَحف 

 حٌّؼ١خٍٞ

ِؼخًِ 

 ح٦ٌظٛحء

0 
 حٌظمّٛ حٌّئٌُ

 ىٍؿش حٔلٕخء أِخِٟ
63.250 66.000 8.631 -1.384 

 ىٍؿش طمّٛ هٍفٟ 0
20.875 22.000 3.871 -1.076 

3 
 ىٍؿش ح١ًٌّ

 ىٍؿش ح١ًٌّ ١ّ٠ٕخ  
22.750 24.000 3.370 -1.295 

 ىٍؿش ح١ًٌّ ٠ٔخٍح   1
25.000 24.500 1.195 0.669 

معامؿ الإلتكاء لعينة البحث فى قياسات مدل تحرر المدل الحركي مف يتضح مف الجدكؿ السابؽ، أف قيـ 
( مما يشير إلى 3±( أل أنو ينحصر ما بيف )2.669، 1.384 -الألـ قيد البحث قد تراكحت ما بيف ) 
 إعتدالية تكزيع العينة فى ىذه المقياس.
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 (: إعتدالية تكزيع العينة البحث في قياسات درجة التخمص 3جدكؿ)
 (8ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحث)ف= مف

 ِم١خّ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

حٌّظ٢ٓٛ 

 حٌلٔخرٟ
 ح٢١ٌٓٛ

ح٦ٔلَحف 

 حٌّؼ١خٍٞ

ِؼخًِ 

 ح٦ٌظٛحء

 2.542 7.982 24.222 25.222 درجة مؤشر البعد الحسي للؤلـ 1
 2.157- 1.526 5.222 4.625 درجة مؤشر البعد العاطفي للؤلـ 2
 2.615 2.886 2.522 2.752 درجة مؤشر البعد التقيمي للؤلـ 3
 2.824- 2.744 6.522 6.375 درجة مؤشر البعد المتنكع للؤلـ 4
 2.342 12.941 37.522 38.625 درجة الحصيمة النيائية للؤلـ 5

يتضح مف الجدكؿ السابؽ، أف قيـ معامؿ الإلتكاء لعينة البحث فى قياسات درجة التخمص مف ألـ 
( 3±( أل أنو ينحصر ما بيف )2.615، 2.824 -البحث قد تراكحت ما بيف ) أسفؿ الظير المزمف قيد 

 مما يشير إلى إعتدالية تكزيع العينة فى ىذه المقياس.
 

 

 كسائؿ جمع البيانات 
 

 تطمب تطبيؽ كاجراء قياسات البحث استخداـ الأدكات التالية :
 استمارات جمع البيانات:

 الإصابة الخاصة بالمصاب.استمارة البيانات التعريفية بالمصاب  -
 مقياس درجة الألـ لماكيجؿ. -

 الأدكات المستخدمة في تطبيؽ البحث
 .Stop watchساعة ايقاؼ  -
 (.Matبساط لمتدليؾ ) -

 

 الاجيزة المستخدمة في البحث
 جياز الرستاميتر لقياس الطكؿ بالسنتيمتر ك الكزف بالكيمكجراـ . -
 جياز الجينكميتر لقياس المدل الحركي بالدرجة.   -

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث 
 

 اختبار التقكس المؤلـ :  .1
الغرض منو : مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ لحركتى الانحناء أمامان كالتقكس 

 خمفان.
 .(Goniometer)الجينكميتر الأدكات كالأجيزة : جياز 

 الأداء :مكاصفات 
 ( يقكـ المعالج بكضع جياز الجينكميترGoniometer عمى أحد جانبي الحكض أعمى )

بركز العظـ الحرقفي ثـ يقكـ المختبر مف كضع الكقكؼ بالانحناء لأقصى مدل ممكف 
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لمحاكلة لمس أصابع القدـ كالثبات لقياس زاكية الميؿ ثـ تقكس الجذع خمفان كالثبات 
 .لقياس زاكية التقكس خمفان 

 

 اختبار درجة الميؿ:  .2
 الغرض منو : مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ لحركة ميؿ الجذع يمينان كيساران.

 .(Goniometerالأدكات كالأجيزة : جياز الجينكميتر )
 مكاصفات الأداء :

 ( يقكـ المعالج بكضع جياز الجينكميترGoniometer عمى منطقة أسفؿ الظير )
الجياز عمى الزاكية العمكدية لمعمكد الفقرم مع الحكض ثـ يقكـ المختبر بميؿ كضبط 

 الجذع يمينان كالثبات لقياس زاكية الميؿ ثـ يساران كالثبات لقياس زاكية الميؿ.
 

 جمع بيانات البحث
ماكجيؿ تـ جمع البيانات الخاصة بمتغيرات البحث الأساسية لعينة البحث، ثـ تـ استخداـ مقياس        

لتحديد درجة الألـ لعينة البحث قبؿ تطبيؽ التجربة لمتأكد مف تجانس عينة البحث كجمع القياسات القبمية 
لعينة البحث ثـ بعد الانتياء مف تطبيؽ الدراسة تـ استخداـ مقياس ماكجيؿ للؤلـ مرة أخرل لقياس درجة 

 الألـ لعينة البحث لجمع القياسات البعدية.
 

 عية :التجربة الاستطلب
( مصابيف مف خارج عينة البحث كذلؾ في 2قاـ الباحث بإجراء الدراسة الاستطلبعية عمى عينة قكاميا )

مدينة الأمؿ بجامعة  –) المياقة البدنية كالساكنا ـ بكحدة 11/6/2217ـ حتى 2217/ 5/ 12يكـ  
أثناء تنفيذ التجربة  كذلؾ لمكصكؿ إلى أفضؿ تطبيؽ ممكف للئجراءات التى سيتـ تطبيقياالمنصكرة ( 
 الأساسية.

 

 التجربة الأساسية :
 كقد اشتممت التجربة الأساسية عمى :

إجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث من المصابين بألم أسفل الظير المزمن في الفترة من  .3
 م وقد تم قياس درجة الألم باستخدام مقياس ماكجيل. 2130/ 31/6إلى    م2130/ 34/6

م حتى  2130/ 30/0 منتم تطبيق برنامج التمرينات المقترح عمى عينة البحث في الفترة  .2
 , عمى مدار ثلاثة عشر أسبوعاً.م2130/ 31/9

إجراء القياسات البعدية عمى عينة البحث من المصابين بألم أسفل الظير المزمن في الفترة من  .1
, وتم جمع م إجراؤه في القياس القبميو ما تم وقد تمت القياسات عمى نح2130/ 36/9إلى  31/9

 البيانات وتنظيميا وجدولتيا لمعالجتيا إحصائياً.
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 المعالجات الاحصائية :
كذلؾ  SPSSتـ تجميع البيانات كجدكلتيا تمييدا لمعالجتيا إحصائيا باستخداـ برنامج الحزـ الاحصائية 

الانحراؼ المعيارل (، معامؿ  –الكسيط  –مقاييس النزعة المركزية ) المتكسط الحسابي -باستخداـ:
 كسكف.كاختبار كيم معادلة الارتباط، ،نسبة التحسفالالتكاء، 

 
 

 عرض كمناقشة النتائج:
 

 اكلان: عرض النتائج:
  القبميػػػة كالبعديػػػة لصػػػالح )تكجػػػد فػػػركؽ دالػػػة احصػػػائيان بػػػيف القياسػػػات  الأكؿفػػػرض العػػػرض نتػػػائج

 القياسات البعدية لعينة البحث التجريبية في مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ(:
(: دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مدل تحرر المدل 4جدكؿ)

 (8لمعمكد الفقرم مف الألـ قيد البحث )ف= الحركي
 

 ح٨هظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌم١خّ حٌزؼيٞ حٌمزٍٟ حٌم١خّ

 "Zل١ّش "

ِٔظٛٞ 

 حٌّؼ٠ٕٛش
حٌَطذ 

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

حٌَطذ 

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

0 
حٌظمّٛ 

 حٌّئٌُ

حٔلٕخء 

 أِخِٟ
 222. 0.201* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش

0 
طمّٛ 

 هٍفٟ
 0.207* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش

.222 

ىٍؿش  3

 ح١ًٌّ

 222. 0.232* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش ح١ًٌّ ١ّ٠ٕخ  

 222. 0.238* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش ح١ًٌّ ٠ٔخٍح   1

 (3.962(=)1.11( الجدولية عند مستوى معنوية)Z* قيمة)

كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مدل تحرر المدل (،  4يتضح مف الجدكؿ )
( المحسكبة أكبر مف Zقيد البحث لصالح القياس البعدم، حيث أف قيمة) الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ

 (.2.25الجدكلية عند مستكل معنكية)قيمتيا 
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 (: نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مدل تحرر المدل الحركي5جدكؿ)
 (8لمعمكد الفقرم مف الألـ قيد البحث )ف= 

 ح٨هظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌّظٛٓطخص حٌلٔخر١ش

فَق 

 حٌّظٛٓط١ٓ

ٔٔزش 

حٌم١خّ  حٌظلٔٓ

 حٌمزٍٟ

حٌم١خّ 

 حٌزؼيٞ

حٌظمّٛ  0

 حٌّئٌُ

 01% 2.722 70 33.02 ىٍؿش حٔلٕخء أِخِٟ

 32% 7.372 02.02 02.272 ىٍؿش طمّٛ هٍفٟ 0

3 
 ىٍؿش ح١ًٌّ

 08% 1.022 07 00.72 ىٍؿش ح١ًٌّ ١ّ٠ٕخ  

 8% 0.002 07.002 02 ىٍؿش ح١ًٌّ ٠ٔخٍح   1

 

 الحركً (: المتوسطات الحسابٌة للقٌاسٌن القبلً والبعدي فً مدى تحرر المدى0شكل)

 للعمود الفقري من الألم قٌد البحث

كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم في  (، 1( كالشكؿ )  5يتضح مف الجدكؿ ) 
مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ ، كما تراكحت نسبة التحسف لمقياس البعدم ما بيف 

(9( ، )%35.)% 
 

تكجد فركؽ دالة احصائيان بيف القياسات القبمية كالبعدية لصالح ) الثانيفرض العرض نتائج  -
 القياسات البعدية لعينة البحث التجريبية في درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف(:
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 (: دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي كالبعدم في درجة التخمص مف ألـ أسفؿ6جدكؿ)
 (8الظير المزمف قيد البحث )ف= 

 حهظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌم١خّ حٌزؼيٞ حٌم١خّ حٌمزٍٟ
ل١ّش 

"Z" 

ِٔظٛٞ 

حٌَطذ  حٌّؼ٠ٕٛش

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

حٌَطذ 

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

 222. 0.201* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌلٟٔ ٥ٌٌُ 0

0 
ِئَٗ حٌزؼي حٌؼخ١فٟ 

ٌُ٥ٌ 
 222. 0.222* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش

 222. 0.222* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌظم١ّٟ ٥ٌٌُ 3

 222. 0.213* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌّظٕٛع ٥ٌٌُ 1

 222. 0.200* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش حٌل١ٍٜش حٌٕٙخث١ش ٥ٌٌُ 2

 (3.962(=)1.11عند مستوى معنوية )( الجدولية Zقيمة)* 

كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػي درجػػة (، 6يتضػػح مػػف الجػػدكؿ ) 
( المحسػكبة أكبػر Zالتخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحػث لصػالح القيػاس البعػدم، حيػث أف قيمػة)

 (.2.25مف قيمتيا الجدكلية عند مستكل معنكية )

 (: نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم في درجة التخمص7جدكؿ )
 (8مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحث)ف=

 حهظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌّظٛٓطخص حٌلٔخر١ش
فَق 

 حٌّظٛٓط١ٓ

ٔٔزش 

حٌم١خّ  حٌظلٔٓ

 حٌمزٍٟ

حٌم١خّ 

 حٌزؼيٞ

% 72 02.722 3.022 02.222 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌلٟٔ ٥ٌٌُ 0  

% 022 1.222 2.222 1.222 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌؼخ١فٟ ٥ٌٌُ 0  

% 022 0.722 2.222 0.722 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌظم١ّٟ ٥ٌٌُ 3  

 1.222 0.372 3.372 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌّظٕٛع ٥ٌٌُ 1
30.72 

% 

 3.222 302 .2 32.302 ىٍؿش حٌل١ٍٜش حٌٕٙخث١ش ٥ٌٌُ 2
77.73 

% 

 



-364- 
 

 

 الحسابية لمقياسيف القبمي كالبعدم في درجة التخمص مف(: المتكسطات 2شكؿ)
 ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحث 

كجػكد فػركؽ دالػة إحصػائيان بػيف القياسػيف القبمػي كالبعػدم  (،2( كالشػكؿ )7يتضح مف الجػدكؿ )
فػػي درجػػة الػػتخمص مػػف ألػػـ أسػػفؿ الظيػػر المػػزمف، كمػػا تراكحػػت نسػػبة التحسػػف لمقيػػاس البعػػدم مػػا بػػيف 

(62.75( ، )%122.)% 

 ثانيان / مناقشة النتائج 
 الفرض الأكؿ : -

( يتبػػيف ظيػػكر فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة  5(،)  4مػػف الجػػدكؿ ) 
 لصالح القياسات البعدية في مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ.

كفقان لمنتائج السابقة يتضح التغير الايجابي الذم طرأ عمى قياسات المدل الحركي لمجمكعػة البحػث، 
فقد أدت التنمية المتكازنة للئطالة العضمية الارتخائية الإيجابية كالسمبية البطيئػة ككػذلؾ تنميػة القػكة العضػمية 

تحرره مف الألـ لحركػات الانحنػاء الأمػامي إلى حدكث تحسف إيجابي لنتائج القياسات البعدية لممدل الحركي ك 
التػػدليؾ التايلبنػػدم كتطبيقيػػا عمػػى تقنيػػات كالتقػػكس خمفػػان كالميػػؿ عمػػى جػػانبي العمػػكد الفقػػرم ، كمػػا أف تنػػكع 

مختمػػؼ زكايػػا العمػػؿ العضػػمي الممكنػػة ك تػػدرج شػػدتيا خػػلبؿ مراحػػؿ البرنػػامج سػػاعد عمػػى تنميػػة المجمكعػػات 
 حركة، كييعزم الباحث ىذا التحسف أيضػان إلػى تػأثيرات التػدليؾ التايلبنػدم كدكرهالعضمية خلبؿ المدل الكامؿ لم

الفعػػاؿ فػػي تحسػػيف المػػدل الإيجػػابي لمحركػػة كالتحػػرر التػػدريجي لمػػدل الحركػػة مػػف الألػػـ نتيجػػة للبنتظػػاـ فػػي 
لبت كمػف البرنامج كتعاقيب تأثيرات تمؾ التمرينات بشكؿو منتظـ كمتدرج مما خفػض مسػتكل التػكتر بتمػؾ العضػ

 ثـ قمؿ الاحساس بالألـ بيا كبالتالي حدث التحسف في المدل الحركي.
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كيكضح كلبن مف ناريماف محمد عمى الخطيب كعبد العزيز أحمػد عبػد العزيػز كعمػػرك حسػػف السكػػرم 
ـ( أف الإطالػػة بتسػػييؿ المسػػتقبلبت الحسػػية العصػػبية العضػػمية تيػػدؼ إلػػى الاسػػتفادة مػػف العمميػػات 1997)

جية لتحقيؽ الارتخاء العضمي حتى يمكف إطالة العضػلبت تحػت أفضػؿ الظػركؼ الممكنػة، كتيعػد ىػذه الفسيكلك 
الطريقػػة مػػف أفضػػؿ طػػرؽ الإطالػػة لأنيػػا تزيػػد مػػف المركنػػة الإيجابيػػة كتسػػاعد عمػػى بنػػاء أسػػمكب لمحركػػة 

 Reciprocalالتكافقيػة، كمػا أنيػا تسػتخدـ عػدة آليػات عصػبية فسػيكلكجية مثػؿ التػأثير العصػبي المتبػادؿ 
innervations  كالارتخػاء العضػمي المػنعكس الػلئرادمThe inverse myotatic reflex ( .6 :31  )

 كىذا النمط تـ استخدامو بالمرحمة الثانية كالثالثة بالبرنامج.

ـ( أف تمرينػػات الإطالػػة التػػى تسػػتيدؼ إطالػػة العضػػلبت كالأربطػػة 1998كيػػذكر عػػادؿ عبػػد البصػػير )
 (145:  5ة في المفصؿ تعتبر مف أىـ الكسائؿ لتنمية عنصر المركنة. )  كزيادة مدل الحرك

 Lareine Chabutـ( لاريػػػف شػػػابكت 2225) Stephanicكمػػػا يضػػػيؼ كػػػلبن مػػػف سػػػتيفانيؾ 
ـ( أف الإطالة العضمية تحسف كتحافظ عمى مركنة الجسػـ كتقمػؿ الخطػر مػف الإصػابة، كتخفػؼ الألػـ 2212)

 (8:  12( )  12: 19كتساعد عمى الحد مف التكتر في العضلبت. ) 

ـ( أف الإطالػػة العضػػمية تحسػػف المركنػػة 2227) Arnold & Joukoكيؤكػػد ذلػػؾ أرنكلػػد كجككػػك 
العضمي ( كقكة العضلبت كتخفض كجع العضلبت كالآلاـ، كما أنيا تزيػد المػدل  كالقدرة عمى التحمؿ ) التحمؿ
نسيابية الحركة. )   (8:  8الحركي كا 

ـ(  أف التمرينػات المػادة تسػجؿ أثػران أفضػؿ لػدل المرضػى بػالانزلاؽ 2229كما يضيؼ أحمػد حممػي )  
 ران مف طرؽ المعالجات التقميدية. الغضركفي عف تمرينات الانثناء، حيث ييعد استخداـ التماريف أكثر تأثي

 (2  :218) 

 Vitsarut Buttagat ,and et alكيتفػػؽ ىػػذا مػػع نتػػائج دراسػػة كػػلبن مػػف فيتسػػكرت بكتاجيػػت 
(،  حيػػػث أثبتػػػت نتػػػائج دراسػػػاتيـ أف ىنػػػاؾ تحسػػػف 21ـ( )2229) Wipoo ( ،  كايبػػػك 22ـ( )2229)

القبميػػة لصػػالح القياسػػات البعديػػة فػػي قياسػػات ممحػػكظ فػػي نسػػب متكسػػطات القياسػػات البعديػػة عػػف القياسػػات 
 المدل الحركي بدراسة كؿو منيـ نتيجة لممارسة برامج التمرينات التأىيمية قيد دراستيـ بانتظاـ.
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أف  كالتػػدليؾ التايلبنػػدم لػػو  تػػأثير كاضػػح فػػي تحسػػف  الأكؿممػػا سػػبؽ يتضػػح مػػف مناقشػػة الفػػرض  
%: 14متغيػػرات مػػدل تحػػرر المػػدل الحركػػي مػػف الألػػـ )التقػػكس المػػؤلـ، درجػػة الميػػؿ( بنسػػبة تتػػراكح مػػابيف 

الػػذم يشػػير إلػػى  كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة  الأكؿ% كبػػذلؾ يتحقػػؽ الفػػرض 35
 ة لعينة البحث في مدل تحرر المدل الحركي مف الألـ.كالبعدية لصالح القياسات البعدي

 : الثانيالفرض  -
( يتبػػيف كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػي قػػكة 7(،)6مػػف الجػػدكؿ )

( المحسػكبة أكبػر Zلصػالح القيػاس البعػدم، حيػث أف قيمػة) العضلبت العاممة عمى العمكد الفقػرم قيػد البحػث
 (.  2.25مف قيمتيا الجدكلية عند مستكل معنكية)

 

ـ( أف التماريف تمعب دكران ميمػا فػي ألػـ الظيػر المػزمف، حيػث أنيػا لا تعمػؿ 2229يرل أحمد حممى )
عمػػى زيػػادة القػػكة كالمركنػػة فقػػط بػػؿ تتعػػدل ذلػػؾ إلػػى التػػأثير فػػي تصػػرفات الفػػرد تجػػاه العجػػز كالألػػـ كشػػتى 

 الأزمات. 
  (2  :218 )  

ـ( بػأف الإطالػة العضػمية تسػاعد 2227) Arnold & Joukoكيؤكػد ذلػؾ مػا يػذكره أرنكلػد كجككػك         
عمػى تخفيػػؼ آلاـ أسػفؿ الظيػػر كتػدعـ عضػػلبت الظيػر الضػػعيفة، كمػا أنيػػا تزيػد مػػف نطػاؽ الحركػػة كتحسػػف 

 الأداء الحركي. 
  (6  :53 )  

 

ـ( إلى أف التدليؾ يحدث تبػاطؤ التػنفس كازديػاد عمقػو، كييػدئ 2221كما يشير طايرم عبد الرازؽ )        
 ( 33،37:   4الأعصاب كيسبب درجة أفضؿ مف التطبيؽ العصبي. )   

 

 Sherri Baptiste  & Megan كيتفؽ ىذا مع ما يشػير إليػو شػيرم بابتيسػت ك ميجػاف سػككت         
Scott  (2226 أف النفس الكامؿ ىك كسػيمة رائعػة لتخفيػؼ التػكتر كالاجيػاد، فيػك يحسػف نكعيػة ككميػة )ـ

الأكسجيف التي تدخؿ الجسـ ، كما أنو يسػاعد جسػدؾ عمػى ايجػاد التػكازف كالطاقػة لكػي تعػيش حياتػؾ، كفػي 
:   7ي. )   أكقػات الشػػدة فػإف التػػنفس الكامػؿ يسػػاعدؾ عمػى مكاجيػػة ضػيؽ التػػنفس كتيدئػة الجيػػاز العصػػب

57   ) 
 

ـ( أف التػدريبات التأىيميػة الارتخائيػة السػمبية تسػتخدـ فػي عػلبج كتأىيػؿ 1999كيرل أسامة رياض )
أم تقمصات عضمية أك زيػادة فػي التػكتر العضػمي العصػبي، كمػا أف التػدريبات التأىيميػة الارتخائيػة الايجابيػة 

 (87,86:  3نسبيان. )   تستخدـ لتقميؿ التكتر العضمي كانبساط العضلبت القصيرة
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كيذكر كػلبن مػف ناريمػاف محمػد عمػى الخطيػب كعبػد العزيػز أحمػد عبػد العزيػز كعمػػرك حسػػف السكػػرم 
ـ( أنػػو قػػد أثبتػػت الأبحػػاث العمميػػة كالخبػػرات التطبيقيػػة أف الإطالػػة العضػػمية كبصػػفة خاصػػة تمرينػػات 1997)

 ( 25:   5الإطالة البطيئة ذات فعالية في تقميؿ الألـ العضمي. ) 

 

كييعزم الباحث الانخفاض الممحكظ في درجػات ألػـ أسػفؿ الظيػر المػزمف إلػى تضػميف البرنػامج تمرينػات 
متنكعػة مػػابيف العمػػؿ العضػػمي الاسػػتاتيكي كالػػديناميكي كانعكاسػػيا الايجػػابي كالكاضػػح عمػػى عينػػة البحػػث ممػػا 

كتحسف المػدل الحركػي أيضػان ممػا حسػف أدل إلى تحسف القكة العضمية لمعضلبت العاممة عمى العمكد الفقرم 
التػػكازف العضػػمي كقمػػؿ الضػػغط الكاقػػع عمػػى العصػػب كبالتػػالي خفػػؼ آلاـ أسػػفؿ الظيػػر كبالتػػالي حسػػف الأداء 

 الكظيفي. 

 Vitsarut Buttagat ,and et alفيتسػػكرت بكتاجيػػت  كيتفػػؽ ىػػذا مػػع نتػػائج دراسػػة كػػلبن مػػف
فػػػي نتػػػائج دراسػػػاتيـ ك حػػػدكث تحسػػػف ممحػػػكظ (، 17) ـWipoo (2229) كايبػػػك ( ،  16) ـ(2229)

 كانخفاض في درجات الألـ.

لو  تػأثير إيجػابي كاضػح عمػى  التدليؾ التايلبندمض البحث أف ك كآخران مما سبؽ يتضح مف مناقشة فر 
ض البحػث ك تحقػؽ فػر ت% كبػذلؾ 72.82ألـ أسفؿ الظير المزمف حيث بمغت نسػبة التحسػف كانخفػاض الألػـ 

 ألـ أسفؿ الظير المزمف.ب التادليؾ التايلبندم في تخفيؼ الألـ لدل المصابيففعالية كضح  تي تال
 
 
 

 

 الاستنتاجات :
 في ضكء منيج كعينة البحث ك المعالجات الإحصائية تكصؿ الباحث إلى النتائج التالية :

لمعمكد  تحرر المدل الحركيبرنامج التمرينات التأىيمية المقترح أظير فعاليتو في تحسف كزيادة مستكل  -1
كيظير ذلؾ مف خلبؿ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم  الفقرم مف الألـ

 مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـلمجمكعة البحث لصالح القياس البعدم في متغيرات 
 قيد الدراسة.

 .قيد الدراسة الفقرم مف الألـمدل تحرر المدل الحركي لمعمكد  في متغيرات كجكد نسبة تحسف -2

ألـ أسفؿ الظير  أظير برنامج التمرينات التأىيمية المقترح حدكث انخفاض كاضح كممحكظ في درجة -3
القياسيف القبمي كالبعدم لمجمكعة بيف ذات دلالة إحصائية فركؽ  كجكد المزمف كيتضح ذلؾ مف خلبؿ

 درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد الدراسة. البحث لصالح القياس البعدم في متغيرات
 درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد الدراسة.في متغيرات كجكد نسبة تحسف  -4
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 التكصيات :
 في ضكء النتائج التي أسفرت عنيا الدراسة يكصى الباحث بالاتي :

 الاسترشاد ببرنامج التمرينات قيد البحث بما يحتكيو مف تمرينات في علبج آلاـ أسفؿ الظير.  -1
الإطالة العضمية البطيئة السمبية كبالمساعدة كالإيجابية في برامج الاىتماـ الشديد بتطبيؽ تمرينات  -2

 .تأىيؿ كتخفيؼ كعلبج آلاـ العمكد الفقرم
الاىتماـ بتطبيؽ برامج ملبحقة لمبرنامج قيد الدراسة بحيث تتضمف تمرينات تأىيمية متدرجة الشدة  -3

باستخداـ أدكات كأجيزة المقاكمة بيدؼ رفع مستكل القكة العضمية لمعضلبت العاممة عمى العمكد 
 الفقرم إلى أقصى درجة ممكنة. 

 لبندم في مجاؿ الإصابات كالتأىيؿ.إجراء المزيد مف البحكث كالدراسات عمى التدليؾ التاي -4
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