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 المستخلص

 

تأثير فعالية برنامج تمرنات تأهيلية باستخدام وسائل مساعدة في تقوية وزياده مرونة  عضلات أسفل يهدف البحث إلى معرفة       
تم    .وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي البعدي لمجموعة واحدة .الظهر لدى لاعبي كرة الطايرة جلوس

يعانون من  01وعددهم( مركز بورسعيد  –الرباط  –الحرية ) لاعبي اندية بورسعيد اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين 
واظهرت النتائج من خلال تطبيق البرنامج التدريبي على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي  .الام اسفل الظهر

ويوصي الباحث باستخدام وسائل مساعدة في الاستشفاء من ألام أسفل الظهر لما لها . والبعدي لعينة البحث لصالح القياس البعدي
 .المستوى المهاري المعاقين حركيا من تأثير إيجابي على تحسن القدرات البدنية و 

 تأهيل ــــ الاستشفاء ــــ اسفل الظهر: الكلمات المفتاحية

 

ABSTRAT 

 

The research aims to find out the effect of the effectiveness of a program of rehabilitative exercises 

using assistive means in strengthening and increasing the flexibility of the lower back muscles in 

the players of volleyball sit. The researcher used the experimental method using the pre-post 

measurement for one group. The research sample was chosen by an intentional method from 

among the 10 players from Port Said clubs (Al-Horreya - Rabat - Port Said Center), who suffer 

from lower back pain. The results showed, through the application of the training program, that 

there were statistically significant differences between the pre and post measurement of the 

research sample in favor of the post measurement. The researcher recommends the use of 

assistive devices in recovering from lower back pain because of its positive effect on improving 

physical abilities and the skill level of the physically disabled. 
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إن التطور الكبير الذي يحصل اليوم للمستوى الرياضي هو بالأساس نتيجة جهود متظافرة كبيرة مبنية على أسس علمية دقيقة       
التدريبيـة أو حـل المشـاكل التـي تعرقـل متمثلة بدراسات و بحوث و تجارب ميدانية من قبل المختصين جاءت من اجل تطـوير العمليـة 

سيرها نحو التقدم و التطور فيرفع المستوى الرياضي و يأتي هذا من خلال تطبيق كل ما هو جديد من مقترحات و أفكار ترفد العملية 
اضي و الاقتصاد التدريبية، كوضع مناهج تدريبية جديدة أو استخدام أساليب مختلفة في التدريب و وسائل مساعدة لرفع مستوى الري

 .(0119ميسون)في الوقت و الجهد 

وان معدل انتشار الاصابات فى مجال الانشطة الرياضية اصبح ظاهرة تستدعى انتبـاه جميـع العـاملين فـى المجـال الراضـى وعلـى     
الطبيعية واتبـاع اسـاليب  وعلى الرغم من التقدم فى مختلف العلوم، كافة مستويات سواء كان اللاعبين ناشئين او محليين او دوليين 

جديدة فى العلاج واستخدام احدث الادهزة وتوفير المتخصصين من الاطباء وأخصائى اصابات الملاعب الا أن الاصـابات الرياضـية لا 
 .(0105رياض)ثر بصورة سلبية على مستوى الأداء ؤ تزال منتشرة فى جميع الانشطة الرياضية وبشكل ي

أن الفقرات القطنية وعددها خمس فقرات هي التي يقع عليها العبء الأكبر مـن  "(  0103)النجمى  ،كما يوضح كلا من رياض     
وزن الجسم وتتحمل معظم الامور الحياتية التى يقوم بهـا الفـرد ، وهـي تعمـل كمحـور لحركـات الجـزء الأعلـى مـن الجسـم علـي الجـزء 

لام شديدة في أسفل الظهـر ويزيـد مـن شـدة هـذه الآلام آينتج عن ذلك السفلي وزيادة وزن الجسم تمثل ضغطا علي تلك الفقرات مما 
 .(15 ،ص)""ضعف الأربطة علي جانبي الفقرات القطنية

فــي كثيــر مــن الأحيــان يتعــرض الإنســان مــن خــلال طبيعــة عملــه إلــى بعــض المشــكلات الصــحية انــه "( 0118)اقبــال تشــير و        
أو ممارسة حياتـه بشـكل طبيعـي وتعـد إصـابات العمـود الفقـري مـن أكثـر هـذه الإصـابات  والحركية التي تعوق قيامه بمتطلبات وظيفته

نظراً لتعدد مسبباتها فتعد قلة الحركة وعدم ممارسة الرياضة ولو بصورة مبسطة ، والجلوس على المكاتب وركوب السيارات وممارسة 
مارسـة التمرينـات التعويضـية التـي تعـوض العضـلات عمـا بعض العادات غير السليمة فـي الحيـاة اليوميـة وعـدم الـوعي الصـحي أو م

فقدتــه مــن قــوة ومرونــة فــي المفاصــل العاملــة عليهــا مــن أكثــر أســباب إصــابات الظهــر وخاصــة الغضــروف القطنــي الــذي أصــبح مــن 
ارة إلى أن آلام الظهر يكثر الإصابات المتكررة والخطيرة للعاملين في المجالات الكتابية والإدارية والأعمال المهنية الشاقة ، تجدر الإش

من السكان معرضون لدصابة بها أثنـاء حيـاتهم، مـنهم % 81 - 11حدوثها في الدول الصناعية، حيث تبين الإحصائيات أن نسبة 
أشـهر لتصـبح  1تسـتمر معهـم لأكثـر مـن % 1اشـهر، و 1اسـابيع و 3تستمر معهم الآلام بصورة أو بأخرى لمدة تتراوح بـين % 00

سـنة، ولـو أن  55 - 35في الذكور عنهـا فـي الإنـاث فـي المرحلـة العمريـة ” الآم الظهر”ة ولا تختلف نسبة الاصابة بـ مشكلة مزمن
 .(31 -00،ص ص ) "طول القامة والسمنة من العوامل التي ثبت أنها تساعد على ظهور آلام الظهر

لشائعة لحدوث آلام اسـفل الظهـر حيـث تعجـز عضـلات أن ضعف عضلات البطن يعتبر أحد الأسباب ا"( 0101)يذكر قدرى و         
البطن الضعيفة عن المحافظة علي الوضع الصحيح لعظم الحوض وبالتالي يتأثر وضع فقرات اسفل الظهر مما قد يسبب زيادة التقعر 

مـن الآلام نتيجـة للضـغط  مما يؤدي إلى تقارب الحـواف الخلفيـة للفقـرات والذي يضيق الفـراغ الممتد إلى الأعصـاب فيسـبب ذلـك نوعـا
وأن التأهيـل هـو عمليـة اسـتخدام الوسـائل العلاجيـة ، علي هذه الأعصاب وغالبا ما يمتد إلى الـرجلين فتحـدث هنـا آلام أسـفل الظهـر 
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 ،ص  ) "المختلفة من تمرينات ووسائل مساعدة في إعادة الفرد إلى نشاطه بعد إصابته وحماية المنطقة المصابة من تكـرار الإصـابة
01). 

أن المنطقة القطنية باثنين من الأربطة الرئيسية وهما الرباط الأول وهو يقع عند الفقرة القطنية وأحيانا يقع "( 0100)سامية  وتوضح
عند الفقرة الرابعة وهو موجود من الناحية الأمامية والخلفية والسفلى للفقرات ووظيفته أنه يقـوم بتثبيـت الفقـرات القطنيـة عنـد حركتـي 

لثاني من الناحية التكتيكية ليس برباط ولكن يحمل من القوة ما هو أكثر مـن ربـاط ولـذلك ترجـع أهميتـه الثني واللف للجانبين الرباط ا
من خلال وظيفته فـي المنطقـة القطنيـة وهـو يمتـد مـن منطقـة الاليـه إلـى المنطقـة العجزيـة ويرتقـه إلـى القفـص الصـدري مـن الناحيـة 

منع الظهر من الثني أكثر من الطبيعي عندما تكون العضلات في حالـة سـكون  الخلفية ثم يمتد على جانبي الفقرات القطنية ووظيفته
كما انه يدافع بقوة عن الثني الزائد عن الطبيعي وفى حالة العودة من وضع الثني إلـى الفـرد عضـلات الظهـر مثـل العضـلات الآليـة ، 

علـى شـكل ونوعيـة الانقباضـات لهـذه العضـلات وذلـك فهو يقوم بتنظيم الحركـة بـين العضـلات والمحافظـة ، والعضلات الخلفية للفخذ 
 .(00 ،ص) "للمحافظة على شكل ونوعية الحركة 

 مشكلة البحث  : 
فقد اصبحت اليوم جزءا من حياة ، الام اسفل الظهر واحدة من اكثر واهم الاصابات انتشارا  ”أن( 0991)حسانين  يشير      

لم يشكو يوما من الام عموده الفقري خفيفا كان او شديدا وكم عامل او موظف  فمن منا، الانسان فتظهر عليه من حين الى اخر 
ولقد انتشرت هذه الالام والاوجاع الان الى درجة سميت فيها بأمراض المدنية ، يقصدون الطبيب يوميا شاكين من اوجاع فى الظهر 

 .( 15  ،ص) ”والتقدم

التمرينات في مراحل علاج الإصابات كما اشرنا سابقا إلا أنه في مرحله العلاج وعلى الرغم من أهمية " (0101) تذكر الهام       
والتأهيل يصعب تطبيقها في وجود الألم وخاصة في إصابات القرص الفقري وعدم استقراره في بداية المرحلة العلاجية والذي يكون 

المحيطة وضغطها على الأعصاب مما ينتج عنة الألم فيه زيادة في التشنج العضلي والتوارد الدموي السريع وتغير في الأنسجة 
المصاحب أثناء الراحة والحركة ويكون التوقيت الملائم لبدء التمرينات هو العنصر الأهم لعدم تراجع الإصابة وضمان إيجاد التحسن 

 .(31-31، ص) "المستهدف
ياضة الكرة الطائرة جلوس تتطلب من اللاعب حيث أشارت الى أن طبيعة ممارسة ر "( 0105)ويظهر هذا فى اطروحة أيه      

التحرك بالأيدي طوال فترة المباراة بين مركز اللعب المختلفة وعدم أداء المهارة من الجثو او الوقوف او الاحتفاظ بالكرة طبقا لما 
درة العضلية فى الطرف يفرضه قانون لعبة الكرة الطائرة جلوس الامر الذى يستلزم من اللاعب ان يكون على مستوى عالي من الق

والتي بتنميتها تساعد ( القدرة اللاهوائية ) العلوى وسرعة الاستجابة الحركية والتحرك بالأيدي وهذه الصفات تتدرج فسيولوجيا تحت 
الجسم اللاعب على الاداء العالي في المباريات ولملاحظة التحسن فى العناصر البدنية لابد من ملاحظة التغيرات الوظيفية لأجهزة 

 .(15 ،ص  ) "والتي تكون مؤشر واضحا للاستفادة من البرنامج التدريبي
وأهمية استخدام التمرينات التأهيلية وتزداد إمكانية الاستفادة منها إذا  الام اسفل الظهرفمن خلال ما سبق يتضح لنا مدى انتشار     

لباحث في مجال التأهيل الرياضي بوحدة الطب الرياضي بمحافظة ومن خلال عمل ا( البرودة -الحرارة )ما اقترنت بالعلاج الحرارى 
بورسعيد لاحظ أن للعلاج الحرارى تأثير ايجابي على درجة الألم على عينة من مصابي العمود الفقري مما يعطى فرصة أفضل 

   .لاستخدام التمرينات التأهيلية وبشكل موسع وآمن
ومن خلال اطلاع الباحث على كثير من الدراسات المرتبطة والتي تتناول البرامج التأهيلية لإصابات العمود الفقري والانزلاق      

الغضروفي و اسفل الظهر  وجد أن هناك ندرة في الدراسات التي تتطرق إلى كيفية استخدام العلاج الحرارى والتمرينات المقننة 



 
 

591 
 

مما دفعه إلى إجراء دراسة باستخدام الأساليب " على حد علم الباحث"لغضروفي بحالات الانزلاق الغضروفي وتأثيرهما على القرص ا
 .الحرارية والتمرينات المقننة على المصابين آلام اسفل الظهر 

 :أهمية البحث :ثالثا 
 :وتظهر أهمية هذا البحث في الآتي      

 العمود الفقريقد تُفيد نتائج هذا البحث المدربين والعاملين في مجال التدريب الرياضي للمعاقين بجعل برنامج تدريب عضلات  -0
جزء من البرامج التدريبية للرياضيين للمساعدة في الوقاية من التأثيرات السلبية التي قد تنتج من تكرار الحركات الفنية الرياضية 

 .ية لأنشطة الطائرة جلوس بشكل قوى، كذلك سرعة التعامل معها بشكل أكثر فاعلية في حالة حدوثهاوالمهارات الاساس
الشائعة الحدوث  العمود الفقريقد يُساعد هذا البحث في تقديم إسهام تطبيقي تأهيلي مناسب للتغلب على الآلام الناتجة عن الام  -0

ممارسة النشاط الفني الرياضي لتجنب تحولها لإصابة مزمنة مما يجعل بين رياضي أنشطة رياضات المعاقين جلوس وعودتهم ل
 . علاجها أكثر صعوبة وتعقيداً 

 اهداف البحث :  رابعا 
رفة عألام أسفل الظهر وم فيمع إستخدام بعض الوسائل المساعدة لتخف ةيليتأه ناتيبرنامج تمر  ميالبحث إللى تصم هدفي
 على مدى تحسن کل من  رةيتأث

 العاملة على العمود الفقرى ةيقوة المجموعات العضل  -0
 قوة عضلات البطن -0
 درجة الألم -3
 ( .خلفا -أماما ) مرونة العمود الفقرى  -1

 : فروض البحث:خامسا 

توجــد فــروض ذات دلالــة إحصــائية بــين القيــاس القبلــى والبعــدى فــي مســتوي القــوة العضــلية لعضــلات الظهــر لصــالح _  0
 .أفراد عينة البحثالقياس البعدي لدي 

توجد فروض ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى في مرونـة العمـود الفقـري لصـالح القيـاس البعـدي لـدي أفـراد عينـة _ 0
 .البحث

 : مصطلحات البحث :سادسا 
هى تمرينات تختص فـى إعـادة الوظيفـة الكاملـة أو  ةأن التمرينات التأهيلي"(  0109) يذكر تحسين :  ةالتمرينات التأهيلي -

المحافظة علي الجزء المصاب في الجسم، تعتمد بصورة أساسية على التعرف علـى أسـباب الإصـابة والتقـويم الصـحيح لهـا 
وطرق علاجها، ويتم تأهيل المصاب العادي بحيث يستطيع القيـام بالوظـائف والأعبـاء الضـرورية واحتياجاتـه اليوميـة دون 

 .( 09، ص ( "اضطرابات وبسهولة ويسر
القـرص الغضـروفي عبـارة عـن جهـاز هيـدروليكي مـاص للصـدمات، ان "( 0108) يوضح رشوان  :القرص الغضروفي      -

ويتكـــون مـــن الصـــفيحة الفقاريـــة والحلقـــة الليفيـــة والنـــواة اللبيـــة، ويتكـــون القـــرص مـــن مـــواد مركبـــة مـــن الكــــولاجين، 
 ( . 0، ص)"وبروتيوجليكان

أن آلام اسفل الظهر تعد واحدة مـن اكثـر واهـم الاصـابات انتشـارا ، فقـد اصـبحت  "(0108)تذكر زينب : آلام اسفل الظهر  -
اليوم جزءا من حياة الانسان فتظهر عليه من حين إلى اخر، فمن منا لم يشكو يوما من الام عموده الفقـري خفيفـا كـان او 



 
 

591 
 

يا شاكين من اوجـاع فـى الظهـر، ولقـد انتشـرت هـذه الالام والاوجـاع الان شديدا وكم عامل او موظف يقصدون الطبيب يوم
 .(08، ص)"الى درجة سميت فيها بامراض المدنية والتقدم 

قـدرة : تعتبـر القـوة العضـلية مـن العناصـر الأساسـية فـي اللياقـة البدنيـة المرتبطـة بـالأداء الرياضـي، وهـي:  لقوة العضلياة ا -
د ممكـن مـن الأليـاف فـي العضـلة مـن أجـل التغلـب علـى المقاومـات الخارجيـة المتعـددة، كمـا العضلة على استثارة أكبر عـد
قدرة العضلة أو المجموعة العضلية علـى إحـداث أقصـى قـوة ممكنـة ضـد مقاومـة معينـة، كمـا : يعرافها نولان ثاكستون بأنها
 .(51 ،مروان)(إنتاجه من أجل عمل انقباض عضلي أقصى جهد يمكن: )يمكن تعريفها أيضاً بأنها

. يعني قدرة الفرد على أداء الحركات الرياضية إلـى أوسـع مـدى تسـمح بـه المفاصـل العاملـة فـي الحركـة: المرونة العضلية  -
ويستخدم البعض مصطلح المرونة العضلية تعبيرا عن قدرة العضلة علـى الامتطـاط إلـى أقصـى مـدى لهـا، فـي حـين يـرفض 

 .( 88، مروان) نة العضلية بالمطاطية المرو البعض هذا المصطلح ويفضل وصف 
 

 : الدراسات السابقة :سابعا 

 :أولًا  الدراسات العربية 

تمرينات استرخائية مصاحبة للتـدليك الاهتـزازي واثرهـا فـي تحسـين قـوة ومرونـة " دراسة بعنوان (  0109) تحسين أجرى  -1
البحث الى اعداد برنامج اسـترخائي باسـتخدام تمرينـات ويهدف " جلوس بالكرة الطائرة  -الاكتاف والظهر للمعاقين حركيا 

والتعرف على تأثير التمرينات الاسترخائية ، استرخائية مصاحبة للتدليك الاهتزازي في تحسين قوة ومرونة الاكتاف والظهر
لائمتـه وكانـت واستخدم الباحث المنهج التجريبي لم، المصاحبة للتدليك الاهتزازي في تحسين قوة ومرونة الاكتاف والظهر

واوصـى ( لاعبـا 00)وهـم لاعبـي المنتخـب الـوطني بـالكرة الطـائرة مـن الجلـوس وعـددهم "و تم اختيار عينة البحث عمديا 
 مدربين فئة المعـاقين البـرامج الاسـترخائية لأدخلهـا ضـمن وحـداتهم التدريبيـة"الباحث ضرورة اعطاء المدربين وخصوصا 

السـاونا ، )الاهتمـام بشـريحة المعـاقين وتـوفير لهـم القاعـات الصـحية ،ل المـدربين التأكيد علـى جانـب الاستشـفاء مـن قبـ،
 (.9) وتوفير معالج طبيعي وقائم بالتدليك مع الوحدات التدريبية(التدليك ، العلاج الطبيعي

دى تــأثير برنــامج تــأهيلي مصــاحب للعــلاج الكهربــي والحــراري علــي مســتوى الكفــاءة الحركيــة لــ "( 0108) رشــوانأجــرى  -0
اهم اهدفها تصميم برنامج مصاحب للعلاج الكهربي والحرارى على تحسـين مسـتوى الطفـاءة الحركيـة  "المصابين بالانزلاق

وخفــض مؤشــر الالــم لــدى المصــابين الانــزلاق الغضــروفي القطنــى مــن خــلال نحســن درجــة الاحســاس بــالام وقــوة ومرونــة 
واسـتخدم المـنهج التجريبيـى لمجموعـه العمود الفقرى علي عينة مكونة من ثماني مصابين بـالانزلاق الغضـروفي القطنـى  

واحدة تجريبية واستنتج ان البرنامج ادي الي تحسن ايجـابي فـى درجـة الالـم وتحسـن فـي القـوة العضـلية والمـدى الحركـى 
 (.00)للعمود الفقري 

أثـــر برنـــامج تـــأهيلي مـــع اســـتخدام الوســـائل المصـــاحبة علـــى مصـــابي الانـــزلاق " دراســـة بعنـــوان(  0108) وائـــل  أجـــرى -8
أهم أهداف الدراسةالتعرف على نتائج تأثير البرنامج المقتـرح مـع اسـتخدام الوسـائل المصـاحبة علـى  "الغضروفي القطني 

مصــاباً المــنهج التجريبــى واهــم ( 11)مصــابي الانــزلاق الغضــروفي القطنــي طريقــة اختيارهاالطريقــة العمديــة عينــة قوامهــا 
إلى زيادة حجـم محيطـات الطـرف السـفلي وزيـادة قـوة المجموعـات العضـلية  النتايج وجود نتائج إيجابية فقد أدى البرنامج

 (.01) العاملة على الجذع ومفصل الفخذ وزيادة المدى الحركي للعضلات المثنية والمادة للجذع
 تأثير استخدام تدريبات رد الفعـل المـنعكس للاطالـة علـى بعـض المتغيـرات البيولوجيـة" دراسة بعنوان ( 0105)أيه  تأجر  -9

أن لعبــة الكــرة الطــائرة جلــوس مــن الالعــاب التــى تتميــز بكثــرة الحركــات " والبدنيــة والمهاريــة للاعبــى الكــرة الكــائرة جلــوس 
المتنوعة والمهارات الفنية الدفاعية والهجومية ، ويعتمد النجاح فى تنفيذها على ما يبذله اللاعب من جهد مهاري وبـدني 

الاداء الى ضغوط كبيرة سواء كانت فـى المبـاراة او التـدريب نتيجـة لطبيعـة اللعبـة داخل الملعب، ويتعرض اللاعبون خلال 
 (.01)من حيث الحركات المفاجئة وسرعة الانتقال لتنفيذ المهام الهجومية او الدفاعية
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" دراسة بعنوان Gagman Laura-Horvath and others  (0115 )جوجنام لوراهارفت وآخرون أجرى  -01
مريض منهم  00حيث تم استخدام عينة " تأثير برنامج مقترح من التمرينات العلاجية على تخفيف آلام أسفل الظهر 

ستة حالات تستخدم البرامج التقليدية وستة حالات طبق عليهم برنامج التمرينات المقترح، حيث كان متوسط العمر لعينة 
للمجموعة الثانية، وقد استخدمت الباحثة وسائل للملاحظة ( سـنة 31)مجموعة الأولى ، لل( ســنة  33-31) البحث 

البصرية ومقياس المدي الحركي لاسفل الظهر وكذلك من أهم نتائج البحث حدوث تحسن في جميع الحالات في قياس 
استخدمت البرنامج التقليدي المدي الحركي ومستوي الاتزان، إلا أنه يوجد فروق دالة إحصائيا بين المجموعة التى 

والمجموعة التى استخدمت البرنامج المقترح وكانت هذه الفروق لصالح المجموعة التى استخدمت البرنامج المقترح 
(01.) 
دراسة اولية فى تدريبات التحمل لدي كبار السن " بعنوان Iversen M.D.  (0115 ) -دي . أم. ايفرسنأجرى  -00

، وهدفت الدراسة الى تقييم فعالية برنامج تدريبات تحمل بالدراجة لكبار السن من "لمزمن لتخفيف الآلام أسفل الظهر ا
أسبوع وتم استخدام استمارات للقياسات، 00ولديهم الآلام أسفل الظهر بصورة مزمنة، استغرق البرنامج ( 55-11)

ي توصلت إليها الدراسة أن نسبة فحص طبيعي واختبار تحمل من قبل أخصائي العلاج الطبيعي، ومن أهم النتائج الت
أسبوع، برنامج الدراجة كان آمن 00بعد الانتهاء من البرنامج الموضوع لمدة % 15تحسن فى الآلام أسفل الظهر بلغت 

 (.05)وفعال فى تحسين وظائف العمود الفقري وتحسين الآلام أسفل الظهر
  إجراءات البحث 

 منهج البحث: أولًا 

 .وذلك لمجموعة واحدة ( البعدى _  القبلى )استخدم الباحث المنهج التجريبى وذلك باستخدام التصميم التجريبى       

 مجتمع وعينة البحث: ثانياً 

يعانون  01وعددهم( مركز بورسعيد  –الرباط  –الحرية ) تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي اندية بورسعيد       
(  1)  الام اسفل الظهر وتقرر لهم اجراء علاج طبيعى وتأهيلى وذلك من خلال التقارير الخاصة بالطبيب المختص اختيارمن 

 .للدراسة الاستطلاعية 

 : شروط اختيار عينة البحث _ 

 يكونوا مصابين بالام اسفل الظهر  ان -
 ان يتم التشخيص عن طريق طبيب العظام بأشعة الرنين المغناطيسى  -
 يكون اشتراكهم فى البحث برغبتهم وارادتهمان  -
 . غير مصابين بامراض معدية  -
 .الانتظام فى تنفيذ البرنامج المقترح طوال فترة اجراء التجربة  -

 ر خاضعين لأى برامج علاجية اخرى ان يكونوا غي

 وسائل جمع البيانات: ثالثاً 

 المراجع والبحوث  –أ 
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قـام الباحــث بــالاطلاع علــى الدراســات والبحـوث التــي أجريــت فــي مجــال إصــابات العمـود الفقــري فــى وخاصــة ألام أســفل الظهــر        
 .وحسب ما توفر للباحث لتحقيق هدف البحث والتعرف على القياسات والاختبارات المستخدمة وملائمتها لطبيعة البحث 

 :قياسات البحث _ ب

 .طقة القطنية قياس المرونة للمن -0

 . قياس القوة العضلية لعضلات أسفل الظهر -0

  -:اولا  اجهزة القياس المستخدمة فى البحث 

 .جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلو  -00
 شريط قياس صلب لقياس المحيطات  -00
  جهاز تنبيه كهربي  -03
  القصيرة الموجات -01
  الحمراء تحت الأشعة -05
  العلاجية الصوتية فوق الموجات  -01
  التدليك -00
  المائي العلاج -08
 التأهيلية  التمرينات -09

  -:ثانيا الادوات المستخدمة في البحث 

 استمارة تسجيل بيانات  -8
 ساعة ايقاف  -9

 استيك مطاطى  -01
 اثقال معدنية متعددة الاوزان  -00
 كرة سويسرية  -00
 كرة طائرة  -03
 جهاز متعدد الالعاب  -01

 التجربة الاستطلاعية: رابعاً 

افراد مما تنطبق عليهم مواصفات العينة الأساسية وقد استهدف الباحث ( 1)الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية على عينة قوامها  قام    
 .من إجراء الدراسة الاستطلاعية التعرف على ما يلي 

 .دم وكذلك جهاز الدفع المائي المركزمعوقات عمليات القياس والتطبيق للتمرينات التاهيلية المقترحة وأنواع التدليك الرياضي المستخ

 .مدي مناسبة محتوي البرنامج المقترح لإفراد عينة البحث 

 .الأوضاع المناسبة لقياس المتغيرات الخاصة بالدراسة 
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 .إجراء تنفيذ القياسات المستخدمة بدقة  

 .التعرف على الزمن الذي يستغرقه كل جهاز على حده 

 . عن اجراء بعض التعديلات والتوجيهات علي البرنامج حتى تم وضعه فى صورته النهائية  وقد اسفرت التجربة الاستطلاعية

 الدراسة الأساسية : خامساً 

 :القياسات القبلية :  أولًا     

لجميع أفراد العينة تحت نفس الظـروف وبـنفس الطريقـة ، مـع  0109  \3 \ 0تم تطبيق القياسات القبلية بتاريخ  من                
 . مراعاة ما يلي أثناء التطبيق 

  أن تتم القياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحدة. 
  استخدام نفس أداة القياس لجميع أفراد العينة. 
 بنفس الترتيب الذي أخذ فيها القياس القبلي أجراء القياس. 

 :تطبيق البرنامج  المساعد : ثانياً     

تم تطبيق البرنامج التأهيلى المقترح للتخلص من ألام أسفل الظهـر مـع اسـتخدام الوسـائل المسـاعدة للتلاميـذ المعـاقين حركيـا           
 أسفل الظهر فى الفترة من   مصابين من المصابين بآلام( 01)علي عينة البحث وعددها 

أسـابيع للبرنـامج مقسـمين علـى ثـلاث مراحـل ( 8)والمصـابين بـألالم أسـفل الظهـر بإجمـالي عـدد   5/0109/ 3إلى    3/0109/  3
 .وحدات في الأسبوع ، حيث تم تطبيق البرنامج لكل حالة بمفردها ( 3)بواقع 

 :   القياسات البعدية : ثالثاً    

بعد الانتهاء من البرنامج التأهيلي المقترح لكل حالة وذلك على ما  0109 \5 \1احث بتنفيذ القياسات البعدية بتاريخ قامت الب       
 . تم عليه قياس المتغيرات قبل البرنامج التأهيلى

 :  سادساً  المعالجات الإحصائية 

 :تم تجميع البيانات وجدولتها تمهيداً لمعالجتها إحصائياً وذلك باستخدام 

 .المتوسط الحسابى  -

 .نسبة التحسن  -

 .اختبار ولككسون  -

 مناقشة النتائج / ثانياً 
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  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة البحث في قياسات القوة العضلية : مناقشة نتائج الفرض الأول
 .للعضلات اسفل الظهر لصالح القياس البعدي

 (0)جدول

 لمتغيرات قوة عضلات الظهر( البعدى –القبلى )الفروق بين القياسين دلالة 

 01= ن 

 بيانات إحصائية           

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
  Zقيمة 

مستوى 
 +-  +-  +-  الدلالة

 1.115 0.810- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  قوة عضلات البطن

 1.115 0.830- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  اسفل الظهرقوة عضلات 

 1.115 0.815- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  قوة عضلات العمود الفقرى

 (8( = )1.15)الجدولية عند مستوى ( Z)قيمة 

لدلالة  Wilcoxon signed rank testالمحسوبة باستخدام اختبار رتب الإشارة لولككسون ( Z)أن قيمة ( 0)يوضح الجدول 
-،  0.830-،  0.810-)صحة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى متغيرات قوة عضلات الظهر، قد بلغت على التوالى

، ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى هذه المتغيرات ( 1.15)وجميعها دالة إحصائياً عند مستوى ( 0.815
 .الجدولية( Z)المحسوبة أقل من قيمة ( Z)ث أن قيمة حقيقة ولصالح القياس البعدى حي

 (3)جدول 

 فى متغيرات قوة عضلات الظهر( البعدى –القبلى )نسبة التغير بين القياسين 

 بيانات إحصائية               

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 ع س ع س % التحسن

 %55 33.11 30.81 1.15 00.11  قوة عضلات البطن

 %13 01.51 05.31 3.31 00.51  قوة عضلات اسفل الظهر

 %005 0.81 0.81 1.50 0.10  قوة عضلات العمود الفقرى 

الفرق بين نسبة التغير فى القياس القبلى والقياس البعدى لمتغيرات قوة عضلات الظهر، حيث بلغت أعلى قيمة ( 3)يوضح جدول 
 0)لمتغير رمى كرة طبية زنة %( 13)رفع الرأس والكتفين من وضع الانبطاح مع الثبات أقصى زمن، وأقل قيمة  لمتغير%( 005)

 .ث31باليدين من الجلوس على الحائط لمدة ( كغم
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 فى متغيرات قوة عضلات الظهر( البعدى –القبلى )نسبة التغير بين القياسين ( 0)شكل 

 :مناقشة نتائج الفرض الأول 

الباحث أن التحسن فى نتائج القياسات البعدية لمتغير القوة العضلية للعضلات اسفل الظهر يرجع إلى استخدام فعالية  برنامج يرى 
التمرينات التأهيلية المقترح مع استخدام اوسائل المساعدة  لدي العينة  قيد البحث وأن البرنامج المستخدم اثبت صلاحيتة للتعامل 

 .من اللاعبين لتخفيف ألم أسفل الظهر لديهممع هذه الفئة الخاصة 

ويرجح الباحث هذا التحسن في متغير القوة العضلية للعضلات اسفل الظهر إلي اعتماد البرنامج المقترح مع استخدام الوسائل 
ومطاطية العضلات  المساعدة علي تنمية القوة العضلية للعضلات العاملة على المنطقة القطنية وزيادة المدى الحركى للعمود الفقرى

كما أن هذه التمرينات المقترحة تعمل على تقليل الضغط الواقع على الفقرات القطنية و الغضاريف ما بين هذه الفقرات نتيجة ضعف 
عضلات المنطقة القطنية ومحدودية الحركة  للعمود الفقرى وبالتالي يؤدى هذا إلى إزالة الضغط الواقع على الأعصاب التي تمر بين 

فقرات فتقل حدة الألم كما أن استخدام الوسائل المساعدة في البرنامج المقترح أثر تأثيريا إيجابيا علي تحسن حدة الألم لدي عينة ال
البحث كما أن الباحث قد راعى في اختيار البرنامج التأهيلي أن يكون مناسب لهذه الفئة الخاصة من اللاعبين كما راعى في اختيار 

أن يكون لها دور فعال فى تخفيف ألم اسفل الظهر وهذه المراعاة كان لها دور فى تقبل اللاعبين للتمرينات  الوسائل المساعدة
التأهيلية وتقبل اسلوب عمل الوسائل المساعدة ومدوامتهم فى تنفيذ البرنامج بواسطة الباحث مما أدى إلى تنمية القوة العضلية بشكل 

المنطقة القطنية ، وقد راعى الباحث عند تقنين أحمالها درجة الالم والمرحلة التأهيلية وفترات متزن للمجموعات العضلية العاملة على 
 .الراحة داخل الوحدات التأهيلية وبين كل وحده وأخرى، مما ادي إلي تحسين وتخفيف درجة الألم لدى لاعبي الكرة الطائرة جلوس 

إلى أن ممارسة التمرينات التأهيلية تؤدى إلى تقليل الإحساس "( 0108)رشوان و ( 0101)ويتفق ذلك مع ما أشار كلا من احمد 
ص ()38 ،ص) "بالألم وتعمل علي حدوث تحسن إيجابي في المنطقة المصابة مع مراعاة سن وحالة المصاب الصحية والنفسية

،58). 

مراء وأجهزة المساج وجهاز التنشيط إلي أن استخدام الوسائل المساعدة فى التأهيل مثل اللمبة الح"( 0101)كما يشير إسماعيل 
الكهربي وجهاز الموجات فوق الصوتية وغيرها من أساليب العلاج الطبيعي تستخدم في تنشيط العضلات العاملة على المناطق 

(  15 ،ص)  "المصابة وخاصة فى الظهر وتساعد في تحسن القوة العضلية للعضلات في المناطق المصابة وفي مختلف الاتجاهات
. 

175% 

43% 
55% 

رفع الرأس والكتفين من وضع الانبطاح 

 مع الثبات أقصى زمن
باليدين من ( كغم 2)رمى كرة طبية زنة 

 ث31الجلوس على الحائط لمدة 
ثنى الجذع للأمام من الجلوس الطويل 

 لحد التعب
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علي أن التمرينات التأهيلية لها من اثر فعال في الحد من مستوي الألم، اذا انها تعبر من "( م0101)هذا ما تؤكده دراسة أحمد و 
    .(89  ،ص)  ت الإصابة وخاصه ألام أسفل الظهرأهم وأفضل وسائل العلاج الطبيعي ويشمل تقريبا علاج جميع حالا

ان أسلوب استخدام جهاز التنشيط الكهربى "( م0108) Calvosa G.& Dubois Mوهذا ما يؤكد عليه كالوفسا ودوبيس  
استطاع أن يجد لنفسه مكانا في برامج إعادة التأهيل والإصابات التي ترتبط بعدم الحركة، فقلة استخدام العضلات يودي الى تقلص 

التأهيل البدني العضلي وانه يحافظ على كفاءة حجمها وتقليل حساسية الاعصاب المتصلة بها، كما يعتبر وسيلة مساعدة فى 
 . "الوظائف العصبية العضلية مما ادى الى سرعة اختفاء الألم

أن ممارسة برامج "، (  0105)، و حيدر (م0119)عبد الحليم ( م0111)وتتفق هذه الدراسة مع ما أشار إليه عبد السلام 
العوامل التي تخفف الألم وتعيد التوازن القوامي والكفاءة الحركية  وخاصة  التمرينات التأهيلية يكون لها الأثر الفعال ومن أهم

 81 ، ص) "للمصابين وذلك بعد شفائهم من الإصابة وتعتبر طريقة مأمونة ومؤثرة ولها نتائج فرضية في تخيف وتحسن درجة الألم
 .(51 ، ص)   (

بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة البحث في قياسات القوة وبهذا يتحقق الفرض الاول الذى ينص توجد فروق دالة إحصائياً 
 .العضلية للعضلات اسفل الظهر لصالح القياس البعدي

 :عرض نتائج الفرض الثاني  -0

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيين القبلي والبعدي لعينة البحث في تحسين مرونة والمدى الحركي عضلات اسفل الظهر    
 .لصالح القياس البعدي

 (1)جدول

 لمتغيرات المدى الحركى( البعدى –القبلى )دلالة الفروق بين القياسين 

 01= ن 

 بيانات إحصائية           

 المتغيرات 

 وحدة
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
  Zقيمة 

مستوى 
 +-  +-  +-  الدلالة

 1.115 0.800- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  المدي الحركى امامى 

 1.115 0.819- 55 صفر 5.5 صفر 01 صفر  المدي الحركى خلفى

 (8( = )1.15)الجدولية عند مستوى Zقيمة 

 Wilcoxon signed rank testالمحسوبة باستخدام اختبار رتب الإشارة لولككسون ( Z)أن قيمة ( 1)يوضح الجدول 
وجميعها ( 0.819-، 0.800-)لدلالة صحة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى فى متغيرات المدى الحركى، قد بلغت على التوالى

القبلى والبعدى فى هذه المتغيرات حقيقة ولصالح القياس  ، ويعنى ذلك أن الفروق بين القياسين( 1.15)دالة إحصائياً عند مستوى 
 الجدولية( Z)المحسوبة أقل من قيمة ( Z)البعدى حيث أن قيمة 
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  (5)جدول 

 فى متغيرات المدى الحركى( البعدى –القبلى )نسبة التغير بين القياسين 

 بيانات إحصائية               

 المتغيرات 

وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدى القياس القبلى
 ع س ع س % التحسن

 %35 00.11 00.31 0.05 05.81  المدي الحركى امامي

 %05 38.11 38.31 0.95 31.01  المدى الحركى خلفى

الفرق بين نسبة التغير فى القياس القبلى والقياس البعدى فى متغيرات المدى الحركى، حيث بلغت أعلى ( 5)يوضح جدول 
 .لمتغير ثنى الجذع خلفا من الوقوف( %05)لمتغير رفع الجذع عاليا من الانبطاح لحد التعب ، وأقل قيمة ( %35)قيمة 

 
 في متغيرات المدى الحركي( البعدي –القبلي )نسبة التغير بين القياسين ( 0)شكل 

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني       

للعمود الفقري إلى فعالية البرنامج التأهيلي المستخدم والذى يحتوى على يرجح الباحث التحسن في نتائج المدى الحركي      
تمرينات المرونة والإطالة العضلية المتنوعة  والتي أثبتت فاعليتها في زيادة المدى الحركي للعمود الفقري وتحسن نسبة الألم لدي 

مناسبة لتنفيذ هذه التمرينات سواء كانت قسرية أو المصابين وأيضا التنوع  في استخدام التمرينات الحرة  مستخدما الطرق ال
بمساعدة وفقا للمرحلة التأهيلية وقدرات اللاعبين داخل المدى الايجابي للحركة، مما ساعد على تحسين المدى الكامل لها دون 

دور إيجابي في تحسن المدى الإحساس بالألم ورفع كفاءة الأداء الوظيفي للعمود الفقري كما أن استخدام الوسائل المساعدة كان له 
 .الحركي للعمود الفقري ويرجع ذلك إلى مناسبة هذه الوسائل المساعدة وظروف البحث وحالة وظروف العينة

على أن قوة العضلات الهيكلية تتحمل مسؤولية الحفاظ على انتصاب الأوضاع "( 0991)حسانين وهذا يتفق مع ما يؤكده         
المختلفة للجسم ضد قوى الجاذبية الأرضية ومن أهم هذه العضلات الظهر والبطن ومقربات اللوحين والباسطة للجزء الصدري 

 .(  51  ص)  "لأى برنامج تأهيلي والمجاورة العمود الفقري لهذا فإن القوة العضلية والمرونة والإطالة تعتبر الأساس 

25% 
35% 

 رفع الجذع عاليا من الانبطاح لحد التعب ثنى الجذع خلفا من الوقوف 
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أن تمرينـــات الإطالـــة العضـــلية والمرونـــة تســـاعد علـــى زيـــادة المـــدى "فـــي (  0108)ويتفـــق ذلـــك مـــع مـــا أشـــار إليـــه عصـــام      
ــــى العكــــس فــــإن ضــــعف  ــــاءة ووظيفــــة العمــــود الفقــــري ، وعل ــــى تحســــن كف ــــوة ، الحركــــي للمفاصــــل وتعمــــل عل عــــدم اكتمــــال الق

  .(05-00،ص ص) "صل يؤثر سلباً على مرونة المفاصلللعضلات المحيطة بالمف

حيث أن استخدام الوسائل الفعالة والمؤثرة في برامج التأهيل البدني مثل اللمبة الحمراء وجهاز التنشيط الكهربى والتدليك وغيرها لهم 
الاستشفاء ثر واضح في سرعة تأثيرا يجابى  واضح في تقليل مستوي درجة الألم مع استخدام برنامج تأهيلي مقنن يكون له أ

 .  والتحسن من الإصابة

أن ممارسة التمرينات  "،(م0101) Campello & Nordin، كامبيلو، نوردين (م0101)وهذا يتفق مع ما أكده النواصرة          
  .( 10 ،ص)  " فى علاج وتخفيف آلام أسفل الظهر الحركية المتحدة مع أنواع علاجية أخرى لها تأثير أفضل

(  ) م0100)، ودراسة وهبه (م 0119)، ودراسة رضوان (م0101)وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كلًا من ناديه       
 .(  15 ،ص( ) 33 ،ص( )  51 ،ص

ويرى الباحث أن التمرينات البدنية المقننة التي تم الإعتماد عليها في البرنامج المقترح مع استخدام أحد وسائل التأهيل كان لها      
دور أساسي في العمل علي حدوث تحسن إيجابي ملحوظ في الإطالة العضلية لعضلات العمود الفقري والتي تؤدي بدورها إلي حدوث 

 . ادة المدي الحركي وبالتالي يحدث تحسن في آلام العمود الفقريتحسن إيجابي في زي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى " مما سبق يتضح لنا أن الفرض الثانى للبحث الذى ينص على      
 .قد تحقق  "لصالح القياس البعدى فى زيادة المدى الحركى للعمود الفقرى لدى لاعبي كرة الطائرة جلوس

  الاستخلاصات: 
- :أن البرنامج التأهيلى المقترح له تأثير إيجابى على  -0

 .تحسين المرونة للعمود الفقري أماما  -ا

 .تحسين المرونة للعمود الفقري خلفا  -ب

 .تحسين المرونة للعمود الفقري يمينا  -ت

 .تحسين المرونة للعمود الفقري يسارا  -ث

 . تحسين قوة المجموعات العضلية العاملة على الظهر للعمود الفقري    -0

  التوصيات: 
فـى ضـوء أهـداف البحـث وفروضـه وفـى حـدود عينـة البحـث والمعالجـات الإحصـائية المسـتخدمة ومـن خـلال نتـائج التجربـة      

 :ومناقشتها يمكن للباحثين أن توصى بالاتي 

 . الاسترشاد بالبرنامج التأهيلى المقترح مع استخدام الليزر  والتنبيه الكربائى عند تأهيل المصابين بألآم أسفل الظهر  -6
 ضرورة الاستدلال بدرجة الألم في جميع مراحل القياسات خلال تطبيق البرنامج المقترح  -2
ة حتـى يتثنـى إجـراء الإحصـائيات العدديـة بطريقـة أهمية أجراء البحث على طريقـة أوسـع وفتـرة زمنيـة أطـول وعينـات عشـوائي -7

 .أقرب للحقيقة فى مجال التأهيل الرياضى
 .ضرورة الاستمرار في أداء التمرينات التأهيلية  بعد الانتهاء من  البرنامج التأهيلى  -4
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ابة إلـى الدرجـة المتقدمـة نشر الوعى الثقافي لأفراد المجتمع نحو الاهتمام بالكشف المبكر لآلام أسفل الظهر لمنع تفاقم الإص -5
. 

 إعداد الدورات التدريبية الخاصة بتلك النوعية من البرامج التأهيلية فى مجال التربية الرياضية  -0
 

 المراجع 
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Hassanein Mohamed, (1996), “Lower Back Pain, Al Maaref Institution”, Alexandria, 1996 
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