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 عموم الرياضة مجمة تطبيقات 
 9102مارسالعدد التاسع و التسعون 

لممصابين  الفقرات القطنية وزوايا ميل بالجذعمائل عمى المجموعات العضمية  عمى مستوى الخفيف والجريالسريع  المشيتأثـير 
 متكررةالأسفل الظهر  بالآم

 محمد حبيب حبيب أبوسلامة
 

 مقدمة البحث: 
، كثيىر مىن الاىوا ى إن التقدم الهائل فى التربية الرياضية والعموم المرتبطة بها فى المجتمعات المتقدمة ساعد عمىى دفىع عجمىة التقىدم والتطىور فىى

 ىبالإاسان، ومن هاا اؤكد عمى أن التأهيىل هىو ا ىد العىروع الهامىة جىدا فىوظهر التأهيل الرياضى من ضمن هذه العموم لعلاج المشاكل الخاصة 
الطب الرياضى وهو يعمل عمى رجوع الجزء المصاب إلى الوضع الذى كان عمية أو أقرب مايكون إلى ماقبل الإصابة، وفى العصر ال ديث مع 

ر لايعمل بيده مما أدى إلى ضعف شديد فى العضىلات العاممىة عمىى ظهور التكاولوجيا والميكاة ال ديثة وال اسب الالى، أصبح الإاسان المعاص
الظهر وترهل عضلات البطن وزيادة الوزن التى تؤدى إلى كثير من الإصابات ومن ضمن هذه الإصابات بىل ومىن أهمهىا إصىابات والم الظهىر 

صابة الغضروف القطاى خاصة فمع عدم ال ركة وقمة المشى وممارسة العمىل اليىدو  ى والجمىوس عمىى المكاتىب وركىوب السىيارات وبعى  عامة وا 
 العىىادات الغيىىر سىىميمة فىىى ال يىىاة اليوميىىة وقمىىة ممارسىىة اعاشىىطة الرياضىىية وعىىدم الىىوعى الصىى ى وعمىىل التمرياىىات التعويضىىية التىىى تماىىع أو ت ىىد

صابات الظهر بالموتقمل من الإصابة  ت الكتابيىة والإداريىة والطبقىة الراقيىة مىن ، فأصىبح مىن الإصىابات الخطيىرة وخاصىة لمعىاممين فىى المجىالاوا 
اج الشعوب والرياضيين بعد اعتزالهم وعدم ممارستهم لمرياضة  تىى التمرياىات الرياضىية الخعيعىة والمشىى وكىذلك أصى اب المهىن الثابتىة التىى ت تى

التمرياىات التعويضىية التىع تعىو  العضىلات عىن مىا  عممىبع ات دون  ركة ولم يقم العىاممين بإلى الثبات فى وضع معين عدد كبير من الساع
 فقدته من قوه ومرواة فى المعاصل العاممة عميها.

فى أخر الإ صائيات أن ، فمقد وجد ت التى تواجهه الملايين من البشرم( أن الم أسعل الظهر من أهم المشكلا2007وتؤكد إقبال رسمى )
اعلم أسعل الظهر فى فتره من  ياتهم، ومن الاا ية الاقتصادية تشكل عبئا اقتصاديا كبيرا  من سكان المعمورة عااوا أو يعااون من% 80 والى

الإاسان وتظهر عمية من  ين لخر، وفى أكثر من مر مة  عمى المصاب وأسرته والمجتمع ككل، ولما أصب ت اليوم الم الظهر جزء من  ياة
  ياتاا فى هذا العصر لدرجة أاها سميت بأمرا  المداية والتقدم.. ولقد أصب ت هذه اعلم واعوجاع من سمات من  ياته

 (1 :301) 
م( أن الم أسعل الظهر تتأثر بمجموعة من العوامل وماها عوامل مادية وعوامل اعسية وعوامل اجتماعية، 2005وآخرون ) Brentويشير برات 

ها مجموعة عضلات البطن ومن العوامل المادية أيضا عدم التوازن ومن العوامل المادية ضعف العضلات العاممة عمى العمود العقرى وأهم
شمل العضمى لمعضلات العاممة وال ركات الخاطئة المتكررة، والعوامل الاعسية وتشمل الاكتئاب والخوف، والعوامل الاجتماعية والديمغرافية وت

 ( 9العمر والجاس والعرق والوضع الاجتماعى والاقتصادى. )
  :ربع  طرق الوقاية من إصابات الظه م(2004خميل) توضح سمعيةكما 

ت دث إصابات الظهر ال ادة )الشد والالتواء فى العضلات والاربطه( بسبب عدم توازن القوه والمرواة فى عضلات الظهر)لذا فان  -
 تقويه العضلات وبراامج التمرياات( ضروري لموقاية من هذه الإصابات. 

 قائية فع اعلعاب التع تشكل خطورة ما عمى الظهر.استخدام التجهيزات والمعدات الو  -
وفى الوقاية من الإصابات المزماة )إصابات فرط الاستخدام( التى ت دث اتيجة ضعف العضلات و الات الهدم التدريجية يجب  -

: 4العخذ والبطن. ) اتخاذ اظام متدرج فى السيطرة عميها أضافه إلى تمارين القوه والمرواة لمتوازن فى العضلات الظهرية وعضلات
95) 

من الضرورى إدخال التمرياات الخاصة بالاتزان العضمى والتوازن والت كم القوامى  ( بأن2003)م مد صب ى  سااين، م مد راغب  يشيرو 
عمى برامج التأهيل، كما يمكن التعرف عمى مدى تأثر إصابات العمود العقرى ومدى الت سن عن طريق ت سن قوة العضلات العاممة  ول 

 ( 98: 5. ) ات القوامية هدفا لمبرامج التأهميةالعمود العقرى من جااب والاتزان من جااب أخر، و تى تصبح الاهتمام
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قبال رسمى ) م(2010م مد عادل رشدى ) ويؤكد عمى أن من أسباب دوران ال و  وزيادة تقعر الماطقة القطاية هو  دوث خمل  م( 2007وا 
القطاى يتم عن طريق تقوية عضلات  أن علاج زيادة التقعر.و فى الاتزان العضمى بين قوة عضلات العخذ الامامية وقوة عضلات العخذ الخمعية

طالة عضلات الظهر والعخذ الامامية  ( 301:  1( )  56:  6. ) البطن والعخذ الخمعية وا 
م( أن فقدان التوزن هو من أهم المشكلات التى تؤثر عمى العرد ويكون لها تأثير عمى  دوث الكثير من 2007كما يوضح كارولين كيسار )

وعادة لا يتم تقيم التوازن والاتزان العضمى عاد وضع برامج التمرياات التأهيمية والتوازن أو الاستقرار الوضعى وهو الاا رافات والاصابات 
مصطمح عام يستخدم لوصف عممية ديااميكية من خلالها يتم الا تعاظ عمى الجسم فى  الة توازن، ودور عضلات الرقبة والجذع ليس فقط 

 ( 383-383:  11)  التثبيت والاستقرار لمعمود العقرى.ال ركة ولكن لها دور كبير فى 
 :مشكمة البحث

طلاعه عمى اعب اث  باعتبار أن الم أسعل الظهر هى من أمرا  العصر ال ديث ومن خلال خبرة البا ث فى مجال الاصابات والتأهيل وا 
ال قيقية وراء ظهور الام بماطقة أسعل الظهر والقصور فى الاتزان والدراسات فى هذا المجال لا ظ ادرة وجود دراسات تااولت دراسة الاسباب 

شجع بين قوة العضلات العاممة عمى العقرات القطاية وفقاً علم أسعل الظهر وما له من علاقة قوية بزوايا ميل فقرات الماطقة القطاية مما 
الجذع لم ومجموعة العضلات العاممة عمى هر والعلاقة بين تمك الاأسعل الظ البا ث عمى القيام بهذه الدراسة والتعرف عمى بع  أسباب الم

 كى لتمك الماطقة كل هذا من خلال استخدام، وما يترتب عمع ذلك من تغير فع ميل زوايا فقرات الماطقة القطاية والمدى ال ر ككل أماما وخمعا
ة الاتزان ت الجذع الامامية والوصول إلى درجؤثر عمى عضلامما ي للامام مستوى مائل وت ريك مركز ثقل الجسمعمى  الخعيف الجرىالمشىو 

 يقابمها من عضلات الجذع الخمعية.العضمى بين تمك العضلات وما 

 أهمية البحث: 

والعقرات يعد هذا الب ث إ دى الم اولات العممية لدراسة التغيرات فى القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة عمى الجذع من الاماما والخمف 
مستوى مائل عمى  والجرى الخعيف ب ث أيضا إلى معرفة تأثير المشىالقطاية وزوايا الميل بين تمك العقرات والمدى ال ركى لها كما يهدف ال

، كررةخمص من الام أسعل الظهر المتالت عمى عمى جميع العضلات العاممة عمى الجذع والعقرات القطاية وزوايا ميمها مما ياعكس هذا التأثير
ومن خلال تخصص البا ث فى الإصابات الرياضية والتأهيل البداى وعممة فى هذا المجال لا ظ تردد العديد من الذين يعااون من الم أسعل 
الظهر عمى مراكز العلاج الطبيعى وو دات الطب الرياضى والتأهيل البداى، كما يجد البا ث من خلال سؤال المصاب عن طريقة العلاج 

م سواء كان زيادة فع ميل فقرات قة الظهر بدون الرجوع إلى سبب الالل التى مر بها يجد أن التأهيل يكون بصعه أساسية عمى ماطوالتأهي
الماطقة القطاية الااتج غالبا من خمل فع الاتزان العضمى لممجموعات العضمية العاممة عمى العمود العقرى، هذا بالإضافة إلى أن معظم 

ريت فع هذا المجال تااولت مشكمة الم أسعل الظهر بصعه عامة عمى الرغم من أن اعسباب التع تؤدى إلى الم أسعل الظهر الدراسات التع أج
 كثيرة ومتعددة، لذا يأمل البا ث أن تكون هذه الدراسة بمثابة إضافة عممية جديدة فع مجال التأهيل البداى.

 أهداف البحث:

مستوى مائل عمى القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة عمى الجذع والجرى الخعيف عمى شى والمشى السريع معرفة تأثير الم -1
 ككل لممصابين بالم متكرره أسعل الظهر.

مستوى مائل عمى زوايا الميل بين العقرات القطاية لممصابين بالم متكرره شى والمشى السريع والجرى الخعيف عمى معرفة تأثير الم -2
 أسعل الظهر.

مستوى مائل عمى المدى ال ركى بين العقرات القطاية لممصابين بالم متكرره خعيف عمى معرفة تأثير المشى والمشى السريع والجرى ال -3
 أسعل الظهر.
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 ض البحث: سفرو 
توجد فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية فى متوسطات القوة العضمية بين المجموعات  -1

 العضمية العاممة الجذع ككل. 
 قرات القطاية.توجد فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية فى قياس زوايا الميل بين الع -2
 .لمعمود العقرى توجد فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية فى درجات المدى ال ركى -3

 الدراسات المرتبطة :

 أولا: الدراسات العربية:

التقعر القطاع وعلاقته بزاوية ميل ال و  والاشاط الكهربع لمعضلات العاممة عمية لدى بع   ::م(2003م مد م مود أمين )دراسة: دراسة:  -1
يهدف الب ث إلى التعرف عمى علاقة التقعر القطاع بزاوية ميل ال و  والاشاط الكهربع لمعضلات العاممة عمية لدى و و الرياضيين المبتدئين 

( لاعبين تم اختيارهم بالطريقة 10) كاات عياة الب ثالوصعى لملاءمتة لطبيعة الب ث و بع  الرياضيين المبتدئين واستخدم البا ث الماهج 
العمدية من لاعبى رفع اعثقال وتم توصل البا ث إلى أن ميل ال و  للأمام وزيادة التقعر القطاى عن المستوى الطبيعى يعمل عمى زيادة 

ي دث تكافؤ فع الاشاط الكهربائى بين المجموعات العضمية العاممة عمى ميل و لات العاممة عمى ميل ال و  لمخمف الاشاط الكهربائى لمعض
ال و  للأمام والمجموعات العضمية العاممة عمى ميل ال و  لمخمف. عادما تكون زاوية ميل ال و  الرأسية وزاوية التقعر القطاى داخل 

ة البطاية، الما رفة الخارجية، ذات الرأسين العخذية، الاصف وترية، يزداد الاشاط الكهربائى فع العضلات المستقيمو   دود المستوى الطبيعى
الاصف غشائية، الاليية العظمى فع  الة ميل ال و  للأمام ويقل الاشاط الكهربائى فع العضلات المستقيمة العخذية، الخياطية، العريضة 

ممة عمى ميل ال و  للأمام والاشاط الكهربائع لمعضلات العاممة هااك علاقة إرتباطية طردية بين الاشاط الكهربائع لمعضلات العاو  الظهرية
 (7عمى ميل ال و  لمخمف فع  الة الوضع الطبيعع لم و ، بياما يكون الارتباط عكسى فع  الة اا راف ال و  عن الوضع الطبيعع. )

متطمبات العمل المهاع لعمال مصاع أسمات براامج تأهيل لموقاية من إصابات أسعل الظهر وفق  ::م(2004أ مد مرسى م مد )دراسة: دراسة:  -2
ع أسمات تصميم براامج تأهيل لموقاية من بع  إصابات أسعل الظهر وفق متطمبات العمل المهاى لعمال مصاويهدف الب ث إلى  أسيوط

عفضل المقتر ات لتجاب التوصل لمعصل ال و  و  المدى ال ركىو  قوة عضلات العخذ الخمعيةو  قوة عضلات البطنأسيوط ودراسة تأثيره عمى 
تم اختيار عياة الب ث بالطريقة العمدية من و  استخدم البا ث الماهج التجريبى لمااسبة لطبيعة الدراسةدوث تشوهات تقعر الماطقة القطاية و  

ثير إيجابى عمىتامية القوة العضمية إن براامج التمرياات العلاجية المقترح له تأ أهم الاتائج:أهم الاتائج:شركة والمصابين بآلام أسعل الظهر وكاات العاممين بال
 (2ت سين مرواة الماطقة القطاية واستعادة الزاوية الطبيعية لتقعر الماطقة القطاية. )المستهدفة قيد الدراسة و  عضلاتمل

التعرف الدراسةالدراسة  منمنوكان الهدف وكان الهدف م أسعل الظهر لدى لاعبى رياضة التجديعبع  العوامل المسببة عل: م(2007دعاء إبراهيم أ مد ) دراسة:دراسة: -3
 20قوامها وكاات عياة الب ث  التجريبى الماهجالماهجواستخدم البا ث  م اسعل الظهر لدى لاعبى التجديفعمى بع  العوامل المسببة ل دوث ال

ه العضمية م اسعل الظهر وعدم توازن القو لاعب ولاعبةوأسعرت أهم الاتائج عمى أن الاداء العاى لرياضة التجديف يؤدى الى  دوث الاصابة بأل
مع المدى ال ركى لممجموعات العضمية المقابمة لقوة المجموعات العضمية العاممة وبالتالى ي دث ضغط  افة العقرات عمى القرص الغضروفى 

 (3مع تقمص العضلات وتغير زاوية ميل ال و  والذى يؤدى الى الضغط عمى أسعل الظهر. )

 ثانيا: الدراسات الاجنبية:

لهدف لهدف ااوكان  م أسعل الظهرم(ضعف عضلات الجذع أ د عوامل الخطر عل1999) Lee, Joon and otherلع جون وأخرون دراسة: دراسة:   --11
مشاركا  30شممت الدراسة و  ستخدم البا ث الماهج التجريبىوا م أسعل الظهرالتعرف عمى قوة عضلات الجذع وعوامل الخطر عل من الدراسةمن الدراسة

من أهم الاتائج ضعف قوة العضلات الباسطة من قوة العضلات المثاية، يكون و و عاما(  20:  17ح من ) السن يتراو متطوعة 37من الذكور و
 (  15م أسعل الظهر. )وا دا من عوامل الخطر عل
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الهدف من الهدف من وكان ت ديد اا دار زوايا ميل العمود العقرى القطاى  ::Yung-Hui Lee,  Yi-Lang Chenم (2000هواج هى لى  ) دراسة:دراسة:  --22
واستخدم التابؤ بزوايا ميل العمود العقرى القطاى باستخدام قياسات غير مباشره )عن طريق زوايا اا ااء الجذع وزوايا الركبة(  م اولةالدراسةالدراسة
تشير الاتائج الى ان زوايا الميل العقرى يمكن ان و و عام 31 – 22رجلا من اعص اء تتراوح أعمارهم 12الب ثالب ث  ياةياةععو الماهج التجريبى البا ث 

ت سب بسهوله وبدقه عن طريق قياس زاويه ويل الجذع والعو . كما كشعت اماذج التابؤ بأن اا ااء الجذع كان له تأثير عمى الوضع القطاى 
 (  19ج الاا دار فى العقرات القطاية مع زوايا الجذع وال و . ) )زوايا ميل العقرات القطاية( وتتااسب اماذ

تقييم قوه العضلات العاممة عمى :  T. Zander, A. Rohlmann, J. Calisse, G. Bergmannم(2001)زاادر وأخروندراسة: دراسة:   --33
قييم قوه العضلات العاممة عمى العمود العقرى القطاى وت ديد تأثيرها عمى تالدراسةالدراسةالهدف من الهدف من و  العمود العقرى القطاى خلال الميل العموى لمجسم

  أهم الاتائجأهم الاتائجوتشير  رجلا 20مكواة من  العياةالعياةو التجريبى  الماهجالماهجواستخدم البا ث واستخدم البا ث توزيع الاجهاد فى ال مقة الميعية من أقراص العمود العقرى القطاى
ثير قوى وواضع عمى الضغوط فى العمود العقرى القطاى وهذا مؤشر الى ان عدم الاتزان فى القوه ثبت أن زاوية الاا ااء لمجزء العموى له تأ أاهأاه

عقرى. العضمية العاممة عمى العقرات القطاية لها تأثير عمى زوايا ميل العقرات مما يؤدى الى زياده الاجهاد فى الاقراص الغضروفية لمعمود ال
(18 ) 

وظيعة عضلات البطن فع علاج اعلم أسعل الظهر المزماةوكان الهدف ::مDuncan J Critchley, (2002)دون كان كريتشيمىدراسة: دراسة:   --44
م أسعل الظهر المزماة عاد المرضى واعص اء فع اختلاف سمك عضلات من هذه الدراسة هو الت قيق فع ما إذا كاات هااك اختلافات بين ال

مصابا بألم أسعل الظهر وكاات اهم  24قوامها  العياةالعياةواستخدم البا ثان الماهج التجريبى و  البطن باستخدام المسح بالموجات فوق الصوتية
هااك زيادة فع سماك عضلات البطن ) العضمة المستعرضة ( عاد الاشخاص الذين يعااون من الالم أسعل الظهر المزماة مقاراة  أاهالاتائج 

 ( 13بالاص اء. )

آثار هو معرفة هو معرفة   الهدف من الدراسةالهدف من الدراسةو  م أسعل الظهرعدم ثبات العمود العقرى وال ::Manohar M. Panjabiم( 2003مااوهار )دراسة: دراسة:   --55
الماهج  واستخدم البا ثزعزعة الاستقرار الميكاايكع لمعمود العقري و إعادة الاستقرار فع العمود العقري عن طريق استقرار العضلات العاممة 

يادة اعوذ فيما يتعمق بدور اظام الت كم العضمع، وقد وجد ز  أهم الاتائجأهم الاتائجوكاات  م أسعل الظهر الة من المصابين بأل 20مكواة مكواة   العياةالعياةو الوصعى 
م أسعل الظهر، مما يدل عمى أن اظام السيطرة عمى العضلات يساعد عمى توفير الاستقرار الميكاايكى الجسم فع المرضى الذين يعااون من ال
 (   16) .فع العمود العقري وتقميل الم أسعل الظهر

م أسعل الظهر لممصابين واعص اء م أسعل الظهر لممصابين واعص اء مقاراة علمقاراة عل  : دراسة: دراسةمDaSelvaJr ; David G., barker,s (2005)داسيلافا وأخرون دراسة: دراسة:   --66
الماهج استخدم البا ثون استخدم البا ثون و  م أسعل الظهر فى كل من القوة العضمية والت ملالمقاراة بين الاص اء والمصابين بأل هو الهدف من الدراسةالهدف من الدراسةو و 

اء فى كل من القوة العضمية والتعب ( وقد أظهرت الاتائج وجود فروق دالة إ صائية بين المصابين والاص 18عياة قوامها )وال التجريبى
 ( 12العضمى، من خلال تسجيل الاشاط الكهربائى عربعة عضلات من العضلات العاممة عمى ماطقة أسعل الظهر. )

-Antonius Rohlmann, Lars Bauer, Thomas Zander, Georg Bergmann, Hansم(2006أاتوايس وأخرون )دراسة: دراسة:   --77
Joachim Wilke:: ها تقيم قوة عضلات الجذع وعلاقت الهدف من الدراسةالهدف من الدراسة قق من ص ة العمود العقرى القطاى. و تقييم قوة عضلات الجذع والت

أفراد ومن أفراد ومن   1010مكواة من مكواة من   العياةالعياةو  التجريبى الماهجالماهج. واستخدم البا ثون بقوة تثبيت العمود العقرى ومدى تأثيرها عمى ص ة العمود العقرى القطاى
رى القطاى هذا الب ث يؤكد أن هااك عاقة بين اتزان القوة العضمية لمجذع ) عضلات البطن والظهر ( وقوة تثبيت فقرات العمود العق أهم الاتائج:أهم الاتائج:

 ( 8م أسعل الظهر. )وتقميل زوايا الميل بين العقرات أثااء الوقوف أو الاا ااء مما ي افظ عمى ص ة العقرات القطاية وال د من ظهور ال

تاشيط  ::Ian A.F. Stokes,  Mack G. Gardner-Morse, Sharon M. Henrybم(2011لان استوكس وأخرون )دراسة: دراسة:   --88
مدى تأثير تاشيط عضلات البطن عمى استقرار العقرات  معرفةهو هو   الهدف من الدراسةالهدف من الدراسةو عضلات البطن يزيد الاستقرار فى العمود العقرى القطاى 

كاات من اهم الاتائج أن هااك علاقة طردية بين تاشيط عضلات البطن فرد و فرد و   1212  مكواة منمكواة من  العياةالعياةو  التجريبى المستخدم هوالمستخدم هو  الماهجالماهجو القطاية 
 (14) ودرجة الاستقرار فع العقرات القطاية.

http://www.clinbiomech.com/article/S0268-0033%2800%2900030-9/abstract
http://www.clinbiomech.com/article/S0268-0033%2800%2900030-9/abstract
http://www.clinbiomech.com/article/S0268-0033%2800%2900108-X/abstract
http://www.clinbiomech.com/article/S0268-0033%2800%2900108-X/abstract
http://www.clinbiomech.com/article/S0268-0033%2800%2900108-X/abstract
http://www.clinbiomech.com/article/S0268-0033%2800%2900108-X/abstract
file:///D:/Ø§Ù�Ø¨Ø·Ù�/ScienceDirect.com%20-%20Physiotherapy%20-%20Abdominal%20Muscle%20Function%20in%20Chronic%20Low%20Back%20Pain%20Patients%20%20Measurement%20with%20real-time%20ultrasound%20scanning.htm
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1050641103000440
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929005001259
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929005001259
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929005001259
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929005001259
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929005001259
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021929005001259
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0268003311001045
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0268003311001045
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0268003311001045
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0268003311001045


 محمد حبيب حبيب أبوسلامة 

  9102مارس مجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                               73

 ,PatríciaAngélica de Oliveira Pezzan, Sílvia Maria A. João, Ana Paula Ribeiroم(2011باتريسى وأخرون )دراسة: دراسة:   --99
ElianeFátimaManfio,:: الهدف من الهدف من و  التقييم الوضعى لزوايا التقعر القطاى وال و  لممراهقين والمستخدمين للأ ذية ذات الكعب العالى

ستخدم واساه  20:  13ت ميل تأثير ارتداء الا ذية ذات الكعب العالى عمى التقعر القطاى وال و  لممراهقين التى يتراوح اعمارهم من  الدراسةالدراسة
مشاركا وتقسيمهم الى مجموعتين ) تجريبية وضابطة (ومن أهم الاتائج أاه تلا ظ ااقلاب  50شممت الدراسة وا البا ثون الماهج التجريبى

 (17ام وزياده فى التقعر القطاى. )ال و  للأم

 .Brent S. Russell, Kimberly A. Muhlenkamp, Kathryn T. Hoiriis, Carolyn Mم(2012برات وأخرون )دراسة : دراسة :   --1010
DeSimone, :: الغر  من الدراسة هو تقييم ماإذا كاات الا ذية و مع وبدون الا ذية ذات الكعب العالى  قياس التقعر القطاى فى موقف ثابت

مشاركا من الذكور والاااث  وتقسيمهم 50شممت الدراسةااو  ستخدم البا ثون الماهج التجريبىواواذات الكعب العالى لها تأثير عمى التقعر القطاى 
مجموعتين ) تجريبية وضابطة (ومن أهم الاتائج أن المجموعة التجريبية التى ترتدى الكعب العالى سجمت زوايا ميل فى الماطقة القطاية  إلى
 ( 10(. )17.6: 18.8( والمجموعة الثااية سجمت )22.8: 23.4)

 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
 .استخدم البا ث الماهج التجريبى وذلك لمااسبته لطبيعة هذا الب ث، وذلك بالتصميم التجريبى لمقياس القبمى والبعدى لمجموعة الب ث     

 عينة البحث: 

لإجراء التجربة ( 3( ماهم )15قام البا ث باختيار عياة الب ث بالطريقة العمدية من المصابين بألم أسعل الظهر وكان عدد أفراد عياة الب ث )
( مصابين بألم 10( لعدم ااتظامهم فى البراامج فأصب ت العياة الاساسية )2( لإجراء التجربة الاساسية وتم استبعاد )9الاسطلاعية عميهم و)
 متكررة أسعل الظهر.

 شروط  اختيار العينة:

م بماطقة أسعل الظهر وقد العترة تتميز بظهور تمك اعلساة (  يث تمك  35إلى  25تم اختيار المر مة العمرية لعياة الب ث ) من  -1
تباع العادات الخاطئة سواء فع المشى أو الجموس وغيرها من العادات القوامية الخاطئة.  يكون هذا ااتج من عدم ممارسة الرياضة وا 

 تم اختيار الافراد الذين لديهم خمل فى زوايا ميل العقرات القطاية. -2
 لاشتراك لإجراء هذا الب ث، والااتظام فى جميع إجراءاته وقياستة.الرغبة والموافقة فى ا -3
جراء الإشاعات المقطعية أن لديهم اازلاق غضروف -4 ى أو أى مشاكل فى العمود العقرى استبعاد اعفراد الذين تبين من خلال الكشف وا 

 كسر فع العقرات أو وجود أورام.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0161475411002247
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0161475411002247
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0161475411002247
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0161475411002247
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1556370712000715
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1556370712000715
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1556370712000715
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1556370712000715
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1556370712000715


 محمد حبيب حبيب أبوسلامة 

  9102مارس مجمة تطبيقات عموم الرياضة ) )                                                                                                               74

 اعتدالية عينة البحث: 
 ( 0جدول ) 

 اعتدالية عينة البحث في متغيرات البحث قيد الدراسة
و دة  المتغيرات 

 القياس
الاا راف  الوسيط المتوسط

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

 0.3 - 4.5 33 32.6 ساة السن
 0.1 - 4.4 170 169.9 سم الطول
 0 8.7 76 76.5 كجم الوزن

1.18 - 27.41 160 149.2 كجم قوة عضلات الجذع أماما  
 0.46 29.16 160 164.5 كجم قوة عضلات الجذع خمعا
 0.3 - 6.6 93.7 92.8 درجة المدى ال ركى أماما
 0.5 - 2.3 23.1 23.5 درجة المدى ال ركى خالعا

 0.4 - 3.3 30 30.5 درجة زاوية ميل مجموع العقرات القطاية

ومعامل الالتواء لعياة الب ث فع المتغيرات اعساسية، كما يتضح من ( المتوسط ال سابى والوسيط والاا راف المعيارى 1يتضح من جدول )
 عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يعطى دلالة عمى خمو البيااات من 3-:  3الجدول أن معامل الالتواء يتراوح مابين +

 مجالات البحث:

  بماطقة أسعل الظهر.م متكرره أشتمل المجال البشرى عمى أفراد يعااون من ال::المجال البشرى

 م  .20/2/2017م تى1/12/2016تم إجراء التجربة اعساسية فى العترة مابين المجال الزمني:

ختار البا ث و دة الطب الرياضى بإستاد الماصورة الرياضى لتاعيذ البراامج المقترح وذلك لتوفير صالة المياقة البداية لتاعيذ االمجال الجغرافى: 
ع وجود اعجهزة واعدوات المستخدمة فى قياس متغيرات الب ث وتوافر أيضا عياة الب ث من المترددين عمى الو دة مما ساعد البراامج المقترح م

 البا ث عمى تطبيق البراامج المقترح.

 وسائل جمع البيانات: 

 تتطمب طبيعة هذه الدراسة استخدام عدة وسائل لجمع البيااات وهى عمى الا و التالى:         

 استمارة جمع وتسجيل بيااات وقياسات أفراد العياة  يث قام البا ث بتصميم استمارة لتسجيل:  -1

لعضلات العاممة عمى بقوة ا، الميل بين العقرات القطاية ازاوي، ت اعساسية )السن والوزن والطول(البيااات الخاصة بالمتغيرا -
 لقطاية عن طريق ثاى الجذع )أماما، خمعا(.المدى ال ركى لمماطقة اكل أماما وخمعا، ودرجة الجذع ك

 الأجهزة والأدوات المستخدمة وهى: -9

جهاز لقياس زوايا ميل ، و( لقياس القوة العضميةTensometerجهاز التاسوميتر)، و الطول والوزن(يستاميتر لقياس)جهاز ر  -
 .             spinal mouseالعقرات القطاية والمدى ال ركى لمعمود العقرى باستخدام جهاز
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 قياسات البحث:

 باستخدام جهاز التاسوميترباستخدام جهاز التاسوميتر  الجذع أماماالجذع أماما  قوة عضلاتقوة عضلات(Tensometer):: 
 : مواصعات اعداء

(  فع عقل  ائط من اا ية والاا ية اعخرى مثبته Tensometerطاولة ومثبت خمعه جهاز التاسوميتر) أمامالمختبر  قفي -
لمختبر بم اولة ثاى الجذع يقوم ا، ثم فى وضع ماتصببصدر المختبر عن طريق  زام  ول صدر المختبر، ويكون الجذع 

 (.محاولات3من  )يسجل المختبر أفضل م اولة ، و للأمام
 باستخدام جهاز التاسوميترباستخدام جهاز التاسوميترالجذع خمعاالجذع خمعا  قوة عضلاتقوة عضلات(Tensometer):: 

 : مواصعات اعداء
( فى عقل  ائط من اا ية والاا ية اعخرى مثبته بكتف Tensometerطاولة ومثبت أمامه جهاز التاسوميتر) أمامالمختبر  قفي -

، المختبر بم اولة ثاى الجذع لمخمفيقوم ، و فى وضع ماتصبالمختبر عن طريق  زام  ول كتف المختبر، ويكون الجذع 
 (. محاولات3من )يسجل المختبر أفضل م اولة و 

 زوايا ميل العقرات القطايةزوايا ميل العقرات القطاية  ( باستخدام جهازspinal mouse ): 
 : مواصعات اعداء

يقف المختبر مواجها بالجاب أمام البا ثثم يقوم البا ث بوضع الجهاز عمى بدايه العقرات الصدرية ثم يضغط عمى زر البدء  -
وي رك الجهاز ببطء عمى العقرات  تى يصل إلى اهاية العقرات القطاية وبداية العقرات العجزية ثم يضغط البا ث عمى زر 

 التوقف. 
ثم يقوم البا ث يتكرار مرور الجهاز عمى فقرات العمود الوقوف إلى الاا ااء أماما أسعم مختبر منثم يقوم البا ث بتغير وضع ال -

 العقرى من أول العقرات الصدرية إلى أول العقرات العجزية. 
العقرى  ثم يقوم البا ث يتكرار مرور الجهاز عمى فقرات العمودا ااء إلى الميل خالعاثم يقوم البا ث بتغير وضع المختبر من الا -

 من أول العقرات الصدرية إلى أول العقرات العجزية.
 المدى ال ركى لمماطقة القطايةالمدى ال ركى لمماطقة القطاية  ( باستخدام جهازspinal mouse ): 

 : مواصعات اعداء
ذع أماما عاد قياس زوايا الميل فى اعوضاع المختمعة لمعمود العقرى )أماما وخالعا( يقوم الجهاز أيضا بقياس زاوية ميل الج -

 .عمود العقرىفمن الممكن اعتبار هذه الزاوية مؤشر لقياس المدى ال ركى لم، ميل الجذع خالعاوزاوية 

  : : خطوات إجراء التجربة

بتغيىىر زوايىىىا الميىىل بىىين العقىىىرات القطايىىة وت قيىىق مبىىىدأ الاتىىزان العضىىىمى  يهىىدف البراىىامج إلىىىى الىىتخمص مىىن الم أسىىىعل الظهىىرأهــداف البرنـــامج:
المشىى والمشىى السىريع والجىرى أثاىاء  للأمىام لجسىماالعقىرات القطايىة وذلىك بتغيىر مركىز الثقىل و  الجىذع مىن الامىام والخمىف لمعضلات العاممة عمىى

 .سوف يؤثر عمى المدى ال ركى لمعمود العقرىو  درجة 45بزاوية ميل  مستوى مائلعمى  الخعيف

المشىى وت ميىل الم تىوى وخبىرة البا ىث بالتمرياىات التأهيميىة والعلاجيىة تىم اختيار بالرجوع إلى المراجع العممية والدراسات السىابقة محتوى البرنامج: محتوى البرنامج: 
فىى الصىعوبة والشىدة لتاميىة القىوة العضىمية لممجموعىات العضىمية  والتدرج درجة 45بزاوية ميل  مستوى مائلعمى  والمشى السريع والجرى الخعيف

لمعمىود العقىرى  صول بها إلى درجة الاتزان مما ياعكس هذا التأثير عمىع المىدى ال ركىىالعمود العقرى قيد الدراسة وم اولة الو الجذعو  العاممة عمى
  زوايا ميل العقرات القطاية ومما يتااسب مع قدرات المصابين عياة الب ث.و 
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( مىرات أسىبوعيا لمىدة 6ع بمعىدل )ابي( أسى10( و ىدة تدريبيىة لمىدة )60أشىتمل البراىامج المقتىرح عمىى )تقنين الأحمال والشدة بالبرنامج المقترح: تقنين الأحمال والشدة بالبرنامج المقترح: 
فىى  ومتىدرجدرجىة  45بزاويىة ميىل  مسىتوى مائىلعمىى المشى والمشى السريع والجرى الخعيف  ( دقيقة، وت توى كل و دة تدريبية عمى30 والى )

وم اولىة الوصىول بهىا  العمود العقرى قيد الدراسىةو  أماما وخمعا الجذع ككل الصعوبة والشدة لتامية القوة العضمية لمجموعة العضلات العاممة عمى
  إلى درجة الاتزان مما ياعكس هذا التأثير عمى زوايا ميل العقرات القطاية، مع مراعاة مبدأ العروق العردية.

  أجزاء الوحدة التدريبية: أجزاء الوحدة التدريبية: 

عداد اعجهزة ال يوية لاستقبال ال مل خلال الجزء  أولا : الجزء التمهيدى )الإحماء(:أولا : الجزء التمهيدى )الإحماء(: الرئيسى عن طريق إعداد  وتهدف هذه العترة إلى الإ ماء وا 
يجاد الاستعداد الاع . ويتم أعطاء طريق التمرياات الباائية العامة ، ويؤدى ذلك عنسىاعجهزة ال يوية )الدوري، التاعسع، العضمع، العصبع( وا 

دة التدريبية، ومع ذلك ( دقائق من زمن الو 10: 5ويستغرق جزء الإ ماء  والع )،جميع أجزاء الجسممجموعة من تمرياات الإطالة الخاصة ب
 يتوقف زمن هذا الجزء عمى المااخ و الة أفراد العياة والهداف من التمرياات.

مستوى عمى شى والمشى السريع والجرى الخعيف تطبيق الم فيهيتم  يعتبر هذا الجزء أهم جزء فى الو دة، فهو الجزء الذىثانيا : الجزء الرئيسى: ثانيا : الجزء الرئيسى: 
 ىث أن زمىن المشىى والمشىى ا يث يتم المشى والمشى السريع والجرى الخعيف مشكل متتابع دون توقف  يث رأى الب درجة 45بزاوية ميل  مائل

ثىم عمىل بعى   يتم تقسيم زمىن هىذا الجىزء مىن البراىامج عميىة بالتسىاوى مىع مراعىاة العىروق العرديىة بىين أفىراد عياىة الب ىث السريع والجرى الخعيف
 ( دقيقة. 20:  15، ويستغرق الجزء الرئيسى  والى ) قق أهداف البراامجمما ي د هذا الجزءإطالات لمجذع والرجمين قبل وبع

وذلك باستخدام ال ركات الخاصة بتاظيم التاعس والمشى ب يث تصل معدلات ضربات القمب  فية تمرياات لتهدئة متدرجة ثالثا : الجزء الختامى:ثالثا : الجزء الختامى:
 ( دقائق.5ق  والع )بالتدرج إلى ماكاات عمية فع  الة الرا ة، ويستغر 

  الدراسة الاستطلاعية: الدراسة الاستطلاعية: 

م بهدف 25/11/2016 -م 15/11/2016 ( من خارج عياة الب ث اعساسية من يوم3أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عياة عددها )
 التعرف عمى الاتى: 

 * ضبط اعجهزة واعدوات المستخدمة ومعرفة زمن الو دة وتسمسل التمرياات بها.

 الطرق لإجراء القياسات وتسجيل البيااات. * ت ديد أفضل

 * معرفة الصعوبات التى يمكن التعر  لها أثااء إجراء القياسات. 

 * معرفة اعوضاع المااسبة لمقياسات المستخدمة قيد الب ث.

 * مدى مااسبة اعجهزة واعدوات المستخدمة قيد الب ث وذلك لمصدق فى القياسات اعساسية.

المشكلات التى قد تتعر  لها العياة اعساسية أثااء التجربة اعساسية والتغمب عمى أى مشكمة قد تواجهاا عاد إجراء * التعرف عمى أهم 
 التجربة الاساسية.

 قيد الب ث. لمبراامج* التعرف عمى مدى استجابة المصابين 

 .إجراء البراامج* تدريب ومعرفة المساعدين كيعية التعامل مع 
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والاهتمام باعوضاع القوامية  لمبراامج: صلا ية اعدوات واعجهزة المستخدمة فى القياس، وبالإضافة إلى الشرح الوافى عمى وأسعرت هذه الدراسة
 السميمة وكيعية أداء التمرين. 

 

 الدراسة الأساسية: 

 خطوات إجراء الدراسة الأساسية:خطوات إجراء الدراسة الأساسية:

عمىىى عياىىة الب ىىث مىىن المصىىابين بىىألم متكىىررة فىىى أسىىعل الظهىىر فىىى العتىىرة  قىىام البا ىىث بىىإجراء القياسىىات القبميىىةأولا: إجــراء القيــاس القبمــى: أولا: إجــراء القيــاس القبمــى: 
 م وقد اشتممت القياسات الاتى: 29/11/2016مإلى25/11/2016من

 .الجذع خمعاوعضلات  الجذع أماماقياس القوة العضمية لمجموعة عضلات  -
 قرات العجزية. قياس زوايا ميل بين العقرات القطاية بعضها لبع  وبين العقرات القطاية والع -
 قياس درجة المدى ال ركى لمماطقة القطاية. -

م 20/2/2017م تىى1/12/2016 المقترح عمى مجموعة عياة الب ىث خىلال العتىرة مىن المشىتم تطبيق براامج ثانيا: تنفيذ التجربة الأساسية: ثانيا: تنفيذ التجربة الأساسية: 
ثىىم القيىىام بمجموعىىة مىىن  درجىىة 45عمىىى مسىىتوى مائىىل بزاويىىة ميىىل   يىىث قىىام البا ىىث بتطبيىىق براىىامج المشىىى والمشىىى السىىريع والجىىرى الخعيىىف .

( 6( مصىابين بىألم متكىرره فىى أسىعل الظهىر خىلال شىهرين واصىف تقريبىا، بواقىع )10عمى مجموعىة الب ىث وعىددها ) الاطالات لمجذع والرجمين
وضىع مائىل  كهربائيىة فىىع ثم الجرى الخعيف عمى مشاية و دات أسبوعيةُ والو دة عبارة عن إجراء الا ماء ثم التدرج فى المشى ثم المشى السري

 .تهدئة فى اهاية البراامجثم ال

م وقىد تمىت 28/2/2017م إلىى 22/2/2017قام البا ث بإجراء القياسات البعدية عمى عياة الب ث فىى العتىرة مىن ثانيا: إجراء القياس البعدى: ثانيا: إجراء القياس البعدى: 
 جميع المتغيرات قيد الدراسة، وتم جمع البيااات وتاظيمها وجدولتها لمعالجتها إ صائيا.القياسات عمى ا و ما تم إجراءه فى القياس القبمى فى 

 المعالجات الإحصائية:

لية تم استخدام المعالجات الإ صائية باستخدام معادلات وجداول الإ صاء اللابارومترى ومراجعة الاتائج باستخدام المعالجات الإ صائية التا
  ث.اظرا لمااسبتها طبيعة الب

 معامل الالتواء.و  الاا راف المعيارىو  المتوسط ال سابى والوسيط -1
 استخدام اختبار دلالة العروق الإ صائية.   -2
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  عرض ومناقشة النتائج 

 عرض النتائج

 (9جدول  )
لممجموعاتالعضميةالعاممة  القطنيةزوايا ميل الفقرات و  دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحثفى متغيرات القوة العضمية

 قيد الدراسةوالمدى الحركى لمعمود الفقرى الجذع أماما وخمفا عمى

 10ن = 

 و دة المتغير
 القياس

متوسط القياس 
 القبمى

متوسط  القياس 
 البعدى

 الرتب
 الموجبة

 الرتب
 السالبة

 قيمة
Z Sig 

 0.005 3.803 10 0 203.2 149.2 كجم قوة عضلات الجذع أماما 
 0.005 3.805 10 0 210.2 164.5 كجم قوة عضلات الجذع خمعا 

ميل
ا ال
زوي

 

L1 \ L2 0.035 3.111 1 5 7.2 9.7 درجة 
L2 \ L3 0.007 3.717 1 9 4.1 6.4 درجة 
L3 \ L4 0.004 3.913 0 10 3.2 5.6 درجة 
L4 \ L5 0.007 3.692 0 9 1.6 2.9 درجة 
L5 \ S1 0.321 1.992 4 6 5.2 6.1 درجة 

Lumbar spine 0.005 3.814 0 10 19.8 30.5 درجة 
 0.005 3.805 10 0 104.7 92.8 درجة المدى ال ركى أماما
 0.005 3.803 10 0 31.2 23.5 درجة المدى ال ركى خالعا

 3=  (0.05الجدولية عاد مستوى ) Zقيمة 

ات القياسين القبمى والبعدى لمجموعة الب ث لصالح القياس البعدى فع متغير ( أاة توجد فروق ذات دلالة إ صائية بين 2يتضح من الجدول )
 قيد الدراس والمدى ال ركى لمعمود العقرى زوايا ميل العقرات القطايةالقوة العضميةو 
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 (3جدول )
 قيد الدراسة لمجموعة الب ث  والمدى ال ركى لمعمود العقرى زوايا ميل العقرات القطايةمتغيرات القوة العضميةو  اسبة الت سن فى

 10ن =                        

 و دة المتغير
 القياس

العرق بين  متوسط القياس البعدى متوسط القياس القبمى
 المتوسطين

 اسبة الت سن %

 % 36.19 54 203.2 149.2 كجم قوة عضلات الجذع أماما
 % 27.78 45.7 210.2 164.5 كجم قوة عضلات الجذع خمعا

ميل
ا ال
زوي

 

L1 \ L2 25.7 2.5 - 7.2 9.7 درجة % 

L2 \ L3 35.9 2.3 - 4.1 6.4 درجة % 
L3 \ L4 42.9 2.4 - 3.2 5.6 درجة % 
L4 \ L5 44.8 1.3 - 1.6 2.9 درجة % 
L5 \ S1 14.8 0.9 - 5.2 6.1 درجة % 

Lumbar spine 35.1 10.7 - 19.8 30.5 درجة % 

 % 12.8 11.9 104.7 92.8 درجة المدى ال ركى أماما

 % 32.8 7.7 31.2 23.5 درجة المدى ال ركى خالعا

 (  1شكل )  

 قيد الدراسة لمجموعة الب ث  متغيرات القوة العضميةوالمدى ال ركى لمعمود العقرى اسبة الت سن فى
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 (  2شكل ) 

 قيد الدراسة لمجموعة الب ث متغيرات زوايا الميل لمعقرات القطاية اسبة الت سن فى

 

 ثانيا: مناقشة النتائج:

فىىروق دالىىة إ صىىائية بىىين القياسىىات القبميىىة والبعديىىة لصىىالح القياسىىات البعديىىة لعياىىة الب ىىث فىىى قىىوة العضىىلات : توجىىد ولمااقشىىة العىىر  الا -1
 . أماما وخمعا العاممة عمى الجذع

إ صائية بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعىة الب ىث لصىالح القيىاس البعىدى فىى متغيىرات قىوة ( وجود فروق ذات دلالة 2يتضح من الجدول ) 
 ( 0.05عاد مستوى معاوية ) العاممة عمى الجذع ) أماما وخمعا ( قيد الدراسة لممجموعات العضمية المجموعات العضمية

الجىذع ( أاة هااك تقدم مم وظ واسبة ت سن واض ة فى قياس القوة العضمية لممجموعىة العضىمية العاممىة 1( والشكل )3كما يتضح من الجدول )
% أمىىا اسىىبة الت سىىن لمجموعىىة عضىىلات الجىىذع خمعىىا فكااىىت  36.19 يىىث كااىىت اسىىبة الت سىىن لمجموعىىة عضىىلات الجىىذع أمامىىا  أمامىىا وخمعىىا

صود من البا ث لم اولة الوصول إلى ت قيىق درجىة الاتىزان بىين مجموعىة عضىلات % وهذا العرق فى الت سن بين تمك المجموعتين مق 27.78
جموعىىات العضىىمية العاممىىة عمىىى يىىدل أيضىىا عمىىى أن المشىىى والجىىرى بمسىىتوى مائىىل سىىاعد عمىىى زيىىادة القىىوة العضىىمية لممهىىذا و الجىىذع أمامىىا وخمعىىا 

 الجذع أماما أكثر ماه خمعا. 

لة إ صائية بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية لعياة الب ث فع قياس زوايا ميل : وجود فروق داثااىمااقشة العر  ال -2
 عقرات القطاية. ال

( وجود فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدىة لعياة الب ث فع قياس زوايا ميل 2يتضح من الجدول )
 ( 0.05القطاية عاد مستوى دلالة )فقرات الماطقة 

وجود اسبة ت سن فع زوايا ميل العقرات القطاية قيد الدراسة  يث وصمت اسبة الت سن فى زاوية  (2والشكل ) (3كما يتضح أيضا من الجدول )
% وبين  44.8% وبين الرابعة والخامسة  42.9% وبين الثالثة والرابعة  35.9% وبين الثااية والثالثة  25.7الميل بين العقره الاولى والثااية 

 يث اجد أن أكبر اسبة ت سن كاات بين %.  35.1% وزاوية الميل لمعقرات القطاية ككل وصل إلى  14.8الخامسة القطاية والاولى العجزية 
ابعة ثم يميها العقرات الرابعة والخامسة  يث ال ركة بين تمك العقرتين أكثر من غيرها من العقرات القطاية ويميها الزاوية بين العقرات الثالثة والر 

ثالثة ثم الزاوية بين العقرات الاولى والثااية وأخيرا الزاوية بين العقرة الخامسة القطاية والاولى العجزية وهذا دليل أيضا الزاوية بين العقرات الثااية وال
رات لت سن العر  الثالث وهو زيادة المدة ال ركى لمعمود العقرى كما يشير تمك الت سن إلى الوصول بالدرجة المثالية لزوايا الميل بين العق

 القطاية.
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ة لعياة الب ث فع المدي ال ركع ية والبعدية لصالح القياسات البعد: وجود فروق دالة إ صائية بين القياسات القبميلثمااقشة العر  الثا -3
 لمعمود العقري. 

المدي ال ركع ( وجود فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسات القبمية والبعدية لصالح القياسات البعدية لعياة الب ث فع 2يوضح الجدول )
 (. 0.05لمعمود العقري قيد الدراسة عاد مستوى دلالة )

وجود اسبة ت سن فع المدى ال ركع لمعمود العقري قيد الدراسة  يث ت سن المدى ال ركع لمميل أماما  (1والشكل ) (3كما يتضح من الجدول )
 % .   32.8% وت سن المدى ال ركع لمميل خالعا باسبة  12.8باسبة 

 عمى إزالة الالم وزيادة قوة ومرواة العضلات العاممة عمى الجذع والعمود العقرى.ويدل زيادة الت سن فى المدى ال ركى لمعمود العقرى 

وبعد عر  الاتائج التى تم التوصل إليها وفى ضوء أهداف الب ث وفروضه وفى  دود العياة والماهج المستخدم وأدوات جمع البيااات 
 ائى المستخدم والمراجع العممية وخبرات البا ث قد تم ت ققواعسموب الا ص

 .فرو  الب ث

م( أن إاتقال مركز ثقل الجسم بسبب ارتداء الكعب العالى يزيد من زاوية الميل 2011الاتائج تتعق مع اتائج دراسة دراسة باتريس وأخرون ) وهذه
 م أسعل الظهر.ذا ظهور أللمعقرات القطاية ويزيد من زاوية ميل ال و  للأمام وياتج عن ه

م(  يث تقييم قوة العضلات العاممة عمى العمود العقري القطاع خلال الميل العموى لمجسم وثبت 2001وتتعق أيضا مع دراسة زاادر وأخرون )
الاتزان فى القوه العضمية أن زاوية الاا ااء لمجزء العموي له تأثير قوى وواضح عمى الضغوط فى العمود العقري القطاع وهذا مؤشر إلى أن عدم 

 العاممة عمى العمود العقرى لها تأثير عمى زوايا ميل العقرات مما يؤدى إلى زيادة الإجهاد فع اعقراص الغضروفية لمعمود العقري.

عضلات م( عمى أن من أسباب دوران ال و  وزيادة تقعر الماطقة القطاية هو  دوث خمل بين قوة 2010كما يوضح م مد عادل رشدي )
م( أن فقدان التوازن العضمع هو من أهم المشكلات التع تؤثر 2007كما يوضح كارولين كيسار ). العخذ اعمامية وقوة عضلات العخذ الخمعية

مرياات عمى العرد ويكون لها تأثير عمى  دوث الكثير من الإا رافات والإصابات وعادة لا يتم تقيم التوازن والاتزان العضمع عاد وضع برامج الت
 سواء التأهيمية والتوازن أو الاستقرار الوضعى. 

م(  يث تشير الاتائج إلى أن ميل ال و  للأمام وزيادة التقعر القطاع عن المستوى الطبيعع يعمل عمى 2003دراسة م مد م مود أمين )
ط الكهربائع بين المجموعات العضمية العاممة زيادة الاشاط الكهربائع لمعضلات العاممة عمى ميل ال و  لمخمف، كما ي دث تكافؤ فع الاشا

عمى ميل ال و  للأمام والمجموعات العضمية العاممة عمى ميل ال و  لمخمف، عادما تكون زاوية ميل ال و  الرأسية وزاوية التقعر القطاع 
الخارجية، ذات الرأسين العخذية، الاصف  داخل  دود المستوى الطبيعع، ويزداد الاشاط الكهربائع فع العضلات المستقيمة البطاية والما رفة

وترية، الاصف غشائية، الإلية العظمى فع  الة ميل ال و  للأمام ويقل الاشاط الكهربائع فع العضلات المستقيمة العخذية، الخياطية، 
لأمام والاشاط الكهربائع لمعضلات العريضة الظهرية. وهااك علاقة إرتباطية طردية بين الاشاط الكهربائع لمعضلات العاممة عمى ميل ال و  ل

العاممة عمى ميل ال و  لمخمف فع  الة الوضع الطبيعع لم و ، بياما يكون الارتباط عكسع فع  الة اا راف ال و  عن الوضع 
 الطبيعع.

والت سن فى زوايا ميل العقرات القطاية  الجذعيرجع الت سن فى المدي ال ركع الى الت سن فى القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة عمى 
ر وهذا يقعق مع اتائج معظم الدراسات الخاصة بتقوية المجموعات العضمية العاممة عمى العمود العقرى كما أن ت سن المدى ال ركع يعتبر مؤش

براامج التمرياات  أنتعق عمى م( والجميع ي2007ا مد ) إبراهيمم( ودعاء 2004لاجاح براامج التأهيل وهذا يوض ة أ مد مرسع م مد )
ع التأهيمية ت سن المدي ال ركع فى العمود العقرى ومعصل العخذ وهذا الت سن أيضا يماع تكرار الاصابة وعدم ظهور الالم.وهذا أيضا يتعق م

م( ودراسة أاتوايس 2003م( ودراسة مااوهار )2001م( ودراسة زاادر وأخرون )2000جميع الدراسات الاجابية وماها دراسة هواج هى لى )
 م( 2006وأخرون )
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(  يث أن إصابات الظهر ال ادة تعاى )الشد والالتواء فى العضلات واعربطة( بسبب عدم اتزان 2004وتتعق هذة الاتائج مع سمعية خميل )
، كذلك قوة العضلات القوة والمرواة فى عضلات الظهر والبطن، كما توضح بأن العضلات القوية لمبطن ت افظ عمى وضع ال و  الص يح

( بأاه من الضرورى إدخال التمرياات الخاصة بالاتزان العضمى 2003الباسطة الخمعية، كما يتعق هذا مع م مد صب ى  سااين، م مد راغب )
ت سن قوة والتوازن والت كم القوامى عمى برامج التأهيل، كما يمكن التعرف عمى مدى تأثر إصابات العمود العقرى ومدى الت سن عن طريق 

عمى  العضلات العاممة  ول العمود العقرى من جااب والاتزان من جااب أخر، و تى تصبح الاهتمامات القوامية هدفا لمبرامج التأهمية، كما يؤكد
قوة م( عمى أن من أسباب دوران ال و  وزيادة تقعر الماطقة القطاية هو  دوث خمل فى الاتزان العضمى بين 2010ذلك م مد عادل رشدى )

قبال رسمى )2010عضلات العخذ الامامية وقوة عضلات العخذ الخمعية. كما يؤكد م مد عادل رشدى ) م( إلى أن علاج زيادة 2007م( وا 
طالة عضلات الظهر والعخذ الامامية، كما يوضح كارولين كيسار  التقعر القطاى يتم عن طريق تقوية عضلات البطن والعخذ الخمعية وا 

التوزن هو من أهم المشكلات التى تؤثر عمى العرد ويكون لها تأثير عمى  دوث الكثير من الاا رافات والاصابات وعادة لا م( أن فقدان 2007)
ية يتم تقيم التوازن والاتزان العضمى عاد وضع برامج التمرياات التأهيمية والتوازن أو الاستقرار الوضعى وهو مصطمح عام يستخدم لوصف عمم

ها يتم الا تعاظ عمى الجسم فى  الة توازن، ودور عضلات الرقبة والجذع ليس فقط ال ركة ولكن لها دور كبير فى التثبيت ديااميكية من خلال
 والاستقرار لمعمود العقرى. 

رات م(  يث توجد علاقة طردية بين  تقوية عضلات البطن والاستقرار فى العق2011وهذة الاتائج أيضا تتعق مع اتائج دراسة لان أستوكس )
م(  يث دراسة العلاقة بين تقييم قوة عضلات الجذع والت قق من ص ة العمود 2006القطاية. كما تتعق أيضا مع دراسة أاتوايس وأخرون )

م أسعل الظهر ودراسة لى جون م( تتعق مع تمك الاتائج  يث دراسة عدم ثبات العمود العقرى وال2003العقرى القطاى، ودراسة مااوهار )
م(  يث 2002م أسعل الظهر، ودراسة دون كان كريتشيمى )م(  يث توضح أن ضعف عضلات الجذع أ د عوامل الخطر عل1999وأخرون )

دور عضلات البطن فى علاج الام أسعل الظهر المزماة وكاات من أهم اتائجها أن هااك زيادة فى سمك عضلات البطن )العضمة 
م( 2007لم أسعل الظهر المزماة مقاراة بالاص اء، كما تتعق أيضا مع دراسة دعاء ابراهيم )المستعرضة( عاد الاشخاص الذين يعااون من الا

تشير الى أن رياضة التجديف تؤدى الى  دوث عدم توازن عضمى لممجموعات العضمية العاممة عمى ال و  والعقرات القطاية ويتبع ذلك 
 م اسعل الظهر.   الاصابة بأل

 الاستخلاصات والتوصيات 

 استخلاصات البحث

جراءات الب ث وما تم ت قيقه من فرو  أمكن التوصل للاستخلاصات التالية :       فع  دود عياة الب ث وفى ضوء الماهج المستخدم وا 

وجىىود فىىروق ذات دلالىىة إ صىىائية بىىين القياسىىين القبمىىع والبعىىدى لمجموعىىة الب ىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدى فىىع متغيىىرات القىىوة العضىىمية  -1
 والعمود العقري قيد الدراسة. أماما وخمعا عات العضمية العاممة عمى الجذعلممجمو 

 والعمود العقري قيد الدراسة. أماما وخمعا  وجود اسبة ت سن فع متغيرات القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة عمى الجذع -2
لصىالح القيىاس البعىدى فىع متغيىر زوايىا ميىل العقىرات  وجود فىروق ذات دلالىة إ صىائية بىين القياسىين القبمىع والبعىدى لمجموعىة الب ىث -3

 القطاية قيد الدراسة.
 وجود اسبة ت سن فع متغير زوايا ميل العقرات القطاية قيد الدراسة. -4
وجىىود فىىروق ذات دلالىىة إ صىىائية بىىين القياسىىين القبمىىع والبعىىدى لمجموعىىة الب ىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدى فىىع متغيىىرات المىىدى ال ركىىع  -5

 قيد الدراسة. قرىلمعمود الع
 قيد الدراسة. لمعمود العقرىوجود اسبة ت سن فى متغيرات المدى ال ركع  -6
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 توصيات البحث

 فع ضوء أهداف الب ث وما توصل إلية البا ث من اتائج واستخلاصات وفى  دود عياة الب ث ، يوصى البا ث بما يمع :     

القطايىة وال ىو  باسىتمرار لتجاىب تعىاقم الإصىابات و ىدوث الم متكىررة بماطقىة الاهتمام بالكشف المبكر وت ديىد زوايىا الميىل لمعقىرات  -1
 أسعل الظهر.

الاهتمىىام بتطبيىىق مبىىدأ الاتىىزان العضىىمع عاىىد وضىىع براىىامج لتأهيىىل أي أصىىابه رياضىىية بشىىكل عىىام وعاىىد تأهيىىل إصىىابات أسىىعل الظهىىر  -2
 .شكل خاصب

 السميمة من وضع الظهر فى الاعمال اليومية.الاهتمام باشر الوعع الص ع الخاص بإتباع العادات  -3
 الموازبة عمى المشى الخعيف والسريع عمى مشاية وهى فى مستوى مائل. -4

 :  المراجع

 م.2007إقبال رسمع م مد: القوام والعااية بأجساماا، دار العجر لماشر، القاهرة  -1
إصابات أسعل الظهر وفق متطمبات العمل المهاع لعمال مصاع أسمات أسيوط، رسالة  أ مد مرسى م مد: براامج تأهيل لموقاية من -2

 م.2004ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 
م اسعل الظهر لدى لاعبى رياضة التجديف، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية دعاء ابراهيم ا مد: بع  العوامل المسببة عل -3

 م.2007جامعة الاسكادرية، لمباين، 
 م.2004سمعية خميل م مد: الإصابات الرياضية، كمية التربية الرياضية لمباات، جامعة بغداد،  -4
 م.2003م مد صب ى  سااين، م مد راغب: القوام السميم لمجميع ، دار العكر العربى، القاهرة  -5
 م.2010ماشأة المعارف، الاسكادرية، م مد عادل رشدى: أختبار العضلات والقوام والتمرياات العلاجية،  -6
م مد م مود أمين: التقعر القطاع وعلاقته بزاوية ميل ال و  والاشاط الكهربع لمعضلات العاممة عمية لدى بع  الرياضيين  -7

 م2003طا، المبتدئين كمية التربية الرياضية، جامعة طا
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 :  ممخص البحث

ه عمى المجموعات العضمية العاممة والتعرف عمع تأثير وضع براامج سهل عبارة عن المشى والمشى السريع والجرى الخعيف،  أستهدف الب ث
،وأستخدم البا ث الماهج التجريبى عمى عياة ال ركى لمعمود العقرىاية والمدى عمى الجذع أماما وخمعا وبالتالى زوايا الميل بين العقرات القط

 (ساة.35 – 25فى المر مة الساية ) مصابين بالام متكررة أسعل الظهر( 10قوامها )
قياس القوة العضمية باستخدام جهاز التاسوميتر وقياس زوايا الميل بين العقرات القطاية والمدى ال ركى لمعمود ومن أدوات البحث: 

 . واستخدم مشاية كهربائية فى وضع مائل لتاعيذ البراامجSpinal mouseالعقرى باستخدام جهاز 
 .% ، اسب الت سنولككسونالإلتواء، إختبار معامل  المتوسط ال سابى،الإا راف المعيارى،الوسيط،ومن المعالجات الإحصائية:

 ومن أهم النتائج: 

القبمع والبعدى لمجموعة الب ث لصالح القياس البعدى فع متغيىرات القىوة العضىمية وجود فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسين  -1
 والعمود العقري قيد الدراسة. أماما وخمعا لممجموعات العضمية العاممة عمى الجذع

 د الدراسة.والعمود العقري قي أماما وخمعا  وجود اسبة ت سن فع متغيرات القوة العضمية لممجموعات العضمية العاممة عمى الجذع -2
وجىىود فىىروق ذات دلالىىة إ صىىائية بىىين القياسىىين القبمىىع والبعىىدى لمجموعىىة الب ىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدى فىىع متغيىىر زوايىىا ميىىل  -3

 العقرات القطاية قيد الدراسة.
 وجود اسبة ت سن فع متغير زوايا ميل العقرات القطاية قيد الدراسة. -4
بمع والبعدى لمجموعة الب ث لصالح القياس البعدى فع متغيرات المدى ال ركع وجود فروق ذات دلالة إ صائية بين القياسين الق -5

 قيد الدراسة. لمعمود العقرى
 قيد الدراسة. لمعمود العقرىوجود اسبة ت سن فى متغيرات المدى ال ركع  -6

 توصيات البحث

 فع ضوء أهداف الب ث وما توصل إلية البا ث من اتائج واستخلاصات وفى  دود عياة الب ث ، يوصى البا ث بما يمع :     

الاهتمام بالكشف المبكر وت ديد زوايا الميل لمعقرات القطاية وال و  باستمرار لتجاب تعاقم الإصابات و دوث الم متكىررة  -1
 بماطقة أسعل الظهر.

مبدأ الاتزان العضمع عاد وضع براىامج لتأهيىل أي أصىابه رياضىية بشىكل عىام وعاىد تأهيىل إصىابات أسىعل  الاهتمام بتطبيق -2
 الظهر بشكل خاص.

 الاهتمام باشر الوعع الص ع الخاص بإتباع العادات السميمة من وضع الظهر فى الاعمال اليومية. -3
 ريع عمى مشاية وهى فى مستوى مائلالموازبة عمى المشى الخعيف والس -4
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The research was easy placement is a brisk walking and walking and light running, and become acquainted 
with the program of its effect on the muscle groups working on the trunk imam and successor and thus tilt 
angles between the lumbar spine and long motor of the spine, the researcher used the experimental method 
on a sample of 10 people with pain recurring lower back in the age group (25-35 years). 
It Search Tools: measuring muscle strength using Altnsomitr device and measuring inclination angles 
between the lumbar spine and long motor of the spine using Spinal mouse device, and use a walker in the 
development of electric slant to implement the program. 

Statistically processors: the arithmetic mean, standard deviation, median, convolution coefficient, test and 
Kkson, improvement% ratios. 

Among the most important results: 

1- There are significant differences between the two measurements prior and subsequent to the research 
group for post-measurement in muscle strength variables of muscle groups working on the trunk imam and 
successor, spine under study. 

2. The presence of the percentage improvement in muscle strength variables of muscle groups working on 
the trunk imam and successor, spine under study. 

3. There are statistically significant differences between the two measurements prior and subsequent to the 
research group for post-measurement in the corners of a variable-mile lumbar under study. 

4. the existence of an improvement in the ratio of variable angles mile lumbar under study. 

5. There are statistically significant differences between the two measurements prior and subsequent to the 
research group for post-measurement in the range of motion of the spine variables under study. 

6. The presence of the percentage improvement in range of motion of the spine variables under study. 

 
Research Recommendations 

     In the light of the objectives of the research and findings of the researcher of the results and conclusions 
In the research sample limits, the researcher recommends the following: 

1. attention to early diagnosis and determine the tilt angles of the lumbar vertebrae and pelvis constantly to 
avoid the aggravation of the injuries and the incidence of recurrent lower back pain area. 

2. attention to the application of the principle of muscular poise when developing a program for the 
rehabilitation of an injury sports in general and the rehabilitation of lower back injuries in particular. 

3. The importance of spreading awareness of the private health habits by following the sound of the back 
put in daily business. 

4. Moazibh to walk fast and light on a walker and are in italic level 

ًالملخصًباللغةًالأنجليزيةً:


