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طرق التسهيلات العصبية  دىإح باستخدام مقترح تأثير برنامج
 العضلية للمستقبلات الحسية للمصابين بآلام أسفل الظهر 

 :البحث مستخلص
طرق  إحدى باستخدامالبحث تصميم برنامج يحتوي علي )تمرينات تأهيلية  استهدف

التسهيلات الحسية العصبية، تدليك يدوي( لتأهيل المصابين بآلام أسفل الظهر والتعرف 
قوة عضلات   -البرنامج المقترح علي )المدي الحركي للجذع  استخدامعلي فاعلية 

قوة عضلات البطن(؛ منهج البحث : قام الباحث بالمنهج  -قوة عضلات الرجلين -الظهر
التجريبي وذلك نظرًا لملائمة هذه الدراسة من خلال التصميم التجريبي )القبلي _ البيني 

ة ومجموعة ضابطة  ؛ عينة البحث : _البعدي( للمجموعتين لدي البحث مجموعة تجريبي
لام أسفل الظهر المترددين آعينة البحث بالطريقة العمدية من الرجال المصابين ب اختيارتم 

ليس وذلك وفقًا لتشخيص الطبيب المختص، حيث و علي وحدة الطب الرياضي بنادي هليوب
م تقسيم ( سنة وت45-35بين ) ( مصاب تتراوح أعمارهم ما20بلغ عدد العينة الكلي )

مصابين لكل مجموعة وقد راعي الباحث التجانس بين  (10العينة إلي مجموعتين بواقع )
 أفراد العينة من حيث الطول والوزن والسن وتم تطبيق البحث علي المجموعتين كما يلي:

_ PNF( مصابين ويطبق عليهم برنامج )تمرينات 10المجموعة التجريبية: وعددها )
( مصابين وتم 10المجموعة الضابطة : وعددها ) التدليك اليدوي (،التمرينات العلاجية _

البرنامج الخاص بالمجموعة  واشتملتطبيق برنامج خاص بهم من قبل الطبيب المعالج 
الضابطة علي ) أشعة تحت الحمراء _ الموجات فوق الصوتية _ تنبية كهربي _ تمرينات 

( لقياس Dynamometerلديناموميتر )تأهيلية (؛ وسائل وأدوات جمع البيانات: جهاز ا
( ثانية لقياس القوة 20الجلوس من الرقود في ) اختبار القوة العضلية للظهر والرجلين،

 الميزان الطبي، ( لقياس المدي الحركي،Goniometerجهاز الجينوميتر ) العضلية للبطن،
نامج ومدي تحسن جهاز الرستاميتر؛ أهم النتائج: أشارت نتائج الدراسة إلي فاعلية البر 

جميع المتغيرات قيد البحث للمجموعة التجريبية من مدي حركي للعمود الفقري وقوة 
عضلات الظهر وقوة عضلات الرجلين وقوة عضلات البطن وأدي تطبيق البرنامج إلي 

 الوظائف الطبيعية للمنطقة القطنية. استعادة
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The Impact of a proposed program using one of the methods of 

Proprioceptive Neuromuscular facilities for Sensory receptors 

for people with lower back pain 

Mr.Mahmouad AbdeRazeq Shata 

Faculty of Education 

PortSaid University 

Abstract 
 The aim of the research is to design a program that contains 

(training exercises using one of the methods of sensory sensory 

facilities, hand massage) to rehabilitate those suffering from lower 

back pain and to identify the effectiveness of the proposed program 

on (the motor range of the trunk - strength of the muscles of the back 

- strength of the muscles of the two - The experimental method was 

chosen by the experimental method of men with low back pain, The 

total number of the sample (20) infected between the ages of (35-45) 

years and the sample was divided into two groups (10) infected each 

group has been sponsored by the researcher homogeneity among the 

sample members in terms of Height, weight, and age. The research 

was applied to the two groups as follows: The experimental group: 

the number of (10) infected and the program of (PNF_ exercises, 

therapeutic exercises, manual massage). The control group: (10) 

infected and a program of their own was applied by the physician. 

The control group (infrared) Ultrasonic analysis of the muscular 

strength of the back and legs, the sit-down test in 20 seconds to 

measure the muscular strength of the abdomen, the Goniometer 

device for measuring the motor range, The results of the study 

indicate the effectiveness of the program and the extent of 

improvement of all the variables under consideration for the 

experimental group of dynamic range of the spine and strength of the 

muscles of the back and strength of the muscles of the two men and 

the strength of abdominal muscles and the application of the program 

to restore normal functions of the lumbar region. 
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صبية طرق التسهيلات الع ىدإح باستخدامتأثير برنامج 
 العضلية للمستقبلات الحسية للمصابين بآلام أسفل الظهر 

 دادـــــــــــــــــــــــإع
 * محمود عبد الرازق محمد شطا

 جامعة بورسعيد-بكلية التربية الرياضية
 المقدمة ومشكلة البحث :

بآلام  للإصابةيوجد سبب محدد  ( انه لا2008وتشير سميعه خليل )
أسفل الظهر وعلى الرغم من وجود هذه الإصابه عند العديد من عامة الناس، 

والضعف  الخاطئةبسبب الشد العضلي والأوضاع  الإصابةوقد تحدث هذه 
البدني، مما يحدث آلام في الظهر وتشنج العضلات وقد ينتشر الألم الي 

الحد من الأرداف والساقين، وتصاب عضلات أسفل الظهر بالضعف نتيجة 
 .القواميةاستخدامها لتجنب الشعور بالآلام مما يسبب العيوب والتشوهات 

ا إلى الاهتمام باتباع برنامج تأهيلي مناسب من كما تشير أيضً  
التمرينات للعمل علي زيادة القوة العضلية والمدي الحركي )المرونة( لمنع 

المحيطة بمنطقة الصابة بآلام أسفل الظهر والاهتمام بالتدليك للعضلات 
 الإصابة.

( ان هــــذه الإصــــابة 2005كمــــا يقكــــد قــــدري بكــــري وســــهام الغمــــري )
تعتبــر الثالثــة مــن حيــث الترتيــب بــين الرياضــيين فــي جمهوريــة مصــر العربيــة 

  Peter Statsوبيتـر سـتاتس   Mark Wallaceويري كل من مارك والاس 
ويـري هـوارد  بيـب،( إنها الخامسة من حيث الترتيـب كسـبب لزيـارة الط 2005)
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م( أن ألام أسفل الظهر تأتى نتيجة لعدة Howard Knudsen2006(قندسن 
أســـباب تـــقدي فـــي النهايـــة إلـــي ظهـــور خلـــل مـــا فـــي عمـــل كـــل مـــن العضـــلات 
والعظــام والأربطــة والغضــاريف فــي هـــذه المنطقــة ككــل أو أحــد مكوناتهــا فهـــى 

بشـــكل غيـــر تمثـــل همـــزة وصـــل بـــين الجـــذع والطـــرف العلـــوي والطـــرف الســـفلي 
إلــــي أن الآلام الظهريــــة للعضــــلات ( 2007مباشــــر، وتشــــير ســــميكة صــــادق )

 مـع هـذا التقـدم التكنولـوجي، انتشارهاتعتبر واحدة من أكثر المشكلات التي زاد 
( أنة مـن بـين كـل خمـس أفـراد يوجـد 2003خرون )آو   Jonathanحيث يري 

 .المشكلة  لهذهأربعة تعرضوا ولو لمرة واحدة 
( أنـــه عنـــد ممارســـة برنـــامج حركـــي مـــن 2008د فكـــري )ويشـــير أحمـــ

ـــة المجموعـــات العضـــلية المحيطـــة بالمنطقـــة  ـــات التـــي تعمـــل علـــي تقوي التمرين
القطنيـــة فـــ ن ذلـــك يعمـــل علـــي تخفيـــف آلام أســـفل الظهـــر، حيـــث أن ممارســـة 

 التمرينات لها الأثر الفعال في التخلص من هذه الآلام .
 الشــكوىمــن حــالات  الكثيــرن ( إلــي أ2010ويشــير  شــريف الــدريني )

قــد يرجــع الســبب إلــي عــدم كفــاءة  %80لام أســفل الظهــر والتــي تصــل إلــي آبــ
المجموعــــات العضــــلية المحيطــــة بالمنطقــــة القطنيــــة وأن أفضــــل طــــرق الوقايــــة 
والعـــلاو هـــو العمـــل علـــي زيـــادة قـــوة ومطاطيـــة العضـــلات المحيطـــة بالمنطقـــة 

  القطنية .
بوودالاتاو وأحموود الوور الوود   سوو د أبووو ال ووم أحموود عويشــير كــلا مــن 

أن طريقــــــة التســــــهيلات العصــــــبية العضــــــلية للمســــــتقبلات الحســــــية  م(1993)
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Proprioceptive neuro muscular facilitation ( PNF )  تعـد أفضـل
طــــرق تنميــــة المرونــــة والســــعة الانبســــاطية للعضــــلات وتشــــتمل تمرينــــات تلــــك 

محـددة يتخللهـا اسـترخاء لتلـك الطريقة علي استخدام انقباضـات مسـتمرة لأزمنـة 
العضلات وتعتمد هذه الطريقة علي أسس فسيولوجية ترتبط بوظائف الأعضاء 
الحـــس حركيـــة بالعضـــلات حيـــث تـــتم عمليـــة تثبـــيط لنشـــاط هـــذه الأعضـــاء فـــي 
العضــــلة المطلــــوب إطالتهــــا وذلــــك لتقليــــل عمليــــة الأفعــــال المنعكســــة المقاومــــة 

 ادة المدى الحركي. لعملية إطالة العضلة مما يقدي إلي زي
أكثـــر فاعليـــة وتـــأثيرًا مـــن  PNFالــــ  إطالـــةتعتبـــر تقنيـــات أو أســـاليب و 
القصرية البسيطة، وهذا التوفيق أو النجاح يمكن شرحه وتوضيحه عن  الاطالة

ـــ  إطالــةطريــق تــأثير  علــى الـــمستقبلات الحســية داخــل العضــلة وتــوتر  PNFال
والــذى يتــأثر بزيــادة المتانــة أو الشــدة داخــل  عضــو وتــر جولــوجي  أو العصــب

 العضلة . 
وفي الآونة الأخيرة بدأ العاملون في مجال التدريب الرياضي إلى 
استخدام عمل المستقبلات الحسية والاعتماد على التركيب العصبي لها في 
تنمية عناصر اللياقة البدنية، وتعتمد هذه النوعية من التدريبات على مبدأ 

التي توفرها  (P.N.F)أساسي يرتبط بالتسهيلات العصبية العضلية  فسيولوجي
 المستقبلات الحسية المنعكسة من الجهاز الهيكلي.

وتتمثل أهمية الاستعانة بنظام عمل المستقبلات الحسية أيضًا في 
الاستفادة من الافعال المنعكسة الناتجة عن الإطالة، وحدوث الأفعال 

كل من المغازل العضلية التي تستجيب إلى المنعكسة الذي يتم عن طريق 
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هذا وبالإضافة إلى  التغير الذي يحدث في طول العضلة ومعدل هذا التغير.
التي تساهم في زيادة توتر العضلة وتلعب  (GTO)أعضاء جولجي الوترية 

 . ةهذه المستقبلات دورًا هامًا في استرخاء العضلة تحت ظروف معين
ات إلى أن أعضاء جولجي الوترية ذات وقد أشارت العديد من الدراس

حساسية عالية في كل من الاسترخاء والانقباض فعندما تنقبض العضلات 
المضادة  انقباضًا ثابتاً يقدى إلى استرخاء العضلات المراد إطالتها، هذا 
يعنى أن الانقباض الأيزومترى كان سببًا في هذا الاسترخاء، وأيضًا من 

لظاهرة أن الانقباض الأيزومترى وما يصاحبه من التفسيرات الأخرى لهذه ا
زيادة في استجابة مغزل العضلة للاستطالة يعمل على تقليل معدل توارد 

 الومضات العصبية لهذه المستقبلات وبالتالي يزيد المدى الحركي للمفصل.
هذا بالإضافة إلى أن عمل العضلات المحركة في الانقباض الثابت 

لعضلات المضادة )المعنية بالإطالة( وبالتالي إلى يعمل على منع أو كبح ا
انخفاض توترها، أي أن الومضات العصبية الواردة للعضلات المحركة 
يصحبها زيادة توتر هذه العضلات وفي نفس الوقت خفض التوتر في 

 العضلات المضادة .
، ف نه يتسبب Golgiوعند حدوث تحريك أو تنبيه عضو وتر جولجي 

ذا حدث هذا الاسترخاء فى ذات العضلة فانة  فى حدوث استرخاء عضلى، وا 
وربما يستفيد  autogenicيطلق على النتيجة فى هذه الحالة بالامتناع الـ 

المدرب من ذلك الحادث الطبيعى وذلك عن طريق جعل اللاعب الرياضى 
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يقوم بعمل انقباض للعضلة مباشرة قبل الاطالة السلبية لنفس العضلة وهكذا 
 .  autogenicمنع الحدث ما يسمى بأو بذلك ي

وفـــى هـــذا المثـــال فـــ ن الشـــدة أو الأطالـــة النـــاتج خـــلال الانقبـــاض ينبـــه 
محــدثاً اســـترخاء مــنعكس لـــنفس العضـــلة  Golgiعصــب عضـــو وتــر جـــولجي 

القصرية التالية، أما إذا حدث الاسترخاء فى العضلة المقابلـة أو  خلال الاطالة
، فـ ن النتيجـة هنــا الإطالـةر زيـادة الشــد أو المضـادة للعضـلة التـى تــم بهـا اختبـا

السـلبى نجـد أن  دل أو المشترك، وخـلال الاطالـةاتسمى المنع أو الامتناع المتب
المنــع أو الامتنــاع المتبــادل أو المشــترك يمكــن أن ينتفــع منــه عــن طريــق عمــل 

لهـــا  انقبـــاض للعضـــلة فـــى وقـــت واحـــد للعضـــلة المقابلـــة التـــى تـــم عمـــل اطــــالة
الشـــد فـــى العضـــلة المنقبضـــة ي حـــرك عصـــب عضـــو وتـــر جـــولجي  أو طالـــةوالإ

Golgi                                                . ويسبب استرخاء منعكس فى العضلة المقابلة أو المضادة                                          
بأن طرق المستقبلات  PNFم(1991نيلسون " ) "Nelsonويعرف

العصبية العضلية هي إحدى طرق العلاو التي تعتمد على ميكانيزمات تساعد 
 على التحفيز والتثبيط الموجود طبيعيا في الجهاز العصبي.

 وتعتبر طريقة التسهيل العصبى العضلى للمستقبلات الحسية
Proprioceptive Neuromuscalar facilitation (PNF)  أفضل

طرق لتنمية المرونة المفصلية والسعة الإنبساطية للعضلات وتشتمل 
تمرينات تلك الطريقة على استخدام انقباضات عضلية أيزومترية متتالية 
في صور تكررات انقباضية مستمرة لأزمنة محددة يتخللها استرخاء لتلك 
طالة على تلك  العضلات أو مجموعات انقباضية يعقبها استرخاء وا 
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عضلات وتعتمد هذه الطريقة على أسس فسيولوجية ترتبط بوظائف ال
الأعضاء في العضلة المطلوب إطالتها وذلك لتقليل عملية الأفعال 
المنعكسة المقاومة لعملية إطالة العضلة مما يزيد المدى الحركى وتقدى 

 إلى زيادة المدى الحركى لها.
يعاني منها  ومن ثم فقد سعي الباحث للتصدي لهذه المشكلة التي

الكثير من الافراد في كل وقت خاصة مع التقدم التكنولوجي الكبير وقلة 
وذلك من خلال عمل برنامج علاجي باستخدام احدي  الممارسة الرياضية،

طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية باستخدام طريقة 
 لام اسفل الظهرآب الإصابةمن  الوقايةالانقباض والاسترخاء مما يساعد علي 

واستعادة المدي الحركي والقوة العضلية لمنطقة اسفل الظهر والعضلات 
 المحيطة بها .

 أهداف البحث :
  هدف البحث الي الت رف على :   

 (PNF)تأث ر استخدام أحدى أسال ب المستقبمت الحس ة ال لب ة  
 -وذلك م  خمل :

 تخفيف حدة الألم. .1
القطبية  للمنطقةزيادة مرونة الجذع واستعادة المدي الحركي  .2

الوظيفية لمنطقة اسفل  الكفاءةوالعضلات المحيطة  بها وعودة 
 الظهر.
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في منطقة الظهر والبطن والعضلات  لعضليةا تالمجموعاتقوية  .3
 الخلفية للفخذ وزيادة تحملها .

 فروض البحث :
ة في القياس توجد فروق دالة إحصائيًا للمجموعة الضابط .1

القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والقياس البعدي للقوة 
 العضلية لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائيًا للمجموعة الضابطة في القياس   .2
القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والقياس البعدي للمدي 

 الحركي لصالح القياس البعدي.
إحصائيًا للمجموعة التجريبية في القياس توجد فروق دالة  .3

القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والقياس البعدي للقوة 
 العضلية لصالح القياس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائيًا للمجموعة التجريبية في القياس  .4
القبلي والبيني الأول والبيني الثاني والقياس البعدي للمدي 

 البعدي.الحركي لصالح القياس 
توجد فروق دالة إحصائيًا بين المجموعة الضابطة والتجريبية  .5

في القياس البعدي في القوة العضلية لصالح المجموعة 
 التجريبية.
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توجد فروق دالة إحصائيًا بين المجموعة الضابطة والتجريبية  .6
في القياس البعدي في المدي الحركي لصالح المجموعة 

 التجريبية.
 منهج البحث: 

يستخدم الباحث المنهج التجريبي بتطبيق القياسات القبلية سوف 
والبعدية لمجموعتين، احداهما تجريبية والأخرى ضابطة، وذلك لمناسبته 

 طبيعة البحث.
 عينة البحث: 

سوف يتم اختيار العينة بالطريقة العمدية وتتمثل العينة للمصابين 
 هم من الرجال. سنة وجميع 45-35لام أسفل الظهر متوسط أعمارهم من آب

 الإجراءات والوسائل المستخدمة:
 ولإجراء هذه الدراسة قام الباحث بالخطوات التالية:

  تحديد الإطار العام للبحث ومجاله والهدف منه والعينة التى ستجرى
 عليها الدراسة.

 .تحديد المراحل التى سيمر بها البحث 
 بحث وتمشيًا تحديد المنهج المستخدم بما يتناسب مع تحقيق أهداف ال

 مع طبيعتة ومحاولة التحقق من صحة الفروض.
 .ضبط المتغيرات وتكافق المجموعتين التجريبية والضابطة 



  المركز القومي للبحوث التربوية والتنمية
 

  

 ـ 501 ـ

  القيام ببعض الدراسات الاستطلاعية قبل البدء فى تطبيق البرنامج
 للتعرف على الصعوبات التى يمكن أن تواجه الباحث.

 ث ووسائل جمع اختيار وتحديد وسائل القياس المستخدمة فى البح
البيانات المستخدمة فى قياس النتائج للمجموعتين، حيث قسمت هذه 

 الوسائل إلى:
 استمارات إقرار بالموافقة على تطبيق البحث على عينة الدراسة. -أ
 اختبارات لقياس القوة والمرونة لعينة البحث. -جـ

  تصميم البرنامج التأهيلي لآلام أسفل الظهر والذى سيطبق على
 الجموعة التجريبية.

  تطبيق البرنامج الموضوع والقيام بالتأهيل حسب البرنامج الزمنى
المعد لذلك حيث يتم تأهيل المجموعتين مع إضافة البرنامج المقترح 

 لآلام أسفل الظهر للمجموعة التجريبية.
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 المعالجات الإحصائية:

 (1جدول ) 
تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في قياسات المدى الحركى والقوة 

 10=2=ن1ن العضلية

 

( عند مستوى دلالة احصائية 23.00الجدولية = )( uقيمة مان ويتني )

(0.05 ) 
 

 

 

 م
 الإحصاء
 
 القياسات

 مجموع الفروق متوسط الفروق المجموعات

 U 

 مستوى
 الدلالة 
الإحصا

 ئية
 2ت 1ت 2ت 1ت 2ت 1ت

1 

ى
حرك

ى ال
المد

 

مرونة 
الجذع 
 للأمام

10 10 10.50 10.50 105.00 105.00 50.00 1.00 

2 
مرونة 
الجذع 
 للخلف

10 10 9.05 11.95 90.50 119.50 35.50 0.27 

3 

مرونة 
الجذع 
 للجانب
 الأيمن

10 10 9.85 11.15 98.50 111.50 43.50 0.62 

4 

مرونة 
الجذع 
للجانب 
 الايسر

10 10 10.30 10.70 103.00 107.00 48.00 0.88 

5 

ضلية
القوة الع

 

قوة 
عضلات 

 الظهر
10 10 9.40 11.60 94.00 116.00 39.00 0.40 

6 
قوة 

عضلات 
 الرجلين

10 10 8.70 12.30 87.00 123.00 32.00 0.17 

7 
قوة 

عضلات 
 البطن

10 10 10.75 10.25 107.50 102.50 47.50 0.85 
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 (2جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري في قياسات المدى الحركى والقوة 

 العضلية للمجموعة

 الضابطة في القياسات القبلي والبينى الأول والثانى والبعدى

 10=  4= ن 3= ن 2= ن 1ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 م
 الإحصاء 

 القياسات

 القياس 
 القبلي

 القياس البينى
 الأول

 القياس البينى الثانى
 القياس 
 البعدى

 ع± ¯س ع± ¯س ع± ¯س ع± ¯س

1 

ى
حرك

ى ال
المد

 

مرونة الجذع 
 للأمام  

-4.90 3.28 -4.10 3.48 -3.50 3.03 -2.70 3.43 

2 
مرونة الجذع 

 للخلف 
26.30 2.00 26.80 1.87 27.10 1.66 27.50 1.65 

3 
مرونة الجذع 
 للجانب الايمن 

9.00 2.62 9.50 2.27 10.10 2.64 10.70 2.45 

4 
مرونة الجذع 

 للجانب الايسر 
9.70 2.06 10.40 1.78 11.00 2.11 11.70 1.89 

5 

ضلية
القوة الع

 

قوة عضلات 
 الظهر  

60.30 4.57 62.00 4.37 63.60 4.43 65.10 4.43 

6 
قوة عضلات 

 الرجلين  
87.40 4.20 89.10 4.33 90.30 4.45 93.20 5.33 

7 
قوة عضلات 

 البطن  
13.90 2.69 15.10 2.69 16.20 2.44 17.30 2.41 
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 (3جدول )

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري في قياسات المدى الحركى والقوة 

 العضلية للمجموعة 

 التجريبية في القياسات القبلي والبينى الأول والثانى والبعدى

 10=  4= ن 3= ن 2= ن 1ن

 

 

 

 

 

 م
 الإحصاء  

 القياسات

 القياس 
 القبلي

 البينى القياس 
 الأول

القياس البينى 
 الثانى

 القياس 
 البعدى

 ع± ¯س ع± ¯س ع± ¯س ع± ¯س

1 

ى
حرك

ى ال
المد

 

مرونة 
الجذع 
 للأمام

-4.90 3.41 -3.30 3.43 -2.30 3.50 0.30 2.00 

2 
مرونة 
الجذع 
 للخلف

27.50 2.46 28.90 2.64 30.40 2.72 31.60 2.55 

3 

مرونة 
الجذع 
للجانب 
 الايمن

9.80 1.99 11.30 1.89 12.90 1.66 14.50 1.72 

4 

مرونة 
الجذع 
للجانب 
 الايسر

9.90 1.85 11.60 1.58 13.30 1.83 14.70 1.57 

5 

القوة
 

ضلية
الع

 

قوة عضلات 
 الظهر

62.00 5.62 66.60 5.91 70.80 6.18 76.00 5.98 

6 
قوة عضلات 

 الرجلين
90.50 5.08 96.70 5.12 100.70 5.25 105.90 5.24 

7 
قوة عضلات 

 البطن
13.70 2.58 16.60 2.59 19.80 2.39 23.00 2.40 
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 (4جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في قياسات

 المدى الحركى والقوة العضلية في القياس البعدى

 10=2=ن1ن

( عند مستوى دلالة احصائية 23.00الجدولية = ) ( uقيمة مان ويتني  )

(0.05 ) 
 

 

 

 

 

 م
 الإحصاء

 
 القياسات

 مجموع الفروق متوسط الفروق المجموعات

 U 

 مستوى
 الدلالة 
الإحصا

 2ت 1ت 2ت 1ت 2ت 1ت ئية

1 

ى
حرك

ى ال
المد

 

مرونة 
الجذع 
 للأمام

10 10 7.75 13.25 77.50 132.50 22.50 0.03 

2 
مرونة 
الجذع 
 للخلف

10 10 6.45 14.55 64.50 145.50 9.50 0.00 

3 

مرونة 
الجذع 
للجانب 
 الايمن

10 10 6.50 14.50 65.00 145.00 10.00 0.00 

4 

مرونة 
الجذع 
للجانب 
 الايسر

10 10 6.40 14.60 64.00 146.00 9.00 0.00 

5 

ضلية
القوة الع

 

قوة 
عضلات 

 الظهر
10 10 6.15 14.85 61.50 148.50 6.50 0.00 

6 
قوة 

عضلات 
 الرجلين

10 10 6.00 15.00 60.00 150.00 5.00 0.00 

7 
قوة 

عضلات 
 البطن

10 10 5.65 15.35 56.50 153.50 1.50 0.00 
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 (5جدول )

 النسبة المئوية للتحسن في قياسات المدى الحركى والقوة 

 العضلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 مناقشة نتائج البحث :

 

 م
 الإحصاء 

 القياسات

نسبة  المجموعة الضابطة
التح
سن
% 

 المجموعة التجريبية
نسبة 
التحسن

% 
 القياس القبلي

القياس 
 البعدى

 القياس البعدى القياس القبلي

 ع± ¯س ع± ¯س ع± ¯س ع± ¯س

1 

ى
حرك

ى ال
المد

 

مرونة 
الجذع 
 للأمام  

-4.90 3.28 -2.70 3.43 44.90 -4.90 3.41 0.30 2.00 106.12 

2 
مرونة 
الجذع 
 للخلف 

26.30 2.00 27.50 1.65 4.56 27.50 2.46 31.60 2.55 14.91 

3 

مرونة 
الجذع 

للجانب 
 الايمن 

9.00 2.62 10.70 2.45 18.89 9.80 1.99 14.50 1.72 47.96 

4 

مرونة 
الجذع 

للجانب 
 الايسر 

9.70 2.06 11.70 1.89 20.62 9.90 1.85 14.70 1.57 48.48 

5 

ضلية
القوة الع

 

قوة 
عضلا

ت 
 الظهر  

60.30 4.57 65.10 4.43 7.96 62.00 5.62 76.00 5.98 22.58 

6 

قوة 
عضلا

ت 
الرجلي

 ن  

87.40 4.20 93.20 5.33 6.64 90.50 5.08 105.90 5.24 17.02 

7 

قوة 
عضلا

ت 
 البطن  

13.90 2.69 17.30 2.41 24.46 
13.7

0 
2.58 23.00 2.40 67.88 



  المركز القومي للبحوث التربوية والتنمية
 

  

 ـ 507 ـ

لدلالة الفروق بين  (u( أن قيم مان ويتني )1يتضح من جدول ) 
( الجدولية البالغة uالمجموعتين الضابطة والتجريبية أكبر من قيمة )

( وأن قيم مستوي الدلالة الإحصائية أكبر من مستوى الدلالة 23،00)
( مما يدل علي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 5،00الإحصائية )

المجموعتين الضابطة والتجريبية وتكافقهما في تلك القياسات، كما أظهرت 
جريبية ( الخاص بدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والت4نتائج جدول )

في قياسات المدي الحركي والقوة العضلية في القياس البعدي عند مستوي 
( مما يدل علي وجود فروق ذات دلالة إحصائية 5،00الدلالة الإحصائية )

بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في قياسات 
في للمجموعة المدي الحركي والقوة العضلية حيث جاءت نسبة التحسن 

( 44،90(إلي )4،56الضابطة في قياسات المدي الحركي قد تراوحت من )
( وتظهر هذه النتائج 24،46( إلي )6،64وفي قياسات القوة العضلية من )

للمجموعة الضابطة لإخضاعها لبرنامج تقليدي من بعض التمرينات التأهيلية 
ريبية بقيم أفضل من مما أدي إلي تحسنهم بينما بلغت نتائج المجموعة التج

المجموعة الضابطة حيث تراوحت نتائجها في قياسات المدي الحركي من 
( ويرجع هذا الفارق في التحسن في المدي الحركي 106،12( إلي )14،91)

إلي إخضاع المجموعة التجريبية إلي تنفيذ البرنامج التأهيلي المستخدم والذي 
( والاسترخاء الانقباضصبية )طرق التسهيلات الحسية الع إحدىيحتوي علي 

والذي يعتمد علي إطالة العضلات المحيطة بالمنطقة القطنية بطريقة 
مما أدي إلي تحسن ملحوظ عن المجموعة الضابطة  والاسترخاء الانقباض



طرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات  ىدإح باستخدام مقترح تأثير برنامج

 صابين بآلام أسفل الظهر الحسية للم
 

 

 ـ 508 ـ
 

 

الألم حيث جاءت نتائج القوة  واختفاءفي المدي الحركي للمنطقة القطنية 
( 67،88( إلي )17،20ت من )العضلية للمجموعة التجريبية بقيم تراوح

ويرجع أيضًا هذا الفارق في التحسن عن المجموعة الضابطة إلي تنفيذ أيضًا 
طرق التسهيلات الحسية العصبية  إحدى باستخدامالبرنامج التأهيلي المقترح 

( وأيضًا التمرينات التأهيلية مما أدي إلي تحسن ملحوظ والاسترخاء الانقباض)
ظهور الألم الذي  انتهيدي الحركي ومن هنا يكون قد في القوة العضلية والم

يعاني منه المريض ومن هنا فقد دل علي أن أن البرنامج التقليدي الذي 
أخضعت إلية المجموعة الضابطة ليس له الدور الفعال أو المقثر بشكل 
إيجابي في تحسن المدي الحركي والقوة العضلية بينما نلاحظ تحسن ملحوظ 

في منطقة الظهر مقارنة بالمجموعة  العضليةالحركي والقوة  في نتائج المدي
الضابطة مما يدل علي مدي فعالية البرنامج العلاجي المقترح للمجموعة 

 التجريبية .
وهذا يتفق مع بعض الدراسات والبحوث السابقة، مثل دراسة أحمد  

(، عن 1993(، ودراسة أبو العلا أحمد، وأحمد نصر الدين )2008فكرى)
ممارسة التمرينات الرياضية، وأيضًا طريقة التسهيلات العصبية المفصلية  دور

 ( فى تنمية المرونة والسعة الانبساطية للعضلات.PNFللمستقبلات الحسية )
 : الاستنتاجات

 التالية: الاستنتاجاتمن خلال نتائج البحث تم التوصل إلى 
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ات أدي استخدام البرنامج التأهيلي والذي يشتمل علي تمرين .1
المستقبلات الحسية العصبية والتمرينات التأهيلية إلي العمل علي 

 تحسن متغيرات البحث .
 زيادة المدي الحركي للعمود الفقري . -أ

 زيادة القوة العضلية لعضلات الظهر . -ب
 زيادة القوة العضلية لعضلات الرجلين . -و

 زيادة القوة العضلية لعضلات البطن . -د
بلات الحسية العصبية أدي استخدام تمرينات المستق .2

للمجموعة التجريبية إلي زيادة المدي الحركي لمنطقة الجذع 
 والعمود الفقري .

أدي استخدام التمرينات التأهيلية للمجموعة التجريبية إلي  .3
زيادة القوة العضلية في متغيرات البحث )قوة عضلات الظهر 

 _قوة عضلات الرجلين _قوة عضلات البطن ( .
 توصيات البحث :

انطلاقًا من الاستنتاجات المستمدة من العرض والتحليل الإحصائى  
 لبيانات هذا البحث يوصى الباحث بما يلى:

عدم تجاهل الألم عند بداية ظهوره والتشخيص المبكر ومحاصرة  .1
 أسبابة .
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ية لآلام أسفل الظهر ومعرفة الإحاطة التامة بالأسباب المقد  .2
 التنبيههذه الآلام لدي كل مصاب مع ضرورة  دوثحسبب 

 علي المصاب بتجنب هذه الأسباب .
بالبرنامج التأهيلي المستخدم والذي يشتمل علي  الاسترشاد .3

 الانقباض طرق التسهيلات الحسية العصبية إحدى)
 _ التمرينات التأهيلية ( لآلام أسفل الظهر.والاسترخاء

ية بشكل صحيح من قبل الحرص علي أداء التمرينات التأهيل  .4
 المصابين خاصة غير الرياضيين.

يجب أن يسبق الوحدة التأهيلية اليومية وقت كاف من الراحة  .5
 بعد ممارسة الأعمال اليومية.

التمرينات التأهيلية المختلفة لتحسن كفاءة  باستخدامالاهتمام   .6
لعضلات منطقة  والانبساط الانقباضالنغمة العضلية وقوة 

 العضلات المحيطة بها . أسفل الظهر و 
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