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 : الملخص

وخفػض درجػة  تأثير برنامج لمتمرينات العلاجيػة ووسػائؿ الاستشػفاء لكفػاءة العمػود الفقػري
 الألـ لممصابيف بالانزلاؽ الغضروفي

 حجر محمد محمد زكى
بػاددارة المركزيػة لريايػة الطػلاب  التوجيػو والمتابعػة مػدير ادارة ،الصحة الرياضية تخصص

 . بقطاع المعاىد الازىرية
 dr.mmzh55555@yahoo.comلبريد الالكتروني: ا

ييدؼ البحث إلى التعرؼ يمى تأثير برنامج مقترح لمتمرينات العلاجية مع استخداـ وسػائؿ 
الاستشػػفاء يمػػي تحسػػيف كفػػاءة العمػػود الفقػػري وخفػػض درجػػة الألػػـ لممصػػابيف بػػالانزلاؽ 

وتـ اختيار يينػة  ،احدةوقد استخدـ الباحث المنيج التجريبى ذو المجموية الو  ،الغضروفي
البحػػث بالطريقػػة العمديػػة مػػف المصػػابيف بػػالانزلاؽ الغضػػروفي )الفقػػرة الغضػػروفية الرابعػػة 

( مصاب يمثموف المرحمة السػنية 49بمغ يددىـ ) ،الخامسة والعجزية الأولي( –والخامسة 
وتوصػػمت النتػػائج إلػػى وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف  ،( يػػاـ مػػف الػػذكور75 -17مػػف )

قياس القبمػى والبعػدف فػى تحسػف قياسػات المػدف الحركػى لمعمػود الفقػرف لصػال  القيػاس ال
وأيضػػا وجػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدف فػػى  ،البعػدف لعينػػة البحػػث

 ،تحسف قياسات القوة لعضلات الظير والبطف والرجميف لصال  القياس البعدف لعينة البحث
صائيا بيف القياس القبمى والبعدف فى خفض درجة الألـ لصػال  وكذلؾ وجود فروؽ دالة إح

 القياس البعدف لعينة البحث .  

وسػػػائؿ  ،، خفػػػض درجػػػة الألػػػـنػػػزلاؽ الغضػػػروفى، العمػػػود الفقػػػرفالا  :الكممػػػات المفتاحيػػػة
 . الاستشفاء
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Abstract: 
The effect of a program of therapeutic exercises and Recovery 

means on the efficiency of the spine And reduce the degree of pain 

for people with slipped disc 

 

Mohamed Mohamed Zaki Haggar 
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Welfare in the Al-Azhar Institutes Sector. 

Email: dr.mmzh55555@yahoo.com 

 

The research aims to identify the effect of a proposed program of 

therapeutic exercises with the use of hospitalization methods to 

improve the efficiency of the spine and reduce the degree of pain 

for people who suffer from herniated disc. - The fifth and the first 

sacral), the number of (12) injured representing the dental stage 

of (46-53) years of males, and the results reached a statistically 

significant difference between the pre and post measurement in 

the improvement of the measurements of the motor range of the 

spine in favor of the measurement Dimension of the research 

sample, And also the presence of statistically significant 

differences between the pre and post measurement in the 

improvement of the strength measurements of the back, abdomen 

and legs muscles in favor of the dimensional measurement of the 

research sample, as well as the presence of statistically significant 

differences between the pre and post measurement in reducing the 

degree of pain in favor of the dimensional measurement of the 

research sample. 

Keywords: Herniated disc, spine, pain reduction, Recovery means 
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 المقدمة ومشكمة البحث:
العمود الفقري الديامة الرئيسية لجسـ ادنساف، وىو مف أكثر المناطؽ  ديع

تعرضا للإجياد وخاصة في أجزاءه الأكثر حركة مثؿ المنطقة العنقية والقطنية، يلاوة يمي 
حماية الحبؿ الشوكي الذي يمتد مف المخ مف أيمي ثـ تتفرع منو الأيصاب الطرفية مف 

خاصة بالعمود الفقري، وتختمؼ أسباب آلاـ أسفؿ الظير باختلاؼ العمر وبدرجات فتحات 
العادات القوامية الخاطئة والتياب يضلات أسفؿ الظير والانزلاؽ  مختمفة مف أىميا

( .  ( 55: 41الغضروفي والروماتيزـ
وتتميز الحياة العصرية بالعديد مف وسائؿ الراحة، مما انعكس أثره يمي صحة 

ف وأصب  يرضة للإصابة بأمراض العصر ومنيا ألاـ الظير نتيجة اتخاذ أوضاع الانسا
خاطئة لفترات طويمة أثناء القراءة أو الجموس أماـ الكومبيوتر أو مشاىدة التميفزيوف 
وغير ذلؾ مف الأيماؿ التي تسبب يبئا يمي الجسـ بصفة يامة والعمود الفقري بصفة 

بة المحور الأساسي لمجسـ ويامؿ مشترؾ في جميع خاصة، حيث يعد العمود الفقري بمثا
الأنشطة والأيماؿ اليومية، ومف ثـ فيو أكثر يرضة للإصابة خاصة المنطقة العنقية 
والقطنية ويرجع السبب في ذلؾ أنيما أكثر المناطؽ في العمود الفقري يرضو لمحركة 

( 48: 49طقة الصدرية. )والاستخداـ والأقراص الغضروفية فييا أكثر سمكا بالمقارنة بالمن
(1 :5) 

ـ( أف آلاـ أسفؿ الظير مف الأمراض  9141ويضيؼ رشدي محمد يادؿ )
% مف البالغيف يصابوف بنوبة واحدة  81الشائعة في مختمؼ دوؿ العالـ حيث أف حوالي 

يمي الأقؿ في حياتيـ، وىـ مف اشير الحالات التي تزور طبيب العظاـ في العيادة، حتى 
ا مرض العصر المزيج، مما دفع الكثير مف الدوؿ إلى دراسة ىذا المرض أصبحت وكأني

حفاظا يمى مواطنييا ويمى انتعاش طاقاتيا ادنتاجية والاقتصادية، حيث إف كثير مف أياـ 
العمؿ تيدر بسبب مشاكؿ الظير الناتج يف الانزلاؽ الغضروفي فضلا يف النفقات 

 ( 44: 8الباىظة لمحاولة يلاج ىذا المرض. )
أسفؿ  ألاـ أصبحت الأخيرة الآونة في أنو إلى (9111) جودة حمدي ويوض 

 انتشارا الصحية المشاكؿ أكثر أصبحت مف الأيمار، بؿ مختمؼ بيف شائعة ظاىرة الظير
 الحياة أمراض كإحدف أسفؿ الظير تصنؼ الجنسيف، فآلاـ مف السف وكبار بيف البالغيف

 نتيجة العالـ مستوف يمى بعد الأنفمونزا شائع رضم أكبر ثاني تعتبر أنيا العصرية حيث
 فأصب  ومعيشتو اليومية الحياة العمؿ ومتطمبات احتياجات في تمبية النشاط البدني قمة
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الوقائية  الرياضة ممارسة مف نفسو وحرـ بجسمو يتحرؾ مما أكثر يتحرؾ بعقمو ادنساف
 (71: 5العلاجية. )و 

لتمرينات العلاجية تسايد يمي إزالة أف ا ىلإ ـ(9111ويشير أسامة رياض )
الخمؿ الوظيفي لمجزء المصاب يف طريؽ العناية بالعضلات والأربطة والمفاصؿ، كما أنيا 
بمثابة المحور الأساسي في يلاج ادصابات والاىتماـ بميكانيكية حركات الجسـ والقواـ 

لتوافؽ العضمي السميـ مف خلاؿ تطوير القوة العضمية وزيادة المدي الحركي ودرجة ا
 (51:5) العصبي لاستعادة الحالة الطبيعية لاتزاف الجسـ.

وتعد يممية الاستشفاء يممية متنوية ومتعددة الجوانب وىى تتصؿ بكثير مف 
العمميات الأخرف داخؿ تشكيؿ الوحدات التدريبية المختمفة فيى ترتبط بدرجات التعب 

زيع الأحماؿ البدنية يمى الفترات وجرية التدريب وترتيب مكونات الحمؿ البدنى وتو 
المختمفة خلاؿ الموسـ التدريبى كمو وخلاؿ أجزائو المختمفة بداية مف جرية التدريب 
اليومية ودورة الحمؿ الأسبويية وترتبط يمميات الاستشفاء المختمفة بنظـ التغذية 

باردة وكمادات المختمفة وكذلؾ الوسائؿ البيولوجية والنفسية والتدليؾ الرياضى والمياه ال
الثمج حيث يساىـ استخداـ تمؾ الوسائؿ المختمفة فى تقميؿ الألـ والتعب وادجياد العضمى 

 (929: 4ومحاولة الوصوؿ إلى درجات يالية مف الكفاءة البدنية والفسيولوجية. )
ـ( إلى أف التبادؿ الحادث بيف ادجياد والتوتر 9149ويشير ىيثـ يبد الحميد )

راحة والاسترخاء مف جية أخرف ىو اديقاع الطبيعي لمحياة التي نعيشيا، مف جيو وبيف ال
ونستطيع أف نطمؽ يمى الجزء الخاص بالاسترخاء والراحة مصطم  استعادة الاستشفاء، 
والذي يتـ فيو إيادة الجسـ إلى حيويتو مرة ثانية، واستعادة الاستشفاء بطبيعتيا تمعب 

التو الصحية الطبيعية، والتي تظير في العودة لمعمؿ دوراً محسوساً في استعاد الشخص لح
 (71: 41والتوافؽ بيف أيضاء الجسـ المختمفة. )

كما اتفؽ العديد مف الباحثيف يمى أف استخداـ السونا يؤثر إيجابياً يمى الارتقاء 
 بكفاءة العمؿ واستعادة الشفاء مف المجيود المبذوؿ.
 –ومية كثيرا ما يشعر الفرد منا ويري الباحث أنو خلاؿ حياة الانساف الي

خصوصا مع تقدـ العمر بألآـ في منطقة اسفؿ الظير، وقد تكوف ىذه الألآـ وقتية أو 
متقطعة أو مستمرة، وىي غالبا تكوف بسبب قياـ الفرد بأداء بعض الحركات المؤثرة يمي 

مزيجة العمود الفقري كرفع ثقؿ أو جموس خاطئ أو حركات مفاجئة، وألاـ الظير تكوف 
  للإنساف.
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 فييا ويحدث ادنساف تصيب التي ادصابة تمؾ ىي القطني الغضروفي والانزلاؽ
 تكوف الشوكي، وغالبا النخاع يمى وتضغط لمغضروؼ اليلامية المكونة لممادة بروز

فقط،  واحدة قدما يمى فتؤثر ادصابة النخاع الشوكي جانبي أحد يمى والبروز ادصابة
 ادصابة نوع حسب شدتيا القطنية وتختمؼ والخامسة الرابعة الفقرة في ادصابة وتحدث
 .الظير يضلات وحالة ومدتيا

 منطقة في كبيرة آلاما ليـ ويسبب الناس مف الكثير بادضافة إلى أنو يصيب
 التي الأسباب ومف، والساؽ والفخذ الناحية الخمفية مف الورؾ إلى وتمتد الظير أسفؿ
أو  البدانة يسبب الوزف في الزيادة أو الثقيمة الأوزاف حمؿ ىي الانزلاؽ الغضروفي تسبب
 (499 :44طبيعية(. ) الغير كالجموس، المشي، الحركات الخاطئة( الحركات نتيجة

 ةيعتبر حالةً متزايد الانزلاؽ الغضروفي مرض أف   في الدراسة مشكمة وتكمف
 أف وبالرغـ مف ذلؾ معوالطبقات الاجتمايية، و  العمرية الفئات جميع بيف ومنتشرةً 
 مثؿ تمؽ أنيا لـ إلا   وغيرىا أسفؿ الظير آلاـ يلاج في أساساً  تعتبر العلاجية التمرينات

بمشكمة  يتعم ؽ فيما ويربياً  محمياً  تستحؽ التي الاىتماـ الفعالة ذلؾ العلاجية الوسيمة ىذه
 يكوف يكاد ةالمشكم العلاج ليذه زاؿ الخصوص، فما وجو يمى الانزلاؽ الغضروفي مرض
 يمى البرامج الباحث اط مع فقط، وقد الحرارية بالأجيزة أو العلاج جداً  كبير بشكؿ الراحة

 التابعة الطبيعي العلاج وحدات والأيصاب وفي العظاـ ييادات في المستخدمة العلاجية
ؽ الانزلا  يمى العلاجية استخداـ التمرينات تأثير تدرس التي العربية البحوث بادضافة الي
 الغضروفي. 

 آلاـ ظيور مف الأخيرة الآونة في ولاحظ الباحث مف خلاؿ يممو أف الشكوف
ضعؼ يضلات البطف والظير  بسبب وذلؾ) القطني الغضروفي الانزلاؽ ىو( الظير

 يؤدي الي وىذا الفقرات بيف الموجود الغضروؼ يمى الضغط والأوضاع الخاطئة مما يسبب
 الظير يضلات في تشنج مع الشديد الشعور بالألـ ثـ الخارج إلى الغضروفي البروز
 مف الطبي الفحص بعد طبي تأىيؿ إلى بحاجة المرض المصابة، وىذا الجية في وتنميؿ
ادصابة، مما  لتشخيص ( MR الرنيف المغناطيسي أشعة إلى المجوء ثـ اختصاصي طبيب

المشكمة التي يتعرض لمرقود، وىى  الاستسلاـ ويدـ والحركة الرياضة يتتطمب معو ممارسة
ليا الكثير مف الأفراد في العصر الحديث والتي تؤثر يمي ادنتاج وتحد مف نشاطيـ 

 وتجعؿ الحركة أكثر صعوبة.
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كما لاحظ الباحث مف خلاؿ خبرتو العممية أف ممارسة التمرينات واستخداـ 
ية يضلات وسائؿ الاستشفاء كالساونا والجاكوزي والبخار ليا تأثير إيجابي يمي تقو 

وتمعب دورا حيويا وىاما في تحسيف التوازف والتي  المنطقة القطنية وزيادة المدي الحركي
تسايد الفرد يمى التحرؾ والتحكـ في أجزاء جسمو بطريقة متزنة وصحيحة بكؿ حيوية 
ونشاط مما يسايد يمي تخفيؼ الألـ في المنطقة القطنية، ومف ىذا المنطؽ وما أشارت 

العممية والأبحاث العممية التي توض  أىمية ممارسة التمرينات مف ىنا إليو المراجع 
جاءت فكرة البحث في محاولة التعرؼ يمى "تأثير برنامج لمتمرينات العلاجية ووسائؿ 

 الاستشفاء لكفاءة العمود الفقري وخفض درجة الألـ لممصابيف بالانزلاؽ الغضروفي". 
 أىداؼ البحث: 

أثير برنامج لمتمرينات العلاجية ووسائؿ الاستشفاء ىدؼ البحث التعرؼ يمى ت
 لكفاءة العمود الفقري وخفض درجة الألـ لممصابيف بالانزلاؽ الغضروفي، وذلؾ مف خلاؿ: 

وضػػع برنػػامج تمرينػػات يلاجيػػة مػػع اسػػتخداـ وسػػائؿ الاستشػػفاء لممصػػابيف بػػالانزلاؽ  .4
 الغضروفي. 

وسػػػائؿ الاستشػػػفاء المقتػػػرح يمػػػى التعػػػرؼ يمػػػي تػػػأثير برنػػػامج التمرينػػػات العلاجيػػػة و  .9
 تحسيف كفاءة العمود الفقري وخفض درجة الألـ لدف يينة البحث.

 فروض البحث: 
توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي في كفاءة العمود الفقري لدف  .4

 يينة البحث لصال  القياس البعدي.
عػػدي فػػي خفػػض درجػػة الألػػـ لػػدف توجػػد فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف القيػػاس القبمػػي والب .9

 يينة البحث لصال  القياس البعدي.
 مصطمحات البحث: 

 الغضروفي:  الانزلاؽ
 فتخرج" الفتؽ "لمتمزؽ المينة الداخمية المركزية الغضروؼ نواة تعرض يف يبارة

ذا ،بيا تحيط التي الميفية الخارجية الحمقة إطار مف  يمى يضغط الانزلاؽ كبير كاف وا 
 (51:47) الفقري. فقرات العمود بيف مف يخرج الذي لو المجاورة العصب جذور
 الألـ: 

 مف أجزاء ثلاثة تشمؿ وكيميائية تفايلات كيربائية مجموية يف يبارة ىو
 (49  :2) الشوكي والدماغ. المحيطة، النخاع الجسد، الأيصاب
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 العلاجية:  التمرينات
التي  يممية وتربويةالأوضاع والحركات المبنية يمي أسس  مف مجموية ىي

 إلي بدنيا المصاب تأىيؿ تطبؽ خارج أو وداخؿ الماء او استخداـ أجيزة بيدؼ إيادة
 )تعريؼ اجرائي( الطبيعية. لمحالة بالجزء المصاب والوصوؿ مستوف أفضؿ

 الدراسات السابقة: 
 يلاجية تمرينات برنامج (: بعنواف " فايمية9ـ()9112يبدالسلاـ) )دراسة أحمد  .4

الأطفاؿ " بيدؼ تصميـ  مف الآلي الحاسب لمستخدمي العمود الفقري انحرافات لبعض
برنامج تمرينات يلاجية لبعض انحرافات العمود الفقري لمستخدمي الحاسب الالي مف 

لموضوع البحث واختار الباحث  واستخدـ الباحث المنيج التجريبي لملائمتو الأطفاؿ
( مصاب ومف أىـ 49زيادة التقعر القطني )ب العينة بالطريقة العمدية مف المصابيف

النتائج البرنامج العلاجي لو تأثير إيجابي في تحسيف المدي الحركي والقوة العضمية 
 وشدة الألـ لمستخدمي الكومبيوتر. 

 مدي يمي التعرؼ الى الدراسة ( ىدفت45ـ( )9141إبراىيـ وأخروف: ) سعيد محمد  .9
 منخفض والميزر العلاجي العلاجية لتمريناتا مف المقترح العلاجي البرنامج تأثير
 والرجميف والظير البطف يضلات وقوة القطنية بالمنطقة الألـ معدلات يمي الطاقة

 المنيج الباحثوف الفقري واستخدـ لمعمود الحركي والمدف القطنية ومرونة المنطقة
 تـ مصاب (40حجميا ) والبالغ العمدية بالطريقة العينة اختيار وتـ التجريبي
 دالة فروؽ وجود إلييا البحث توصؿ التي النتائج أىـ ومف ,إلي مجمويتيف تقسيميا
 ادحساس درجة تحسيف في الضابطة والمجموية التجريبية المجموية بيف إحصائيا

 المجموية بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود - التجريبية المجموية بالألـ لصال 
 ومرونة لمعمود الفقري الحركي لمديا قياسات تحسيف في والضابطة التجريبية
 التجريبية.  المجموية لصال  والرجميف والظير البطف يضلات وقوة القطنية المنطقة

( ييدؼ البحث إلى إيداد برنامج غذائي 44ـ() 9145جميؿ ) رضا، انعاـ شيماء  .5
يداد برنامج  خاص بتقميؿ الوزف الزائد لدف المصابات بالانزلاؽ الغضروفي القطني. وا 

ومعرفة تأثير البرنامج الغذائي في  يلاجي لممصابات بالانزلاؽ الغضروفي القطني.
غذائي في تخفيؼ آلاـ الظير  –ثـ معرفة تأثير البرنامج العلاجي  وزف الجسـ.

لممصابات بالانزلاؽ الغضروفي القطني، واستخدما الباحثتاف المنيج التجريبي 
لنساء المصابات بالانزلاؽ الغضروفي لملائمتو طبيعة البحث فاختارت يينة مف ا

غذائي يمى يينة البحث  –القطني ذوات الوزف الزائد، وبعد تطبيؽ البرنامج العلاجي 
والخروج بالنتائج توصمت الباحثتاف إلى أىـ الاستنتاجات وىي أف استخداـ البرنامج 
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 إذ أظيرت BMiالغذائي لو فايمية كبيرة في تحفيؼ الوزف ومؤشر كتمة الجسـ 
واستخداـ البرنامج العلاجي لو دور كبير في  فروؽ معنوية لصال  الاختبار البعدي.

تقوية ومرونة يضلات العمود الفقري وىذا ما أظيرتو فروؽ الاختبارات أف استخداـ 
غذائي لو دور بارز في تخفيؼ آلاـ المنطقة القطنية وظيرت  –البرنامج العلاجي 

 ظيرت فروؽ معنوية لصال  الاختبار البعدي. الفروؽ في مقياس درجة الألـ إذ أ
 جراءات البحث: إ
 منيج البحث: 

 متطمبات متوءلملا (الواحدة المجموية ذو (التجريبي المنيج الباحث استخدـ
 .البحث

 يينة البحث:
تـ اختيار يينة البحث بالطريقة العمدية مف المصابيف بالانزلاؽ الغضروفي 

الخامسة والعجزية الأولي(، وقد بمغ يدد أفراد  –خامسة )الفقرة الغضروفية الرابعة وال
( ياـ مف الذكور وذلؾ 75 -17مصاب يمثموف المرحمة السنية مف ) 49يينة البحث 

بعد موافقة المصابيف وكذلؾ موافقة الأطباء المشرفيف وكافة الجيات الصحية يمى تطبيؽ 
ماـ إجراءات القياس لمعينة المختارة البرنامج المقترح بعد الاطلاع يميو كاملًا والسماح بإت

 بدقة ويناية صحية وبعد ضبط المتغيرات البحثية كمجموية تجريبية واحدة.
 شروط اختيار العينة: 

 وقد رويى فى اختيار العينة ما يمى: 
 .العلاجي البرنامج في بالاشتراؾ الصحية حالتيـ تسم  أف - 

  خريأ يلاجية برامج لأي خاضعيف غير يكونوا أف - 
  العمود الفقري في خمقية ييوب او ظاىرة تشوىات وجود يدـ - 
  التجربة. إجراء فترة طواؿ المقترح العلاجي البرنامج في الانتظاـ - 

 -وقد تـ استبعاد الحالات التالية:
 المصابيف بأمراض الجياز العصبي وأوجو القصور العصبية الأخرف. -
 و.الذيف يعانوف مف مرض السكري بنويي -
 الذيف يعانوف مف أية أمراض وراثية متعمقة بيذا الشأف. -
 الغير منتظميف والذيف أظيروا يدـ استجابة في الاستمرار بالبرنامج التأىيمي.  - 
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 تجانس يينة البحث: 
 (4جدوؿ )

 49ف=   معاملات الالتواء لعينة البحث )تجانس العينة(

 وحدة القياس المتغيرات ـ
 ائيةالمعالجات ادحص

معامؿ  ادنحراؼ المتوسط
 ادلتواء

 -1.985 5.17 15.81 سنة السف 4

 1.417 4.85 459.24 سـ الطوؿ 9

 1.478 4.91 82.18 9كجـ/ـ الوزف 1

( أف مُعاملات الالتواء في متغيرات السف والطوؿ والوزف 9ويلاحظ مف الجدوؿ )
 حث. (، مما يدؿ يمى تجانس أفراد يينة الب5)±انحصرت بيف 

 (9جدوؿ)
 49ف= قيد البحث العمود الفقري ودرجة الألـتجانس يينة البحث في متغيرات كفاءة 

وحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 المعالجات ادحصائية

 معامؿ ادلتواء ادنحراؼ المتوسط

 1.92- 4.741 18.55 درجة المدي الحركي أماما 4

 1.597- 4.551 77.55 درجة المدي الحركي خمؼ 9

 1.279 4.741 55.55 درجة قوة يضلات الظير 5

 1.751 4.111 45.11 درجة قوة يضلات البطف 1

 1.899- 4.475 51.71 درجة قوة يضلات الرجميف 7

 1.158- .575 5.97 درجة درجة الألـ 7
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( أف مُعاملات الالتواء في متغيرات كفاءة العمود الفقري 9ويلاحظ مف الجدوؿ )
 مما يدؿ يمى تجانس أفراد يينة البحث.  (،5±انحصرت بيف )

 أدوات ووسائؿ جمع البيانات:
 أولًا: الأجيزة 

 التالية دجراء قياسات البحث:  والأدواتاستعاف الباحث بالأجيزة 
 معايير لقياس الوزف.  WeigringMachnelى ميزاف طب -
 لقياس الطوؿ.  الرستاميترجياز  -
 جياز الديناموميتر.  -
  جياز الجنيوميتر. -
  شريط قياس درجة الألـ -
 أجيزة تدريب بالأثقاؿ -

  ثانيا: تحديد متغيرات كفاءة العمود الفقري:
قاـ الباحث بالاطلاع يمي المراجع والدراسات العممية المختمفة المتعمقة بموضوع 

( خبراء فى مجاؿ التربية 5الدراسة لتحديد أىـ متغيرات البحث وقد تـ يرضيا يمى يدد )
% فأكثر ومف 81( وقد ارتضى الباحث موافقة الخبراء بنسبة 4ة )مرفؽ البدنية والصح

 في الانزلاؽ الغضروفي التالية.  خلاؿ ذلؾ تـ التوصؿ الى أىـ المتغيرات المؤثرة
          المدي الحركي خمفا -          المدي الحركي أماما - 
   قوة يضلات البطف -         قوة يضلات الظير - 
 درجة الألـ  -        لات الرجميفقوة يض -  

 (9مرفؽ )ثالثاً: القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 
  .قياس قوة يضلات البطف والظير والرجميف باستخداـ جياز الديناموميتر 
 لجنيوميتر المدي الحركي لمعمود الفقري باستخداـ جياز ا قياس 
 ة الألـ قياس درجة الألـ باستخداـ شريط قياس درج 

 :الاستطلايية رابعا: الدراسة
 مف مجتمع البحث نفس مف يينة يمى استطلايية دراسة بإجراء الباحث قاـ

 :منيا اليدؼ وكاف ( مصابيف5قواميا ) الأساسية العينة أفراد غير
 .الاختبار والقياس في المستخدمة والأدوات الأجيزة صلاحية يمى التعرؼ -
 ادصابة.  درجة يمى التعرؼ -
 .العلاجي البرنامج وثبات موضويية يمى لتعرؼا -
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 .والاختبارات لمقياسات اللازـ الزمف يمى التعرؼ -
 إجراء التجربة.  يند الباحث تعترض قد التي الصعوبات يمى التعرؼ -

 برنامج التمرينات العلاجية ووسائؿ الاستشفاء المقترح: 
تمفة المتعمقة بموضوع قاـ الباحث بالاطلاع يمي المراجع والدراسات العممية المخ

 الدراسة لتحديد أىداؼ وأسس ومكونات البرنامج وقد تمكف الباحث مف تحديد الاتى:
 أىداؼ البرنامج:

ىدؼ برنامج التمرينات العلاجية ووسائؿ الاستشفاء المقترح إلي العمؿ يمي رفع 
 روفي.كفاءة العمود الفقري مما يؤدف الى خفض درجة الألـ الناتج يف الانزلاؽ الغض

 أسس بناء البرنامج:
 مراياة الحالة الصحية والبدنية لممشركيف في البرنامج.  -4
 مراياة يوامؿ الأمف والسلامة. -9
 التدرج بالتمرينات مف السيؿ الى الصعب وزيادة شدة التدريبات تدريجيا. -5
 التركيز يمى تقوية يضلات الظير ويضلات البطف. -1
 رنامج.التركيز يمى روح المرح والمتعة داخؿ الب -7
استخداـ بعض وسائؿ الاستشفاء أثناء البرنامج يمى فترات مناسبة وفؽ  -7

 البرنامج المطبؽ.
 مكونات الوحدة التدريبية اليومية:

  تمرينات اديداد وادحماء -4 
وتيدؼ ىذه التمرينات الى الارتفاع التدريجي بمعدؿ النبض لتييئة أجيزة الجسـ 

ت ىذه التمرينات يمى الدراجة الثابتو والمشي الخفيؼ المختمفة ولتدفئة الجسـ وقد اشتمم
 وتمرينات المرونة. 

 التمرينات الأساسية  -9 
وقد اشتممت يمى مجموية مف التمرينات العلاجية لجميع أجزاء الجسـ وتيدؼ 
لي تحريؾ المجمويات العضمية لمجسـ ككؿ وتعمؿ كذلؾ يمى رفع  الى تدفئة الجسـ وا 
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مرفؽ  وزيادة القوة العضمية والمدي الحركي لمظير والبطف والرجميف.كفاءة القمب والرئتيف 
(5) 
 ؽ وفؽ البرنامج المطبؽ كما يمي: 51-47: ومدتو استخداـ وسائؿ الاستشفاء .5
 الأسبوع الرابع )البخار والتدليؾ(. -       الأسبوع الثاني )الجاكوزي والساونا(. -
 الأسبوع الثامف )البخار والتدليؾ(. -      الأسبوع السادس )الجاكوزي والساونا(. -
الأسبوع الحادي يشر )البخار  -       الأسبوع التاسع )الجاكوزي والساونا(. -

 والتدليؾ(.
 ؽ تمرينات ادطالات والمرجحات الخفيفة. 7ومدتيا التيدئة:  .1

 (1: مرفؽ )التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح
 بويا.( اثني يشر أس49مدة البرنامج: ) -أ
  ( وحدات اسبوييا.5يدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع:) -ب
 (وحدة تدريبية.57اجمالى الوحدات التدريبية ) -ج 
 ؽ(.491-ؽ71الفترة الزمنية لموحدة التدريبية اليومية: تراوح ما بيف) -د

 القياس القبمي:
 قاـ الباحث بإجراء القياسات القبمية لأفراد يينة البحث خلاؿ الفترة

 ـ. 97/1/9148ـ حتى91/1/9148مف
 تطبيؽ البرنامج المقترح:

لمقترح داخؿ وحدة العلاج الطبيعي بنادي اقاـ الباحث بتطبيؽ البرنامج 
 ـ.  5/9148/ 47ـ حتى 51/1/9148المنصورة الرياضى وذلؾ خلاؿ الفترة 

 القياس البعدي:
لبعدية لأفراد يينة بعد نياية الاسبوع الثاني يشر قاـ الباحث بإجراء القياسات ا

ـ وذلؾ تحت نفس 91/5/9148ـ حتى48/5/9148البحث وذلؾ خلاؿ الفترة مف
 الظروؼ التي تـ إتباييا فى القياسات القبمية.

 المعالجات ادحصائية:
 معامؿ الالتواء -       الانحراؼ المعياري-         المتوسط الحسابي-
 لالو الفروؽ(.)دT-testاختبار. -          معامؿ الارتباط-
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     يرض ومناقشة النتائج:
الػػذي يػػنص يمػػي أنػػو " توجػػد فػػروؽ دالػػة  *يػػرض ومناقشػػة نتػػائج الفػػرض الأوؿ:

إحصائياً بيف القياسيف القبمي والبعدي في كفاءة العمود الفقري لػدف يينػة البحػث ولصػال  
 القياس البعدي".

 (5جدوؿ )
 لبعدف( ونسبة التحسفا -دلالة الفروؽ بيف متوسطى القياسيف )القبمى 

 49ف=   كفاءة العمود الفقري فى 

 المتغيرات ـ
" ت "  بعدف قبمى

 المحسوبة
نسبة 
 ع ± س   ع ± س   التحسف ٪

المدي الحركي  4
 أماما

48.33 1.614 89.57 9.97 -44.51 71.21 

المدي الحركي  9
 خمؼ

56.33 1.370 87.18 9.54 -31.97 52.81 

قوة يضلات  5
 الظير

77.33 1.614 442.24 5.55 -29.72 77.17 

قوة يضلات  1
 البطف

13.00 1.044 45.55 4.74 -9.29 55.51 

قوة يضلات  7
 الرجميف

34.50 1.167 19.85 9.52 -14.01 95.48 

 9.194( = 1.17* قيمة " ت " الجدولية يند مستوي )
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية يند مستوي 1يتض  مف الجدوؿ رقـ )

في مستوي  بيف متوسطي القياس )القبمي ػ البعدي( لممجموية التجريبية (1.17)
 المتغيرات قيد البحث ولصال  القياس البعدي. 

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية يند مستوي 5ويتض  مف الجدوؿ رقـ )
في متغيرات كفاءة  بيف متوسطي القياس )القبمي ػ البعدي( لممجموية التجريبية (1.17)
%( ولصال  54.94%( الي )95.48عمود الفقري حيث بمغت نسبة التحسف ما بيف )ال

 القياس البعدي. 
ويرجع الباحث ىذا التحسف الي فايمية برنامج التمرينات العلاجية ووسائؿ 
الاستشفاء في تحسيف المدي الحركي لمعضات العاممة في المنطقة القطنية نتيجة زيادة 
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ويتفؽ ذلؾ مع نتائج صيؿ ادشارات العصبية لمعضلات، كفاءة الجياز العصبي في تو 
( الى 5ـ()9111(، حمدي محمد جودة )9ـ( )9112) السلاـ دراسة كلا مف أحمد يبد

ممارسة تمرينات حركية مقننة ومتدرجة لمف يعانوف مف ألاـ أسفؿ الظير تؤدي الي أف 
في تخفيؼ ألاـ الظير  تحسف حالتيـ وزيادة المدي الحركي مما يؤدي الي نتائج إيجابية

 لاـ الظير. آ ىوالقدرة في التغمب يم
 الحالة تنشيط إيادة العلاجية تعمؿ يمي التمرينات أف ويؤكد الباحث الى

 سيلانيا وسرية العصبية قوة الاستشارة في وزيادة المصاب لمشخص والنفسية الوظيفية
 وأوضاع حركات باختيار والأيصاب العضلات تمبية قابمية في" التأثير يمى يممت والتي

  المدي الحركي. في تحسف حدث فمذلؾ لمجسـ مناسبة
كما أف التحسف في كفاءة العمود الفقري يرجع الي تحسف القوة العضمية في 
منطقة البطف والظير المساندة لمعمود الفقري وتحسف قوة الرجميف بسبب استخداـ 

لتقوية العضمية لمبطف والظير التمرينات العلاجية التي تحتوي يمى بعض تمرينات ا
والرجميف الحرة وباستخداـ أجيزة التدريب بالأثقاؿ، ويتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة كلا مف 

ممارسة ( الى أف 44ـ( ) 9145شيماء رضا يمي الايرجي، انعاـ جميؿ إبراىيـ )
 المقننة والمتدرجة لمف التمرينات العلاجية التي تحتوي يمي تمرينات القوة العضمية

يعانوف مف ألاـ أسفؿ الظير تؤدي الي تحسف حالتيـ وزيادة القوة العضمية لمبطف والظير 
 والرجميف مما يؤدي الي نتائج إيجابية في رفع كفاءة العمود الفقري.

ـ( أف استخداـ التمرينات العلاجية 9149ويتفؽ ذلؾ مع ما أشار اليو فوكس )
ة استعادة الشفاء أثناء الزيادة في التكرارات لتنمية القوة وبصورة متدرجة مع مراياة يممي

أدت إلى ظيور تقوية يضمية في العضلات المحيطة لمعمود الفقري وىذا ما أشار أليو إلى 
إف الجيد المتواصؿ أو استخداـ العضلات بشكؿ منظـ لمتدريب يعطي لمفرد الحافز 

 (47: 47المحتمؿ لزيادة القوة ")
رأ يمى أفراد يينة البحث يرجع إلى تركيز ويرف الباحث أف التحسف الذف ط

الباحث المستمر أثناء تطبيؽ برنامج التمرينات العلاجية ووسائؿ الاستشفاء لتحقيؽ 
أىدافيا فضلًا يف انتظاـ أفراد يينة البحث فى تنفيذ محتويات الوحدة التدريبية خلاؿ 

ضمية ىادفة متعددة تطبيؽ البرنامج بما يحتويو مف تمرينات لممدي الحركي والقوة الع
ومتنوية تتناسب مع رغبات وميوؿ أفراد يينة البحث ومع نوع ومستوي يينة البحث 
لدييـ مما زاد مف إقباؿ وحماس أفراد العينة يمى الممارسة وبذؿ الجيد مما زاد مف 
إيجابية تأثير البرنامج، وبذلؾ يتحقؽ الفرض الأوؿ والذي ينص يمي " توجد فروؽ دالة 
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بيف القياسيف القبمي والبعدي في كفاءة العمود الفقري لدف يينة البحث ولصال  إحصائياً 
 القياس البعدي".

الذي ينص يمي أنو "توجد فروؽ دالة  :يرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني
إحصائياً بيف القياس القبمي والبعدي في خفض درجة الألـ لدف يينة البحث ولصال  

 القياس البعدي".
 (1) جدوؿ

  ـالبعدف( ونسبة التحسف درجة الأل -لة الفروؽ بيف متوسطى القياسيف )القبمى دلا 
 49ف=

 المتغيرات ـ
" ت "  بعدف قبمى

 المحسوبة
نسبة 
± س   التحسف ٪ ع  ± س    ع   

 73.65 11.445 996.  4.24 735.  5.97 درجة الألـ 4
 4.781( = 1.17قيمة )ت( الجدولية يند مستوي )

 (1.17( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية يند مستوي )1يتض  مف جدوؿ )
 بيف متوسطي القياسيف القبمي والبعدي في مستوي درجة الألـ ولصال  القياس البعدي. 

 والبعدي القبمي الاختباريف في معنوية فروؽ ( وجود1جدوؿ ) ويتض  مف
 يينة دفل الألـ انخفاض يمى يدؿ وىذا القياس البعدي ولصال  الألـ درجة لمقياس
 العلاجية ووسائؿ الاستشفاء التمرينات أف برنامج إلى ذلؾ الباحث ويرجع البحث

 يممت أف التمرينات يمى يدؿ وىذا القطنية المنطقة في الألـ تخفيؼ إلى أدت المستخدمة
يمى  يممت ثـ الألـ تخفيؼ إلى أدف مما الأمر بادئ في والتصمب التشنجات إزالة يمى
ويتفؽ ذلؾ مع دراسة كؿ مف ىيثـ يبد  الألـ درجة انخفضت ويميو نةوالمرو  القوة زيادة

( والتي 45ـ()9141( محمد سعيد محمد إبراىيـ و أخروف )41ـ( )9149الحميد أحمد )
 " أشارت الي أف البرامج العلاجية ووسائؿ الاستشفاء تحد مف الألـ في المنطقة المصابة

جياد تقميؿ وأف  والمرونة، فيكوف القوة تمرينات في تكمف لحركيةا وادصابات العمؿ الألـ وا 
 منطقة للإصابة، ولاسيما المعرضة المناطؽ مرونة وتحسيف بغرض تقوية التدريب تركيز
 المناطؽ. تمؾ إصابة مف ينتج الذي الألـ تجنب يمكف وبذلؾ الظير وأسفؿ الرقبة

 حتالألـ وأتا مف التخمص في ولاحظ الباحث أف وسائؿ الاستشفاء سايدت
 في أسرع بشكؿ التقدـ وكذلؾ المقترح العلاجي في البرنامج اكبر بشكؿ للانتظاـ الفرصة
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 الظير أسفؿ لآلاـ الرئيسي يمي السبب التغمب ليتـ البرنامج في العلاجية التمرينات أحماؿ
 جمع الذي أسموب العلاج في التكامؿ إلي ذلؾ مرونتو، ويرجع وقمة العضلات ضعؼ وىو
 القطنية المنطقة ومرونة العضمية القوة تنمية إلي تيدؼ التي العلاجية التمرينات بيف

 المصاب.  الجزء يمي اديجابي الفسيولوجي التأثير ذو ووسائؿ الاستشفاء
 إحداث يمى الجسـ قدرة بتعزيز تقوـ ويؤكد الباحث الي أف وسائؿ الاستشفاء

 إطلاؽ يمى وتسايد , قيريقا بدوف بطريقة طبيعية الجسـ في الاسترخائية الاستجابة
 لتخفيؼ وسيمة أفضؿ الانتعاش وىي تبعث التي الاندروفينات )وىو الجسـ( كيميائيات

يادة التوتر  الألـ.  مف والتخفيؼ الجسـ توازف وا 
 Merashal (2008)(47،)كؿ مف  اليو مع توصؿ النتيجة ىذه وقد توافقت

Rattanatharn (2004) (47الى ) تزيد )الساونا والجاكوزي( قد الأجيزة الحرارية أف 
 ارتخائيا، وبالتالي حرارتيا ارتفاع درجة الى يؤدي مما العضلات في الأيض مستوف مف
 الحرارية الوسائؿ استخداـ وأف العضلات، بدرجة حرارة مرتبطة أف درجة الألـ وجدوا حيث
 أخرف حيةأفضؿ. مف نا حركي مدفً  بأداء يسم  مما المتوترة العضلات ارتخاء في تسبب
 يمى الفقرات تضاغط مف يقمؿ قد الفقري يامةً  العمود يمى العاممة العضلات ارتخاء فإف  

 الخاصة بيف الطبيعية المسافة الى الفقرات بيف المسافة تبايد ويؤدي الى البعض بعضيا
 وأخرف ويؤدي ذلؾ الي خفض درجة الألـ.  فقرة كؿ

 للألـ المسكف الاندروفيف ىرموف بسبب افراز درجة الألـ ويري الباحث أف تحسف
 برنامج التمرينات العلاجية ووسائؿ الاستشفاء. لاستخداـ نتيجةً 

 درجة خفض في لو تاثير ايجابي المقترح العلاجي البرنامج الباحث أف رأي ولقد
 يلاقة تواجد يمي يؤكد ما وىذا التجريبية المجموية لدي شكوف المصابيف وقمة الألـ

 الألـ يمي السيطرة ووسائؿ الاستشفاء في التمرينات العلاجية إستخداـ ئجنتا بيف إرتباطيو
والذي ينص يمي أنو " توجد فروؽ دالة إحصائياً  الثانى البحث يمى فرض يجيب وىذا

بيف القياس القبمي والبعدي في خفض درجة الألـ لدف يينة البحث ولصال  القياس 
 البعدي ".
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 الاستنتاجات والتوصيات: 
 لا: الاستنتاجاتأو 

 -التالية:  الاستنتاجات الي الباحث توصؿ وتفسيرىا النتائج يرض بعد
 المدف قياسات تحسف في القياس القبمي والبعدي بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود -

 الفقري ولصال  القياس البعدي لعينة البحث.  الحركي لمعمود
 القوة قياسات تحسف في ديالقياس القبمي والبع بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود -

 والرجميف ولصال  القياس البعدي لعينة البحث.  الظير والبطف لعضلات
في خفض درجة الألـ ولصال   القياس القبمي والبعدي بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود -

 القياس البعدي لعينة البحث. 
 ثانيا: التوصيات 

 أسفؿ بالآـ ادصابة يلاج يند سةالدرا قيد المقترح العلاجي بالبرنامج الاسترشاد –
 الظير. 

 البطف يضلات وخاصة وارتخائيا العضلات ضعؼ لتجنب المستطاع قدر تقوية العضلات
 والظير. 

 الخاطئة القوامية بالعادات والمقروءه المرئيو و المسموية اديلامية بالتويية ادىتماـ –
 اىمية يمي والتأكد جياويلا منيا الوقاية وطرؽ الظير أسفؿ آلآـ أسباب وكذلؾ
 الحركي.  النشاط

 القطني الغضروفي وادنزلاؽ الظير أسفؿ بالآـ ادصابة لحالات المبكر بالكشؼ ادىتماـ –
 المتقدمة.  الدرجة الي ادصابة تفاقـ لمنع الأولي الدرجة مف

 لمقترح.ا العلاجي البرنامج مف الانتياء بعد حتي العلاجية التمرينات أداء في ادستمرار –
 الغضروفي وادنزلاؽ الظير أسفؿ بآلآـ لممصابيف العلاجية البرامج بتصميـ ادىتماـ -

 سنية مراحؿ وفي والجنسيف مف الفئات لمختمؼ وذلؾ الأولي الدرجة مف القطني
 الممارس.  العمؿ لنوع وتبعا مختمفة

 الظير أسفؿ آلاـ يلاج مجاؿ في الدراسات مف مزيد –
 العلاجية البرامج تطبيؽ خلاؿ القياسات مراحؿ جميع في الألـ بدرجة ؿادستدلا  ضرورة -

 .الفقري العمود بإصابات الخاصة
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 قائمة المراجع:
 أولا: المراجع العربية 

، 4ـ(: الاستشػػػفاء فػػػى المجػػػاؿ الرياضػػػي، ط4222أبػػػو العػػػلا أحمػػػد يبػػػد الفتػػػاح) -4
 دار الفكر العربى، القاىرة. 

يػػػػة برنػػػػامج تمرينػػػػات يلاجيػػػػة لػػػػبعض انحرافػػػػات ـ(: فايم9112أحمػػػػد يبدالسػػػػلاـ) -9
العمػػػود الفقػػػري لمسػػػتخدمي الحاسػػػب الآلػػػي مػػػف الأطفػػػاؿ كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية 

المػػػػؤتمر العممػػػػي الػػػػدولي الرابػػػػع لكميػػػػة التربيػػػػة  4جامعػػػػة أسػػػػيوط العػػػػدد: مػػػػج  -
الرياضػػػية جامعػػػة أسػػػيوط )الاتجاىػػػات الحديثػػػة لعمػػػوـ الرياضػػػة فػػػي ضػػػوء سػػػوؽ 

 العمؿ. 
ـ(: الطػػػػب الرياضػػػػي والعػػػػلاج الطبيعػػػػي ، مركػػػػز الكتػػػػاب 9111ريػػػػاض )أسػػػػامة  -5

 لمنشر ، القاىرة.
ـ(: تػػػػػػأثير برنػػػػػػامج لمتمرينػػػػػػات والموجػػػػػػات الفػػػػػػوؽ 9117أمػػػػػػؿ سػػػػػػعيد غػػػػػػراب ) -1

صػػػػوتية يمػػػػى تخفيػػػػؼ ألاـ الالتيػػػػاب العضػػػػمي المػػػػزمف لأسػػػػفؿ الظيػػػػر لمسػػػػيدات 
كميػػػػة (، رسػػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػورة، 11: 51فػػػػي المرحمػػػػة السػػػػنية مػػػػف )

 التربية الرياضية لمبنات، جامعة حمواف. 
جريػر  مكتبػة ظيػرؾ آلاـ ـ(: يػالج 9112باركتسػوف ) فموريػا , كػانزو جيفػري -7

 الرياض
ـ(: تػػػػػػػأثير اسػػػػػػػتخداـ بعػػػػػػػض وسػػػػػػػائؿ 9147حسػػػػػػػاـ كمػػػػػػػاؿ الػػػػػػػديف محمػػػػػػػود ) -7

الاستشػػػػػػفاء يمػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات الوظيفيػػػػػػة والنفسػػػػػػية والمسػػػػػػتوف الرقمػػػػػػي 
جمػػػػػة أسػػػػػيوط لعمػػػػػوـ وفنػػػػػوف التربيػػػػػة الرياضػػػػػية، ـ جػػػػػري، م 4711لمتسػػػػػابقي 
 .5،7، ج 15مصر، ع 

ـ(: أثػػػػػر برنػػػػػامج تمرينػػػػػات مقتػػػػػرح مػػػػػع اسػػػػػتخداـ 9111حمػػػػػدي محمػػػػػد جػػػػػودة ) -5
طػػػػػػرؽ مختمفػػػػػػة لمشػػػػػػد يمػػػػػػى تخفيػػػػػػؼ آلاـ يػػػػػػرؽ النسػػػػػػا المصػػػػػػاحبة للانػػػػػػزلاؽ 

كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية،  ،الغضػػػػػروفي القطنػػػػػي، رسػػػػػالة دكتػػػػػوراه غيػػػػػر منشػػػػػورة
 جامعة طنطا، 

ـ(: آلاـ أسػػػػػػػػفؿ الظيػػػػػػػػر، منشػػػػػػػػأة المعػػػػػػػػارؼ 9141) محمػػػػػػػػد يػػػػػػػػادؿ رشػػػػػػػػدف -8
 ادسكندرية

ـ(: التػػػػدليؾ التقميػػػػػدف والشػػػػرقى فػػػػى الطػػػػب البػػػػػديؿ، 9114محمػػػػد قػػػػدرف بكػػػػرف) -2
 ، القاىرة.4دار المنار لمطباية، ط
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ـ(: موسػػػػوية أمػػػػراض العظػػػػاـ والكسػػػػور والعمػػػػود 9117شػػػػييب، مصػػػػطفي ) -41
،  القاىرة  الفقري، المركز العممي لتبسيط العموـ

ـ(: برنػػػػػامج  9145شػػػػػيماء رضػػػػػا يمػػػػػي الايرجػػػػػي، انعػػػػػاـ جميػػػػػؿ إبػػػػػراىيـ ) -44
غػػػػذائي وتػػػػأثيره يمػػػػى المصػػػػابات بػػػػالانزلاؽ الغضػػػػروفي القطنػػػػي ذوات  -يلاجػػػػي 

 1العدد  47الوزف الزائد مجمة الرياضة المعاصرة المجمد 
ـ(: فسػػػػيولوجيا التػػػػدليؾ والاستشػػػػفاء 9117يبػػػػدالرحمف يبػػػػد الحميػػػػد زاىػػػػر ) -49
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