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 المستخلص

لتحسين القوة العضلية للعضلات والوسائد الهوائية  يهدف الباحثون إلى تصميم برنامج تأهيلي بإستخدام طريقة ماكينزي
ية التى تهدف وذلك عن طريق التمرينات التأهيلية العلاج ،سفل الظهرالعاملة علي المنطقة القطنية للمرضي المصابين بألام أ

المحيطة للفقرات  من خلال مشاركة العضلات العميقةعضلات المحيطة بالجذع ال قوةوزيادة  والحركية القدرات البدنية لتحسين
تجريبية  لمجموعة البعديوالقياس  القبلي والقياس البيني الأول والثانيسلوب القياس بأ التجريبيستخدام المنهج ، تم إالقطنية

، وأظهرت (عامًا 51لى عمر إ 95)من عمر  (سيدات 01عدد )حيث مثلت المجموعه  ،بالطريقة العمدية ارهاواحده تم إختي
 القوةوالقياسات البعدية لزيادة  والثانية الأوليالنتائج وجود فروق دالة إحصائية بين القياسات القبلية والقياسات البينية 

قوة تحسن جودة الحركة للمفاصل وزيادة  عليمما يدل  البعدي،الح القياس لص العضلية للعضلات العاملة علي المنطقة القطنية
والوسائد الهوائية  ماكينزيستخدام طريقة التأهيلي المقترح مع إستخدام البرنامج ، ولذلك يوصي الباحثون بإالعضلاتوكفاءة 
فيف من الألم ورفع كفاءة عمل السلاسل التخ عليمما يساعد  القوة العضلية للعضلات العاملة علي المنطقة القطنيةلتحسين 

قة أسفل الظهر فى منط بالألم الإحساسوالحد من  والأنسيابية فى الحركةمرونة الزيادى  عليالحركية والعضلية وكل ذلك يعمل 
 .(المنطقة القطنية)

 .ة القطنية، ألام أسفل الظهربرنامج تأهيلي، طريقة ماكينزي، الوسائد الهوائية، القوة العضلية،المنطق: المفتاحيةالكلمات 

Abstract 

The researchers aim to design a rehabilitation program using the McKinsey method and 

airbags to improve the muscle strength of the muscles working on the lumbar region for 

patients with low back pain, through therapeutic rehabilitation exercises that aim to increase 

the physical and motor capabilities and increase the strength of the muscles surrounding the 

trunk through the participation of the deep muscles surrounding and stabilizing the 

vertebrae. In the exercises, the experimental method was used using the pre-measurement 

method, the first and second inter-measurement, and the post-measurement of four 

experimental groups that were chosen by the intentional method, Where the group was 

represented by (28 women) from the age of (73 to the age of 38 years), and the results showed 

that there were statistically significant differences between the tribal and inter-measurements 

The first, second and telemetrics to increase the muscle strength of the muscles working on 

the lumbar region in favor of the telemetry, which indicates an improvement in the quality of 

movement of the joints and an increase in the strength and efficiency of the muscles, and 

therefore the researchers recommend using the proposed rehabilitation program with the use 

of the McKenzie method and airbags to improve the muscle strength of the muscles working 

in the lumbar region, which It helps to relieve pain and raise the efficiency of the motor and 

muscle chains, all of which works to increase flexibility and fluidity in movement and reduce 

the feeling of pain in the lower back (lumbar region). 

Key words: Rehabilitation Program, McKenzie Method, Air Cushions, Muscular Strength, 

Lumbar Region, Low back pain. 
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أجهزة الجسم المختلفة حيث تزيد هذة التمارين من إمداد  علي لها تأثير إيجابيالتمارين التأهيلية  أن"( 0115) توفيقيشير 
العضلات بالدم المحمل بالأكسجين، كما ترفع هذة التمارين درجة حرارة العضلات وتجعلها أكثر مطاطية، كما تزيد هذة التمارين 

جعلها إكثر مرونه، بالإضافة إلى ذلك تعزز هذة التمارين من كفاءة القلب وزيادة كمية الدفعه للمفاصل وت الحركي المديمن 
تساع الأوعية الدموية وتقوي الصمامات فى الشرايين والأوردة، علاوة  هذة التمارين  أنذلك ف عليالقلبية وتزيد من سمك وا 

فرازات الهضم، كما تزيد من حركة الأمعاء مما يزيد العرق، تحسين عملية الهضم والإمتصاص فى المعدة وتزيد من إ عليتعمل 
تحسين عمق التنفس من خلال إتساع الرئتين وتقوية عضلات التنفس مما يحسن من عملية تبادل  عليوبالنسبة للرئتين تعمل 

 ص ص) "ستجابة أكثر دقهتباه وتكون الإنوزيادة الأ  ين علي زيادة كفاءة الجهاز العصبيالغازات فى الرئة، وتعمل هذة التمار 
01-00).  

عتماد عليها بشكل كبير فـي هتمامًا متزايدًا بالتمارين التأهيلية، إذ يتم الإإ تشهدالفترة الحالية  أن"(  0101) خاطريذكر 
صـابات الملاعـب دون الحاجـة لأي علاجـات أخـرى مثـل الأدويـة والحقـن والحراريـات، إلا فـي حـالاالإنحرافـعلاج  ت ات القواميـة وا 

ويــتم تحقيــق الأهــداف الرئيســية لعمليــة  ،يالغضــاريف والتمزقــات الحــادة الأخــر يتطلــب الأمــر التــدخل الجراحــي مثــل حــالات تمــزق 
التأهيل والتي تتضمن تعظيم دور المريض والمشاركة الاجتماعية، وتقليـل الألـم والضـغوط النفسـية لـدى المـريض، وتقليـل التعـب 

عــادة عائلــة المــر  علــيوالضــغوط النفســية  ــا فــي الإعــداد للعمليــات الجراحيــة وا  يض، وتعتبــر التمــارين التأهيليــة أيضًــا جــزءًا هامً
 .(010 ص) "شطتهم الروتينية بعد الإصاباتأناللاعبين وغير الرياضيين إلى 

، وتُعَـد  ركـيالح تُعَـد  إحـدى وسـائل التأهيـل( التمـارين الإيجابيـة والسـلبية)التمـارين العلاجيـة  أن"( 0110)لذا يؤكد بكـرى 
صحة ولياقة المـريض  عليفي الحفاظ  العلاجيةوتتمثل أهمية التمارين ، المصابين للمرضيفي العلاج الحركي  جدا خطوةً مهمّةً 

علي الأداء الحركـي ستعادة ثقة المريض بنفسه في قدرته ا  الحيوية في الجسم، و  الأجهزة، وتقليل مضاعفات بشكل كبير المصاب
 .(81 ص) بشكل طبيعي

الصـحة والحالـة البدنيـة  عليحفاظ بال المرتبطةعناصر اللياقة البدنية  أهم منوالمرونه القوة العضلية  أنويرى الباحثون 
المرونـه أمـا  ،الصـحة الجيـدة علـيفـالقوة العضـلية تعتبـر عـاملًا أساسـيًا للوقايـة مـن الإصـابات والحفـاظ ، والوظيفية الجيدة للفرد

والتـوازن والـتحكم فـي الحركـات اليوميـة،  الحركـي المـدي علـيسـاعد فـي الحفـاظ تالحركة بكفـاءة و  يعلعكس قدرة الجسم ت فهى 
 .اللياقة البدنية والوظيفية للفرد عليأمرًا حيويًا لتعزيز الصحة والحفاظ  نايعد المرونهتطوير القوة العضلية و  نإوبالتالي ف

ها تساهم فـى زيـادة الكتلـة العضـلية أنوير القوة العضلية حيث علي أهمية التدريب فى تط( 0338)كما يؤكد عبد الفتاح 
 أنسجة الضامة وتحسـين تركيـب الجسـم الرياضـي وتعـزز الصـفات البدنيـة الأخـري، وبـذلك فـنالفعالة وتقوية الجهاز العظمي والأ 
 .(31 ص) ن اللياقة البدنية والصحة العامةالقوة العضلية تعد جزءًا أساسيًا م

 علــيب الأساســية للصــحة واللياقــة البدنيــة، فهــي تســاعد نــاالقــوة العضــلية تعــد مــن الجو  أنمــا ســبق ويمكــن إســتنتاج م
القـوة العضـلية تلعـب دورًا حاسـمًا فـي الوقايـة  أنولكن بالإضـافة إلـى ذلـك، فـ ،التحمل عليتحسين الأداء الرياضي وزيادة القدرة 

الجسم ودعم المفاصل، مما يقلل من خطر الإصـابات الناتجـة عـن  ستقرارإعلي تحسين في قدرتها وذلك  من الإصابات الرياضية
المفاصل وبتقوية العضلات المحيطة بالمفاصـل، يـتم تـوفير دعـم إضـافي لهـذه المفاصـل  عليالحركات الخاطئة أو التحميل الزائد 

ن والتنـاغم بـين العضـلات، ممـا القوة العضلية تساعد فـي تحسـين التـواز أنذلك، ف عليعلاوة ، و وتحسين استقرارها أثناء الحركة
سـجة الضـامة التـي تحـيط بالعضـلات والتـي تلعـب نتقويـة الأ  علـيوتعمـل القـوة العضـلية ات، الإلتواءبيقلل من احتمالية الإصابة 

 .دورًا في تحسين الدورة الدموية وتقليل خطر الإصابة بالتمزقات العضلية
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تنشـيط عضـلات  علـيالتدريب يجب ه أن علي"Akuthota, Ferreiro et Al (0118" )فيريرو وآخرونو  كوثوتاأيؤكد 
سـتقرار إيمكـن إضـافة تمـارين  ا التنشـيطعندما يتم تحقيق هذو ، ستقرار العمود الفقري والحوضإالجذع العميقة من خلال تمارين 
وتسـهيل  وضـع الواقـفتقـال إلـى النوأخيـرًا يجـب الأ ، أى سـطح غيـر مسـتقر الكـرة الطبيـة علـيالعمود الفقري والحـوض المتقدمـة 

ــوازن وتنســيق الحركــة الدقيقــة ســتقرار الجــذع المتقــدم إلــى تــدريب الحركــات إيهــدف و  ،تمــارين الحركــة الوظيفيــة التــي تعــزز الت
 .(p14) "أو العضلات الكبيرة فقط بدلًا من تدريب العضلات الفردية عدد من العضلات أكبرواشتراك  الوظيفية

تنميــة قــوة المجموعــات العضــلية فــى منطقــة أســفل  علــيتمرينــات للجــذع تعمــل  أن"Taskin (0101 )يوضــح  تاســكن 
علـي جعـل الحركـة تعمل  التاليلها دورًا هامًا فى نقل القوة بين الطرف العلوى والطرف السفلى وب أنالظهر والأرداف والبطن كما 

أدت إلى حدوث تحسن فى  والتيى قام بها تاسكن سيابية، وقد إتضح ذلك من خلال نتائج الدراسة التنكثر قوة وتتميز كذلك بالإ أ
 .(p441) "%09تحسنت بنسبة  والتيالمتغيرات البدنية التى تم قياسها ومنها الوثب العمودى 

العضلات التى تتحكم فى حزام الحوض لديها دور مهم جدًا فى تحقيق الإسـتقرار الـلازم لوضـع  أن( 0105) عشرىذكر ي
معظـم العضـلات التـى  أنحرافـات قواميـة، ويتبـين أنى جدًا من أجل الحد من حدوث الإصـابات بـأى وهذا الإستقرار ضرور ، الجسم
المنطقـة ) الفقريبعض العضلات التى تنشأ من العمود  أنتحريك مفصل الفخذ تنشأ من حزام الحوض، بالإضافة إلى  عليتعمل 
وحزام الحوض وأيضا مفصل الفخـذ  الفقريجدًا بين العمود  توجد علاقة وثيقة التاليتحريك حزام الحوض، وب عليتعمل ( القطنية

 .(01 ص) بحيث يمثل حزام الحوض الحلقة الموصله بينهم

فـي الغالـب موجـوده  ىوهـ الأشـخاصمـن المشـاكل المزعجـه لـدي بعـض ألام منطقة أسفل الظهر تعتبر  أن الباحثونيرى 
 عضـلات والأربطـةعـن ضـعف ال نـاتجسـباب الألـم أهـم أحـد أ يكـون في الغالـب، و تختلف من شخص لآخر حسب شدة الألم ولكن

Muscles and Tendon  ة الشـخصمـن طاقـ أثقـل عنـد حمـل أشـياءوبالتـالي ، سـاس  تـدعيم العمـود الفقـريهـم يعتبـروا أنلأ 
ا ألـم حسـب درجـة وشـدة الأعصـاب مسـببً  علـي نتيجـة الضـغط للإصـابة سـوف يعرضـه ROM الحركـي المـديوبشكل خـارج عـن 

 أو Muscle strainيطلق عليه الشـد العضـلى  والذي muscle pine الألم في العضلات هذا يكون أن، ومن الممكن هصابالإ
الـذى يطلـق عليـه  متلازمـة ألـم العضـلاتنـاتج عـن  وأ Muscle imbalanceالعضـلات  تـوازنيكون هذا الألم ناتج عن عـدم 

، ومـن muscle pressure  الأعصـاب علـيضـغط العضـلات عـن  يكون هذا الألم  نـاتج أو Fibromyalgiaبالفيبروميالجيا 
ــيم المــريض  أخصــائي علــيويجــب هنــا بعــض الأســباب الســلوكية الخاطئــه يكــون نــاتج عــن  أنالممكــن  الاصــابات والتأهيــل تعل

 المـديوزيـادة تقويـات المجموعـات العضـلية  علـيالمقـنن الـذى يركـز  التـأهيليأثناء تنفيذ البرنـامج  الارشادات الصحيه والوقائية
 (.المنطقة القطنية) الفقريللعمود  الحركي

مـن أهـم الأســباب  Weakness Of Abdominal Musclesضـعف عضـلات الــبطن  أن( 0101) أنيوضـح سـليم
الصـحيح  Pelvisوضـعية عظـم الحـوض  علـيالمنتشرة لألام أسفل الظهر حيـث تعجـز عضـلات الـبطن الضـعيفة عـن المحافظـة 

 القطنــي فيمــا يســميويســبب حــدوث زيــادة فــى التقعــر ( الفقــرات القطنيــة) وضــع فقــرات أســفل الظهــر لــيعيــؤثر ذلــك  التــاليوب
Lordosis الأعصـاب، كمـا  علـيتقارب حواف الفقـرات الخلفيـة ممـا يـؤدى إلـى الشـعور بـالألم نتيجـة الضـغط  علي، ويعمل ذلك
يحـدث عـادة عنـد الأشـخاص  والـذي Hamstringخـذ عنصر المرونه للمفاصل ومطاطية العضلات الخلفيـة للف أنيؤدى الى فقد

 .أسباب الشعور بألام أسفل الظهر اللذين يجلسون لفترات طويلة ويعتبر ذلك من أهم
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:الهدف من البحث/ ا يً أنث  

تصميم برنامج تأهيلي بإستخدام طريقة ماكينزي والوسائد الهوائية وذلك للعمل علي تحسين عمل السلاسل العضلية 
مما يعطى ، الظهر سفلحسين القوة العضلية للعضلات العاملة علي المنطقة القطنية للمرضي المصابين بألام أوالحركية وت

 (.المنطقة القطنية) المصابين بألام أسفل الظهرالحركه الإنسيابية والسهولة لعينة البحث من المرضي 

 :فروض البحث/ ثالثاً
وحدوث  البعديوالقياس  الثاني البينيالأول و  البينيوالقياسين  القبليتوجد فروض ذات دالة إحصائية بين القياس  -0

 .للمرضي المصابين بألام أسفل الظهر البعديلصالح القياس  الوزن والمحيطات تحسن فى
وحدوث  البعديوالقياس  الثاني البينيالأول و  البينيوالقياسين  القبليتوجد فروض ذات دالة إحصائية بين القياس  -0

للمرضي المصابين بألام  البعديلصالح القياس العضلية للعضلات العاملة علي المنطقة القطنية القوة  فى تحسن
 .أسفل الظهر

 :مصطلحات البحث/ رابعًا

هي مجموعه مختارة من  (0339)نصر الدين يعرفه  :Rehabilitation Program التأهيليالبرنامج  -
لى فقد أو إعاقة عن القيام إن الحالة الطبيعية بحيث يؤدى ف عحراأنقصد بها تقويم أو علاج إصابة أو التمرينات ي

 .(001 ص)بالوظيفة الكاملة لعضو ما بهدف مساعدة هذا العضو للرجوع لحالته الطبيعية ليقوم بوظيفة كاملة 

مجموعه من الوضعيات والتمارين التى ينفذها المصاب بعدد وتكرار  :McKenzie Method ماكينزيطريقة  -
الفقري وسميت بهذا الإسم واع الخلل الذى يحدث فى العمود أنمنية محددة تعمل علي تصحيح بعض ز معين ولمدة 

 (*Roben Mckenzie) ماكينزيكتشفها وطورها ويدعى روبين إلى الشخص الذى إنسبة 

ستقرار والمعروفة قرص التمرين أو وسادة الثبات والإيطلق عليها  :The Air Cushionsالوسائد الهوائية  -
تلفة سم وسادة التمايل، وهي وسادة دائرية مطاطية قابلة للنفخ يتم استخدامها في أداء التمارين الرياضية المخإب

 * .العضلات الداخلية أو العميقة فى الجسم علي لى ثبات وعبئ كبيرإوخاصة التمارين التى تحتاج 

يصيب العضلات والأعصاب وعظام  ضطراب شائعإ أنه (0109) وكوكو  ،هأباظيعرفه  :(LBP)لام أسفل الظهر أ -
ها حادة أن علييتفاوت الألم من خفيف إلى شعور حاد مفاجئ، ويمكن تصنيف آلام أسفل الظهر  أنالظهر ويمكن 

 .(1ص) (سبوعًاأ 00أكثر من )، أو مزمنة (أسبوعًا 00إلى  1)، أو شبه مزمنة (أسابيع 1ألم يستمر أقل من )
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تعريف اجرائى* 

 :الدراسات السابقة/ خامسًا
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 :ترتبط بموضوع الدراسة والبحث والتيعرضًا للدراسات السابقة  سوف يتناول الباحثون فى هذا الجزء
 رسالة دكتوراة غير منشورة ،(0100سيد  :)دراسة -0

الغضروفي القطني دون  الإنزلاقبرنامج تمرينات تأهيلية باستخدام بعض الوسائل المساعده لتأهيل مصابى : بعنوان
 لمصابيتأثير برنامج تمرينات تأهيلية باستخدام بعض الوسائل المساعده  عليهدفت الدراسة إلى التعرف و ، التدخل الجراحى

وعودة  الفقريلال تخفيف مستوى الألم بالمنطقة القطنية والعمود دون التدخل الجراحى من خ القطني الغضروفي الإنزلاق
تم إختيار العينة بالطريقة العمدية من الرجال و ، فترة زمنية ممكنه وبفعالية عاليةالمصاب إلى ممارسة حياته الطبيعية في أقل 

 المنهجو  ،عامًا 15الى  95أعمارهم من راوح مصابًا تت 01وحيث بلغ عدد أفراد العينة  القطني الغضروفي الإنزلاقالمصابين ب
تفوقت ، حسن واضح في أنخفاض مستوى الألمت:  ليها الباحثإأهم النتائج التى توصل و ، (التجريبي المنهج)المستخدم هو 

لتحسن  إحصائيًاظهرت نتائج دالة ، سات البعدية للمتغيرات قيد البحثالمجموعه الضابطة في القيا عليالمجموعه التجريبية 
 .حناءات وذلك من وضع الوقوف ووضع القبض ووضع البسط نالزوايا بين الفقرات والأ 

 رسالة ماجستير، (0101أنالشرم:) دراسة -0
هدف و ، المرضي المصابين بإنزلاق غضروفى قطنىفي التخفيف من ألام أسفل الظهر عند  ماكينزيتأثير تمارين  :بعنوان

التخفيف من  –المدي الحركيزيادة  –التخفيف من العجز)في متغيرات البحث وهى  ماكينزيأثر تمارين  عليالبحث إلى التعرف 
المستخدم هو  المنهجو ، مصابًا 01ط وقام بإكمال الدراسة فق 1سحب منهم أنمصابا 01اختار الباحث عينة قوامها ، (الألام

للعمود  الحركي المديلة إحصائية في حدوث تحسن واضح ذات دلا :أهم النتائج التي توصل اليها الباحث، (التجريبي المنهج)
 .العجز عليذو دلالة إحصائية  ييجابإ أثر ،ذات دلالة إحصائية في شدة الألم ييجابإتحسن  ،تجاهات الأربعهالفقري في الإ 

 بحث منشور، (0108حيدر :) دراسة -9
هدف البحث إلى ، لسويسريةارسة التمرينات بالكرة امؤشرات تحسن الألام أسفل الظهر للسيدات كنتيجة لمم: بعنوان

ختيار العينة إتم ، ارسة التمرينات بالكرة السويسريةمؤشرات تحسن الآلام أسفل الظهر للسيدات كنتيجة لمم عليالتعرف 
ر تتراوح أعمارهن ما بين بالطريقة العمدية بلغت عشرون سيدة من عضوات نادي الشمس من المصابين بآلام أسفل الظه

بين  إحصائيًاوجود فروق دالة  :أهم النتائج التي توصلت اليها الباحثه، (التجريبي المنهج)مستخدم هو ال المنهجو ، (95-15)
الحركي للعمود الفقري وتقليل آلام أسفل  المديالقياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث في تحسين قوة عضلات الظهر والبطن و 

 .الظهر

 بحث منشور، (0101عبدالتواب:) دراسة -1
هدفت الدراسة ، الظهر وتأثيرة علي العجز الحركي حركى وفق نموذج مقترح لمسببات ألام أسفل يليبرنامج تأه :بعنوان

من خلال تصميم نموذج مقترح لهذة المسببات ووضع برنامج  الحركيالعجز  عليإلى تحديد مسببات ألام أسفل الظهر وتأثيرها 
فرد  05ختيار العينة بالطريقة العمدية وقوامهم إوتم ، من هذه المسبباتد حركى مع تعديل بعض المسارات الحياتية للح يليتأه

أهم ، (التجريبي المنهج)المستخدم هو  المنهجو ، فرد 005تبيأن عليها وكأن قوامها من العينة العشوائية التى تم تطبيق الاس
وجود تأثير كبير بين ، لام اسفل الظهرمقترح لمسببات أ تم التوصل الى نموذج مقياس :النتائج التي توصل اليها الباحث

خفاض معنوى دال في درجة الألم أنتعرض عينة البحث للبرنامج المقترح أدى الى ، المسببة لألم أسفل الظهر والعجزالعوامل 
 .أسفل الظهر

 بحث منشور، (0100البقاعى و الخربوطلى وأخرون:) دراسة -5
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الإنزلاق العضروفى  لمصابيوالشياتسو لتحسن القدرات الحركية  يماكينز بإستخدام تمرينات  يليبرنامج تأه: بعنوان
قوة عضلات  عليوالشياتسو  ماكينزيبإستخدام تمرينات  التأهيليتاثير البرنامج  علييهدف البحث الى التعرف ، القطني بالأردن
 05ر عينة البحث بالطريقة العمدية لعدد قام الباحثون باختيا، الحركي للعمود الفقري ودرجة الألم المديالثابت و  أنالظهر والاتز 
 المنهجو ، للدراسة الأساسية 05ستطلاعية ولإمصابين للدراسة ا 01بالأردن تم تقسيهم  القطني الغضروفي الإنزلاقمصاب ب

 زيماكينبإستخدام تمرينات  التأهيليالبرنامج  :أهم النتائج التي توصل اليها الباحثون، (التجريبي المنهج)المستخدم هو 
( الأمام والخلف واليسار واليمين) الفقريللعمود  الحركي المديوالشياتسو أدى الى تحسن قوة عضلات الظهر والتوازن الثابت و 

 .بالأردن القطني يلمصابي الإنزلاق العضروفلدى 

 ربحث منشو ، (Roy, Anap 2820 :)دراسة -1
وهدفت الدراسة ، ضي الذين يعانون من خلل في الديسكللمر فعالة ( الجذع)هل طريقة ماكينزي مع تمارين الكور: بعنوان
بإجراء  أنوقد قام الباحث، علي مرضى الإنزلاق الغضروفي(لحوضا)مع تمارين الكور  ماكينزيتأثير تمارين  عليإلى التعرف 

أهم النتائج  انتك، (التجريبي المنهج)المستخدم هو  المنهجو ، جلسات أسبوعيًا 9أسابيع بمعدل  1مرضى لمدة  1 عليالتجربة 
وتخفف من  الحركي المديمع تمارين الكور تساعد في تخفيف الألم وتحسن  ماكينزيتمارين  أنالتى توصلت اليها الدراسة 

 .غضروفى بإنزلاقالمصابين  للمرضيوأوصوا بإعتماد هذه التمارين في البرامج العلاجية  الغضروفي الإنزلاقالعجز الناتج عن 

 ربحث منشو ، (Kannabiran, Nayak et Al 2820 :)دراسة -1
دارة الألم و : بعنوان هدف الدراسة هو التعرف ، الإعاقة بسبب ألام الظهر المزمنهتمارين توازن الجذع وتمارين القوة وا 

الألم  عليتشار بين الأفراد والتحقق من أثر تمارين توازن الجذع والقوة نحياة الأفراد ومدى الأ  عليتأثير ألام الظهر  علي
مجموعه من مرضى ألام أسفل الظهر المزمنه تتراوح أعمارهم بين ، CLBPوالإعاقة بين المصابيين بألم أسفل الظهر المزمن 

تمارين  جانبالجذع الى  توازنحدهما تطبق تمارين أناث وتم تقسيمهم الى مجموعتين لإ عامًا من الذكور وا 11الى  91
 :أشارت أهم النتائج إلى ،(التجريبي المنهج)المستخدم هو  المنهجو ، رين المرونهتمارين القوة مع تما المرونه والأخرى تطبق

خفضت درجة الألم لدى المجموعتين ووجد أنالجذع مع تمارين المرونه فعالة في تقليل الألم وتحسن الإعاقة وقد  توازنتمارين 
الجذع مع تمارين المرونه هو خيار أفضل لإدارة  زنتواتمرين  أنختلاف ملحوظ بين المجموعتين في تقليل الإعاقة وبالتالي فإ

  . ألام أسفل الظهر المزمنة

 ربحث منشو ، (Rini, Handoyo 2828 :)دراسة -8
أسفل الظهر الميكانيكية  مع آلام يعانوناللذين  المرضيإلى تمارين ماكينزي في  Kinesioتأثير إضافة أشرطة : بعنوان

 للمرضيلتحسين الحالة الوظيفية  ماكينزيإلى تمارين  kinesioتأثير إضافة أشرطة  تهدف الدراسة إلى التحقق من، المزمنة
 يعانونتم إختيار العينة بالطريقة العمدية وبلغ عددهم ثلاثين مريضا ، أسفل الظهر الميكانيكية المزمنه من ألام يعانونالذين 

مارست تمارين ماكينزي ( 05)مجموعة تجريبية قوامها  المزمنة، تم تقسيم المشاركين الى الميكانيكيةمن آلام أسفل الظهر 
 9تلقوا تمارين ماكينزي ( 05)أسابيع والمجموعة الضابطة قوامها  1مرات في الأسبوع لمدة  Kinesio 9باستخدام أشرطة 

الحالة  أندارسة أهم النتائج التي توصلت لها ال، (التجريبي المنهج)المستخدم هو  المنهجو ، أسابيع 1مرات في الأسبوع لمدة 
مع تمرين  kinesioالمزمنة الذين تلقوا أشرطة  الميكانيكيةمن آلام أسفل الظهر  يعانونالذين  المرضيالوظيفية في 
McKenzie  أفضل من تلك التي تلقتهاMcKenzie فقط. 
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/جراءات البحثإ  

وتم  ،لمجموعة تجريبية واحده التجريبيصميم وذلك بإستخدام الت التجريبيستخدم الباحثون المنهج إ :منهج البحث/ أولًا    
وذلك نظرًا ( البعديالقياس  – الثاني البينيالقياس  –الأول  البينيالقياس  -القبليالقياس ) تنفيذ القياسات التالية

 .البحث لتحقيق الأهداف التى وضع من أجلهاذلك أيضًا الدراسة و  ئمة هذا المنهج لطبيعةلملا 
 المرضيمن  (همريض 01)تم إختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية وقوامها : الأساسية عينة البحث/ ايً انث  

خذ رأى الطبيب فى التشخيص الطبى والفحص والتقييم وأ عليا بناءً ( المنطقة القطنية)المصابون بألام أسفل الظهر 
تظامهم فى تطبيق وذلك لعدم أن( مرضى 1)اد ستبعوقد تم إ، تنفيذ البرنامج التأهيلي المقترح وأنه مناسب لحالاتهم

 .للدراسة الاستطلاعية( 0)بالإضافة إلى عدد ، الدراسةنتائج  علي ذلك البرنامج حتى لا يؤثر
 تتوافر فى أفراد العينة بعد الشروط منها أنتتطلب طبيعة هذة الدراسة : ختيار العينةشروط إ: 

 .من السيداتً  اعامً  51الى  95يتراوح السن بين  -0
 .حامل فى أى مرحلة من مراحل الحمل أن لا تكون سيدهب مهم شرط -0
 . ملائمة الحالة الصحية والبدنية لتنفيذ البرنامج -9
 .نتائج البحث عليأخر حتى لا يؤثر ذلك  يليغير خاضعين لأى برنامج تأه -1
 . اتتباع كافة التعليما  التأهيلي والالتزام بمواعيد التمرين و ضمام للبرنامج نالرغبة فى الأ  -5
 .بألام أسفل الظهر من تضييق فى الحبل الشوكى هالمصاب هى المريضناعتلا  -1
 (.الفقرات القطنية) عامة وفى أسفل الظهر خاصة  الفقريلا يكونوا قد أجروا أي عمليات جراحية في العمود  أن -1
مضادات  –مسكنات )انت ن قبل الطبيب المختص سواء كم ان موصوفً االعلاج الدوائى اذا كتهاء من نالإ  عليالتنبية  -8

من ألام فى  يعانونوموافقة الطبيب  التأهيليقبل البدء فى تنفيذ البرنامج ( تهاب مكملات غذائية أو فيتاميناتلللإ 
صابات خطيرة أو حوادث تسببت فى زحزحه فى الفقرات أو كسر فى الفقرات أو إأسفل الظهر وهذه الألام ليست بسبب 

 .تشوهات قوامية شديدة
 التاليالنحو  عليات التى تم قياسها ناعينة البحث للبي علي تجانسجراء الإتم : عينة البحث تجانس: 

 .والوزنالأفراد قيد البحث فى قياسات السن والطول  تجانس -0
 .المحيطاتالأفراد قيد البحث فى قياسات  تجانس -0
  .مود الفقريالقوة العضلية للعضلات العاملة علي العالأفراد قيد البحث فى قياسات  تجانس -9
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 (0)جدول 
 قيد الدراسة( الوزن -الطول –السن )في المتغيرات الأساسية  لمجموعة البحث الإلتواءمعامل 

 معامل الإلتواء الوسيط  ع± - س البيانات
 0.011 0.330 98.111 98.511 (سنة)السن 
 1.959- 3.311 011.111 010.111 ( سم)الطول 
 1.150 00.118 80.511 80.011 (كجم)الوزن 
–الطـول  –السـن ) الأساسـية  تالبحـث فـي كـل مـن المتغيـرا أن قيم معامل الإلتـواء لمجموعـة( 0)يتضح من الجدول 

 .البحث التجريبية في متغيرات الدراسة إعتدالية المنحني التكراري لمجموعةويعني هذا  9 ±تقع ما بين ( الوزن

 (0)جدول 
 قيد الدراسة( والقوة العضلية المحيطات)في متغيرات  لمجموعة البحث معامل الإلتواء

 معامل الإلتواء الوسيط  ع± - س البيانات

 المحيطات
 0.501- 00.151 31.511 31.311 المحيط الكلى للبطن

 1.819- 8.001 15.511 10.311 محيط الفخذ الناحية اليمنى
 1.111- 1.151 10.111 11.111 محيط الفخذ الناحية اليسرى

 قياس القوة العضلية

 1.501 5.883 90.511 99.911 قوة العضلات المثنية للجذع
 1.810 9.135 00.111 00.311 قوة العضلات المادة للجذع
 1.319 1.111 91.111 90.111 قوة عضلات الجانب اليمين
 1.111 5.811 99.111 99.511 قوة عضلات الجانب اليسار

 9± في كل من متغيرات المحيطات والقوة العضلية تقع ما بين  لمجموعة البحث معامل الإلتواءأن قيم ( 0)يتضح من الجدول 
 .في متغيرات الدراسةلمجموعة البحث المنحني التكراري  إعتداليةويعني هذا 

 :مجالات البحث/ اثالثً 
 ستبعاد إظهر وتم بألام أسفل ال ونمصاب( هريضم01)عينه عمدية قوامها  عليشتمل البحث إ: المجال البشرى

لتزموا بتنفيذ إ( مرضى01)أصبحت العينة قوامها  وبذلك ،التأهيليتظامهم في تطبيق البرنامج إنلعدم ( مرضى1)
أهداف الدراسة ومحتوى البرنامج  هشرح لكل مريضالتأهيلي ال وقد تم قبل تطبيق البرنامج ،كاملاً  التأهيليالبرنامج 
 . بالبرنامج اتركاتي سوف تعود علي المشوالفائدة الومدة التطبيق  التأهيلي

 بمركز شباب مدينة المنزلة بمحافظة  الإختباراتجراء القياسات و ا  تم تطبيق البرنامج التأهيلي و  :المجال الجغرافى
يات والأجهزة نالتوافر الإمكوأيضًا ، سفل الظهرأالبحث من المرضي المصابين بألام وذلك لتوافر عينة  ،الدقهلية
 .المستخدمه في البحث والتطبيقوالأدوات 

 :الأدوات والأجهزة والوسائل المستخدمة فى قياسات وتطبيق البحث/ ارابعً 
 .(Weighting Device)ميزان لقياس الوزن بالكيلوجرام  -
 .(Rest meter device)جهاز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر -
 (.Tensiometer)جهاز التنسيوميتر لقياس القوة العضلية بالباوند  -
 .صندوق مصمم لقياس المرونه من الجلوس الطويل بالسنتيمتر -
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  .ناوز للظهر، أثقال للقدمين متنوعه الأ  ، مسندوسائد هوائية، كرات طبية، عقل الحائط -
 (.Resistance Band)مقاومات مطاطية اساتيك مفتوحه متنوعه فى درجات المقاومه  -
 .(سنتيمتر 11)مسطرة مدرجه و  ، مراتب تمارين(Stop Watch)ساعه ايقاف  -
 :وات التنفيذية للبرنامج التأهيليالخط/ خامسًا

عبارة عن حل للمشكلة المطروحه ج التأهيلي بطريقة علمية مقننة لأن البرنامج هو تصميم البرنام عليحرص الباحثون 
وكفاءة ( core stabilization)ذع وتم إستخدام تمرينات تستهدف ثبات الج، وأيضًا لزيادة كفاءة الأداء البدنى والحركي
وتمرينات القوة ( endurance)عن طريق تمرينات تحمل ( المنطقة القطنية)العضلات المحيطة بمنطقة أسفل الظهر 

(strength ) وتمرينات التوازن(balance ) وتمرينات المرونه(flexibility ) وتمرينات الإحساس الحركي(kinesthetic 

sense )وافق وتمرينات الت(coordination) ، حيث أن إحتواء البرنامج التأهيلي علي هذة التمرينات سوف يؤدى إلى زيادى
كما إستخدام الباحثون بعض الوسائل ، (motor ability)للمنطقة القطنية مع زيادة القدرة الحركية ( ROM)المدي الحركي 

وقد إستخدم ، ف الألم عن طريق تنشيط الدورة الدموية والتمددالمساعدة فى البرنامج التأهيلي وهى طريقة ماكينزي بهدف تخفي
مما يساعد ( المنطقة القطنية)الباحثون أيضًا الوسائد الهوائية والتي تعمل علي خلق بيئة مضطربة فى منطقة أسفل الظهر 

ات الجذع والمحافظة علي علي إشتراك أكبر عدد من العضلات وخاصة العضلات العميقة والملاصقة للفقرات والتي تعمل علي ثب
 .الأنحناءات الطبيعية للمنطقة القطنية

 (01/0/0100) إلى( 05/00/0100)الدراسة فى الفترة الزمنية من  هذه إجراءتم : الدراسة الإستطلاعية 

 وذلك بهدف:  
   .مجموعه من عينه مماثلة تماما لعينة البحث عليتطبيق البرنامج  -

 .ية المقترحهختيار محتوى التمرينات التأهيلإ -

 .جراءهايد الإختبارات والقياسات وكيفية إتحد -

 التالياجراءاتها ك: 
ا المقترح وكذلك تأثيراتها وفقً  التأهيليعداد البرنامج تمرينات التى يمكن إستخدامها فى إتم عمل مسح مرجعى لل -

 .للمجموعات العضلية القائمة بالحركات الأساسية لها

التربية الرياضية المتخصصين فى التمرينات لتصنيف تلك التمرينات الى  خبراء عليتم عرض هذا المحتوى  -
  .مجموعات وفقا للمجموعات العضلية العاملة وحركاتها لإقرار أهم التمرينات التى يمكن استخدامها

 .لفخذلية واين والإ جانبأداء التمرينات للمجموعات العضلية الخاصة بالظهر والبطن والحوض وال عليالباحثون تفق إ -

 .تصميم استمارة البرنامج ومرورها بمراحل التصميم حتى وصلت الى شكلها النهائى -

الخاصة بأراء الخبراء فى العناصر البدنية والتمرينات التى يتضمنها البرنامج ومدى ملاءمتها مع  البياناتتم تجميع  -
  .كل مرحلة من مراحل البرنامج وكيفية توزيع وتشكيل التدرج بالحمل خلالها

 .البياناتحضار أدوات القياس وتقنينها وكذلك استمارة جمع إ -

 .اعامً  51لى إ 95من اللذين يقع سنهم بين ( مرضى 0)مجموعه من العينة الأساسية  عليتم تطبيق البرنامج  -

 أهم النتائج : 
طالة العضلات إتى تستخدم فى ستخدامها فى تنمية المرونه التم التوصل بشكل نهائى إلى التمرينات التى يمكن إ -

 .المفاصل فى منطقة أسفل الظهر والجذع عليالعاملة 

  .الحد الأقصى للتكرارات ا عليتم تحديد عدد التكرارات لكل تمرين وفى كل مرحلة بناءً  -
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  .عدد التمرينات فى كل مرحلة وكذلك عدد التكرارات والراحات البينية للتمرينات وكذلك عدد المجموعات -

 .الإختباراتدوات والقياسات الخاصة بم الأكيفية إستخدامعرفة  -

  .التى أجريت فى الدراسة الإختباراتتم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمه فى القياسات و  -

  .تم التأكد من تقنين الأحمال الموضوعه وكذلك عدد التمرينات المستخدمه فى كل مرحلة من مراحل البرنامج -

 . والأوضاع التى يتم من خلالها القياس تقنين وتحديد وقت القياس -

  .وتسجيل القياسات البياناتستمارة جمع تحديد الشكل النهائى لإ -

 .ء القياسات والإختبارات المطلوبةتدريب المساعدين لمساعدة الباحث فى اجرا -

  (0مرفق) :التاليقيد الدراسة ك التأهيليصمم الباحثون البرنامج 
 / وذلك طبقًا للخطوات التالية( 00/9/0109الى  0/0/0100) الفترة منراسة الأساسية قام الباحثون بتطبيق الد    
o غير العينة  بألام أسفل الظهر وذلك همصاب (همريض01)عينة قوامها  عليالمقترح  التأهيليم تنفيذ البرنامج ت

 .ليالتأهيهم غير ممارسين للنشاط الرياضى أثناء تنفيذ البرنامج أنستطلاعية ويشترط الإ
o  (.مرضى 01) علي عينة قوامها عليتظام والالتزام بالبرنامج وتم التطبيق الفنبسبب عدم الإ  (مرضى1) عدد ستبعادإتم 
o وأخذ الموافقة علي تنفيذ البرنامجشتراك فى تنفيذ البرنامج قبل الإ هة الطبيب المختص لكل مريضتم مراجع. 
o  وتم ، (وحده تأهيلية 59)تقريبًا ويحتوى البرنامج علي ( شهور 9)حوالى ( أسبوع 00) هالواحد هللمريض البرنامجمدة

مع مراعاة التطبيق بنفس الطريقة ومراعاة القدرات البدنية ( أسابيع1)تقسيم البرنامج إلى ثلاث مراحل مدة كل مرحلة 
 .لكل مريض والصحية

o  وحدات للأسبوع الثالث  1لأول والثاني ووحدات للأسبوعين ا 9وحدة بواقع  05عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الأولي
 . وحدات للأسبوع الرابع 5و

o  وحدات للأسبوعين  5وحدات للأسبوعين الأول والثاني و 1وحدة بواقع  08عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الثانية
 . الثالث والرابع

o  وحدات للأسبوع الثاني والثالث  5و وحدات للأسبوع الأول 1وحدة بواقع  01عدد الوحدات التأهيلية للمرحلة الثالثة
 . والرابع

o  علي حسب قدرات المريض الصحية والبدنية ويتم مراعاة مبدأ ( دقيقة 31الى  11)يتراوح زمن الوحدة التأهيلية بين
 .التدرج فى الحمل من حيث صعوبة التمرين والشعور بالتحسن بين كل وحدة وأخرى وبين كل مرحلة وأخرى

o امج يتم علي حسب قدرات المريضه الفردية من حيث الشدة والتكرار وعدد التمرينات والمجموعات تشكيل الحمل للبرن
 .ومراعاة فترات الراحة المناسبة بين التكرارات وبين القياسات مع مراعاة تجنب الشعور بالألم أثناء التمارين

o البيانات تسجيل و  المرضيات القياس لجميع ختبارت والقياسات لجميع أفراد العينة بطريقة موحده وبنفس أدو جراء الإإ
 .والقياسات بنفس الترتيب وفى نفس الظروف الإختباراتجراء ا  و 
o  جراء القياس أو يؤثر إالتأهيلي بيوم حتى لا يؤثر ذلك علي تنفيذ القياس فى يوم مستقل قبل البدء فى تنفيذ البرنامج

 .الوحدات التأهيلية عليجراء القياس إ
o بيوم واحد التأهيليقبل بداية البرنامج  القبليس يتم تنفيذ القيا.  
o  فى  الثاني البينييتم تنفيذ القياس و  الأوليتهاء المرحلة نإمباشرة بعد  التاليالأول فى اليوم  البينييتم تنفيذ القياس

  .الثانيةتهاء المرحلة نإمباشرة بعد  التالياليوم 
o  (البرنامجتهاء تنفيذ إن)تهاء المرحلة الثالثة أنرة بعد البعدي فى اليوم التالي مباشيتم تنفيذ القياس . 
o  جراء القياسات بتسلسل واحد وبنفس الترتيبإمراعاة.  
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o  ذلك  أنضيق الحالات اذا رأى الباحث أفى  اتعلي الأكثر ثلاثة مصاب وأين تو مصابأواحد  هتطبيق مع مصاباليتم
رفع الروح المعنوية وزيادة العزيمة  عليمما يعمل  ،ضله فائدة من التشجيع والتحفيز بعضهم البع كونسوف ي

 .ة ايضا مع كل ذلك الفروق الفرديةوتحسن الحالة النفسية ومراعا
 كالتالي مراحل البرنامج عليم المجموعات وتوزيع التمرينات يتقس: 

دراسة وتم تحديد أوجه إطلاع الباحثون علي بعض البرامج التأهيلية بالدراسات السابقة المتعلقة بموضوع ال من خلال
التى قام  التجربة الإستطلاعية الإتفاق والإختلاف بين هذة البرامج وكذلك التعرف علي أوجه القصور فى هذه البرامج ومن خلال

 :التاليك وقد تم توزيع البرنامج التأهيلي المقترح ،البحث ةبإجراء التجربة الأساسية لمجموعالباحثون قام ، الباحثونبها 

  .فقط ماكينزيبواسطة طريقة ( تمرين مختلف 00)ستخدام إتم فيها ي: الأوليلة المرح -
ستخدام الوسادة إتمارين مختلفة ب 1مارين مختلفة بطريقة ماكينزي وت 3)ستخدام إتم فيها ي :المرحلة الثانية -

 .(الهوائية
ستخدام الوسادة إين مختلفة بتمار  8ريقة ماكينزي وتمارين مختلفة بط 1) ستخدامإفيها يتم : المرحلة الثالثة -

 .(الهوائية

 أثناء تنفيذ البرنامج ونعتبارات التى راعاها الباحثالإ: 
 التمرينات المقترحه يجب تنفيذها فى حدود الألم حتى لا تحدث أى مضاعفات. 
 ستمرار فى أداء التمريناتجهاد يجب عدم الإور بالألم أو الإفى حالة الشع. 
 ستشارة الطبيب المعالجإالبرنامج، يجب حول دون تنفيذ فى حالة حدوث أى مضاعفات ت. 
  ا والتواصل الجيدوالشعور بهم جيدً  للمرضيفراد العينة فى تنفيذ البرنامج ومراعاة العامل النفسى أعدم الضغط علي 

 .ستكمال البرنامجإالحرص منهم علي أى استفسار بأسلوب علمى مبسط حتى يشعروا بالراحة و  عليمعهم والرد 
 الحمل البدنى والمجهود عليوذلك بعد تكيف العضلات  الثانيةلا من المرحلة إالوسائد الهوائية ستخدام إدم ع. 
 ستجابة للبرنامج والتحسنمرحلة السابقة للوقوف علي مدى الإجراء القياسات البينية لتقييم الإ.  
 الحجرةى المشى بضع خطوات فو ترة صحاب المهن الثابتة بالحركة كل فأاد القائمين بالأعمال المكتبية و رشإ.  
  شياء ثقيلة وتعليم الطريقة الصحية لحمل الأشياءأى أالتنبية علي عدم حمل. 
  تقريب مركز الثقل  عليقوية والعمل  أنتز إلتزام بقاعدة لا بعد الإ إالأشياء للأمام أو سحبها للخلف  عدم دفع عليالتنبية

 .الباحث أكثر من مرة للتعود عليه و السحب والتمرين عليه معأواتخاذ الوضع الصحيح عند الدفع  من الأرض
 (المنطقة القطنية)خاصة الفقرات  عليتخفيف العبئ الواقع  عليعطاء نماذج لوضع النوم الصحيح وذلك للعمل إ. 
 فرص  و تعمل علي زيادةأاد عن العادات السيئة التى تؤدى بتعوالإ ،ائح والعادات الصحية السليمةعطاء بعض النصإ

 .ا بسرعه متوسطةيوميً  (دقيقة 91)قل علي الأ يه علي ممارسة رياضة المشصابة وتفاقمها والتنبيالإ

 المستخدمه فى البحثالإحصائية  والمعادلات المعالجات: 
حيث تم إجراء المعالجات الإحصائية التى تتوافق ، إحصائيًاوجدولتها وذلك تمهيدًا لمعالجتها  البياناتتم جمع 

 :عة البحث والمنهج المستخدم وذلك بإستخداممع طبي
 .SPSS (Statistical Package for the Social Sciences)البرنامج الإحصائى  -
 .(Microsoft Excel) برنامج  -
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 :وذلك للقيام بالعمليات الإحصائية التالية
 (.الإلتواءمعامل  – الإنحراف المعياري –الوسيط  – المتوسط الحسابي)  -

 .للعينات المرتبطة والمستقله T-testق بإستخدام دلالة الفرو -

 .لدلالة الفروق بين القياسات L.S.Dفرق معنوي أقل  -

 .تحليل التباين -

 :عرض النتائج ومناقشتها/ سادسًا
 البينيوالقياسين  القبلييتم عرض النتائج لإيجاد دلالة الفروق بين القياس  يليفيما : عرض النتائج -0

 .اس البعدي للمتغيرات قيد الدراسةلقيوا الثاني البينيالأول و 
 

 :الخاص بقياسات الوزن والمحيطات /عرض نتائج الفرض الأول -
 (9)جدول 

 (01=ن)     فى قياسات الوزن والمحيطات قيد البحث           لمجموعة البحث  البعديو  القبليدلالة الفروق بين القياسين 

وحدة  المتغيرات قيد البحث م
 القياس

إنحراف  القياس البعدي قبليالقياس ال
معياري 
 للفروق

الفروق 
بين 

 المتوسطات
 "ت"قيمة 

 ع± -س ع± -س

 *00.011 3.111 0.391 3.518 10.111 00.118 80.011 كجم الوزن 0
 *5.830 8.111 0.935 3.155 88.311 00.151 31.311 سم المحيط الكلى للبطن 0
 *3.901 1.311 1.051 1.811 51.111 8.001 10.311 سم محيط الفخذ الناحية اليمنى 9
 *1.901 1.011 1.011- 1.510 51.511 1.151 11.111 سم محيط الفخذ الناحية اليسرى 1

  0.899= 1.15الجدولية عند مستوي معنوية ( ت)قيمة )*( 
بين القياسات  اإحصائيً هناك فروق دالة  أن لمجموعة البحثالمحيطات الوزن و الخاص بقياسات ( 9)يشير جدول 

من قيمتها الجدولية  أكبرالمحسوبة " ت"قيم  أنالبعدية في جميع المتغيرات حيث  القبلية والقياسات البعدية لصالح القياسات
 .1.15عند مستوي معنوية 
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 (0)شكل 
 فى قياسات الوزن والمحيطات قيد البحثلمجموعة البحث  البعديو  القبليالفروق بين القياسين 

 
 (1)ل جدو

 لمجموعة البحثالمحيطات و تحليل التباين لقياسات الوزن 

مجموع مربع  مصدر التباين المتغيرات قيد البحث م
 اتالإنحراف

متوسط مربع  درجات الحرية
 اتالإنحراف

" ف"قيمة 
 المحسوبة

 الوزن 0
 5.818 05.099 9 15.111 بين القياسات
 ـــــــ 1.089 91 051.011 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 003.111 المجموع الكلي

 المحيط الكلى للبطن 0
 1.113 91.111 9 013.003 بين القياسات
 ـــــــ 1.101 91 011.005 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 989.111 المجموع الكلي

محيط الفخذ الناحية  9
 اليمنى

 9.111 09.111 9 10.003 بين القياسات
 ـــــــ 9.108 91 091.105 ل المجموعةداخ

 ـــــــ ـــــــ 93 010.111 المجموع الكلي

محيط الفخذ الناحية  1
 اليسرى

 1.311 00.509 9 91.513 بين القياسات
 ـــــــ 0.135 91 11.105 داخل المجموعة
 ـــــــ ـــــــ 93 010.031 المجموع الكلي

  9.11= 1.15مستوي معنوية المحسوبة عند " ف"قيمة )*( 

 إحصائيًالي وجود فروق دالة إ لمجموعة البحثالمحيطات و والخاص بتحليل التباين لقياسات الوزن ( 1)يشير جدول 
 .1.15من قيمتها الجدولية عند مستوي معنوية  أكبرالمحسوبة " ف"قيم  أنبين القياسات حيث 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

- 111 - 
 

 (5)جدول 
    L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إبلمجموعة البحث المحيطات الوزن و طات قياسات معنوية الفروق بين متوس

 المتغيرات

 قيد البحث 
 المتوسطات ن القياسات

 الفروق بين القياسات
 مستوي الدلالة

 البعدي الثانيالبيني  ولالبيني الأ  القبلي

 الوزن

 3.111 1.111 0.311  80.011 01 القبلي

ولالبيني الأ  1.111  1.111 1.511  ـــــــ 13.911 01 

 0.011  ـــــــ ـــــــ 11.811 01 البيني الثاني

  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 10.111 01 البعدي

المحيط الكلى 

 للبطن

 8.111 5.811 0.111  31.311 01 القبلي

ولالبيني الأ  1.111  5.911 9.011  ـــــــ 31.011 01 

 0.011  ـــــــ ـــــــ 30.011 01 البيني الثاني

  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 88.311 01 البعدي

 (5)تابع جدول 
     L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إبلمجموعة البحث المحيطات و معنوية الفروق بين متوسطات قياسات الوزن 

 المتغيرات
 المتوسطات ن القياسات قيد البحث 

 الفروق بين القياسات
 ي الدلالةمستو 

 البعدي الثانيالبيني  ولالبيني الأ  القبلي

محيط الفخذ 
الناحية 
 اليمنى

 1.311 1.051 0.511  10.311 01 القبلي

1.111 
ولالبيني الأ   9.111 0.151  ـــــــ 11.111 01 

 1.151  ـــــــ ـــــــ 51.151 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 51.111 01 البعدي

محيط الفخذ 
الناحية 
 اليسرى

 1.011 9.111 0.111  11.111 01 القبلي

1.111 
ولالبيني الأ   0.511 0.311  ـــــــ 53.111 01 

 1.111  ـــــــ ـــــــ 51.011 01 البيني الثاني
  ـــــــ ـــــــ ـــــــ 51.511 01 البعدي
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قل فرق أختبار إستخدام إوب ،لمجموعة البحثمحيطات للوزن والسطات القياسات بالكشف عن معنوية الفروق بين متو 
لصالح القياس البعدي بين  1.15يتضح وجود فروق معنوية عند مستوي معنوية ( 5)من خلال جدول  ،L.S.Dمعنوي 

 .تفي جميع القياسا الثانيول وبين البعدي والبيني البعدي والقبلي وكذلك بين البعدي والبيني الأ 
 

 
 (0)شكل 

 لمجموعة البحثالمحيطات و متوسطات قياسات الوزن 
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:الخاص بقياس القوة العضلية/ الثانيعرض نتائج الفرض   

 (1)جدول 
 (01=ن)                    فى قياسات القوة العضلية قيد البحثلمجموعة البحث  البعديو  القبليدلالة الفروق بين القياسين 

 المتغيرات قيد البحث م
وحدة 
 القياس

حراف إن البعديالقياس  القبليالقياس 
معياري 
 للفروق

الفروق بين 
 المتوسطات

 "ت"قيمة 
 ع± -س ع± -س

 *00.110 00.511- 1.831- 1.113 55.811 5.883 99.911 باوند قوة العضلات المثنية للجذع 0

 *05.059 09.511- 1.513- 1.011 95.111 9.135 00.311 باوند قوة العضلات المادة للجذع 0

 *01.818 01.311- 0.811 1.008 53.911 1.111 90.111 باوند قوة عضلات الجانب اليمين  9

 *09.010 05.111- 0.501 1.958 53.011 5.811 99.511 باوند قوة عضلات الجانب اليسار  1

  0.899= 1.15الجدولية عند مستوي معنوية ( ت)قيمة )*( 
بين القياسات القبلية  إحصائيًاهناك فروق دالة  أن لمجموعة البحث القوة العضليةاص بقياسات الخ( 1)يشير جدول 

من قيمتها الجدولية عند  أكبرالمحسوبة " ت"قيم  أنالبعدية في جميع المتغيرات حيث  والقياسات البعدية لصالح القياسات
 .1.15مستوي معنوية 

 
 (9)شكل 

 فى قياسات القوة العضلية قيد البحثلمجموعة البحث  لبعدياو  القبليالفروق بين القياسين 
 (1)جدول 

 لمجموعة البحث القوة العضليةتحليل التباين لقياسات 
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مجموع مربع  مصدر التباين المتغيرات قيد البحث م
متوسط مربع  درجات الحرية اتالإنحراف

 اتالإنحراف
" ف"قيمة 

 المحسوبة

قوة العضلات المثنية  0
 للجذع

 01.818 330.005 9 0319.115 القياساتبين 
ـــــــ  91.315 91 0990.011 داخل المجموعة  
ـــــــ   ـــــــ 93 1911.115 المجموع الكلي  

قوة العضلات المادة  0
 للجذع

 00.053 918.105 9 0011.115 بين القياسات
ـــــــ  01.118 91 531.311 داخل المجموعة  
ـــــــ  93 0110.315 المجموع الكلي ـــــــ    

قوة عضلات الجانب  9
 اليمين

 55.011 0581.158 9 1119.015 بين القياسات
ـــــــ  08.105 91 0191.011 داخل المجموعة  
ـــــــ   ـــــــ 93 5131.915 المجموع الكلي  

قوة عضلات الجانب  1
 اليسار

 18.031 0915.130 9 1195.015 بين القياسات
ـــــــ  01.318 91 0111.111 داخل المجموعة  
ـــــــ  93 5193.315 المجموع الكلي ـــــــ    

  9.11= 1.15المحسوبة عند مستوي معنوية " ف"قيمة )*( 

دالة إحصائيًا بين لي وجود فروق إ لمجموعة البحثوالخاص بتحليل التباين لقياسات القوة العضلية ( 1)يشير جدول 
 .1.15الجدولية عند مستوي معنوية  من قيمتها أكبرالمحسوبة " ف"قيم  أنحيث  القياسات
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 (8)جدول 
    L.S.Dقل فرق معنوي أستخدام إبلمجموعة البحث  القوة العضليةمعنوية الفروق بين متوسطات قياسات 

 المتغيرات
 ستوي الدلالةم الفروق بين القياسات المتوسطات ن القياسات قيد البحث

 البعدي الثانيالبيني  ولالبيني الأ  القبلي

قوة العضلات 
 المثنية للجذع

 00.511- 01.011- 1.811-   99.911 01 القبلي

ولالبيني الأ  1.111  05.111- 3.111-    ـــــــ 11.011 01 
الثانيالبيني   1.911-   ـــــــ ـــــــ  13.511 01 

   ـــــــ  ـــــــ  ـــــــ  55.811 01 البعدي

قوة العضلات 
 المادة للجذع

 09.511- 3.111- 9.111-   00.311 01 القبلي

ولالبيني الأ  1.111  01.011- 1.011-   ـــــــ 05.911 01 
الثانيالبيني   9.311-   ـــــــ  ـــــــ  90.511 01 

   ـــــــ  ـــــــ  ـــــــ 95.111 01 البعدي

قوة عضلات  
 الجانب اليمين

 01.311- 01.111- 1.111-   90.111 01 القبلي

ولالبيني الأ  1.111  01.511- 09.011-    ـــــــ 98.811 01 
الثانيالبيني   1.911-   ـــــــ ـــــــ 50.111 01 

   ـــــــ  ـــــــ  ـــــــ 53.911 01 البعدي

قوة عضلات 
 الجانب اليسار

 05.111- 03.111- 1.011-   99.511 01 لقبليا

ولالبيني الأ  1.111  08.511- 00.911-   ـــــــ 11.111 01 
الثانيالبيني   1.011-   ـــــــ ـــــــ  50.311 01 

   ـــــــ  ـــــــ ـــــــ 53.011 01 البعدي

قل فرق معنوي أختبار إستخدام إوب لمجموعة البحثة قوة العضليالقياسات لعن معنوية الفروق بين متوسطات  بالكشف
L.S.D لصالح القياس البعدي بين البعدي والقبلي  1.15يتضح وجود فروق معنوية عند مستوي معنوية ( 8) من خلال جدول

 .في جميع القياسات الثانيوكذلك بين البعدي والبيني الاول وبين البعدي والبيني 
 

 
 

 (1)شكل 
 لمجموعة البحث القوة العضليةطات قياسات الفروق بين متوس
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 :مناقشة النتائج -0
 النتائج الإحصائية وبعد عرضها من خلال الجداول والأشكال وكذلك تفسيرها عليفى ضوء مشكلة البحث وأيضًا بناءًا 

وفى حدود ، مراجع العلميةالة بانستعة والإات واسترشادًا لنتائج الداراسات السابقأننتائج التحليل الإحصائى للبي عليعتماد بالإ
ه سوف يتم مناقشة أنلذا ف، المصابين بألام أسفل الظهر المرضيالمحدد لعينة الدراسة من  فيذها فى الإطارالقياسات التى تم تن

 : التاليالنتائج بما يوضح لنا مدى تحقق الأهداف وصدق الفروض التى تم صياغتها ك

 :لوزن والمحيطاتالخاص بقياس ا/ نتائج الفرض الأولمناقشة  -

 القبليوجود فروق ذات دالة احصائية بين القياس ( 0، 0)والأشكال أرقام ( 5، 1، 9)يتضح من الجداول أرقام 
نقص في الوزن ونقص في المحيطات مما وحدوث  البعديلصالح القياس  البعديوالقياس  الثاني البينيالأول و  البينيوالقياس 

ستخدام ماكينزي بالإضافة إلى إطريقة  علي التأهيليحتواء البرنامج ويرجع ذلك إلى إ، نيدل علي زيادة قوة عضلات الفخذي
 . اعد ذلك علي نقص الوزن ونقص في المحيطات الخاصة بالفخذينفقد س، الوسائد الهوائية

الثابت  لفة منها المتحرك ومنهاتمرينات مخت عليالمقترح  ويرجع الباحث هذا التحسن لإحتواء البرنامج التأهيلي
 عدد من العضلات وخاصة العضلات مما يساهم فى اشراك أكبر، مضطربة الهوائية التى تجعل الجسم فى بيئةستخدام الوسائد وا  

ونتيجة لذلك حدث تأثير إيجابى علي الحالية الصحية والناحية القوامية للجسم ، الجسم أنتز العميقة التى تحاول الحفاظ علي إ
ويظهر ذلك في تحسن النتائج أثناء الإنتقال من وحدة إلى أخرى ومن مرحلة ، حياطت لعينة البحثوأيضًا تحسن الوزن والم

ومن الأسباب التي ساعدت أيضا في التحسن هو مراعاة التدرج في الأداء من البسيط الى المركب ، لمرحلة تالية داخل البرنامج
 .لك كأن في حدود الألموكل ذ، ومن السهل إلى الصعب في اختيار التمارين التأهيلية

( 0101)والشرمان ( 0100)والبقاعى والخربوطللى ( 0100)يتفق الباحثون مع ما توصل إليه كلًا من سيد 
وظهرت ، في أن إستخدام الأدوات المساعدة لها تأثير إيجابى علي المرضى المصابين بألام أسفل الظهر(  0101)وعبدالتواب 

 .ايا بين الفقرات والأنحناءات وذلك من وضع الوقوف ووضع القبض ووضع البسطنتائج دالة إحصائيًا لتحسن الزو 

تعد إتجاهًا حديثاً فى  (core stability)تمارين ثبات الجذع  أن" Hibbs هايبس"نقلًا عن ( 0109) يشير فهمى
ت البطن وأسفل الظهر وعضلا الفقريحيث تهدف إلى تحسين التوافق بين العضلات المحيطة بالعمود ، مجال الطب الرياضى

 عليوالحفاظ  الحركيوالإلية والحوض، وتستخدم هذة التمرينات للوقاية من الاصابات وتخفيف ألام اسفل الظهر وتحسن الاداء 
والبطن والحوض  الفقريمجموعه العضلات المحيطة بالعمود  (Core)القوام السليم، ويمثل التكوين التشريحى لعضلات الجذع 

(Limbo Pelvic Hip Complex)  ويمكن وصفها بصندوق عضلى حيث تأتى عضلات البطن من الأمام اى واجهة
الصندوق وتحتل عضلة الحجاب الحاجز السطع العلوى للصندوق وتحتل العضلات السفلية للحوض والألية قاع الصندوق وتأتى 

ويقع فيها مركز ثقل الجسم  الفقريد عضلات أسفل الظهر فى خلف الصندوق وهذة العضلات مسؤولة عن دعم وثبات العمو 
 . والجسم يعتمد عليها فى العمل ضد الجاذبية الأرضية

ويرى الباحثون أن لمرونة العمود الفقري دورًا هامًا في تحسين الحركة وجودتها والتنسيق بين الحهاز العصبى والجهاز 
ذة الحركات تتمثل في أوجه الأنشطة المختلفة وتمكن وه، العضلى مما يجعل الحركات الجسمية فعالة وهادفة دون مجهود عالى

 .الفرد من الأداء لأعماله ومهامه اليومية بكل سهولة وكفاءة

العادات القوامية السيئة فى المشى أو الجلوس أو  أن فى" (0101" )متولىالخربوطللى و كلًا من  يتفق الباحثون مع
 عليمًا عامة فى الجسم وخاصة فى أسفل الظهر فى العضلات العاملة تسبب ألا أنالنوم أو مهارات الحياة اليومية يمكن 

 .(00 ص) "الفقريالعمود 



 

- 111 - 
 

الى ألام الظهر وذلك  أن ضعف العضلات يؤدينقلًا عن هارون ( 0109)ومحمود ( 0110)يتفق كلًا من موصوف 
تكون العضلات الضعيفة عرضة للإرهاق و ، الجسم عند القيام بأى حركة مقابل الجاذبية الأرضية توازنبسبب الإحتفاظ بوضع و 

الأربطة من ناحية ومن  عليالسريع مما يجعل الأربطة تقوم بدورها من أجل توفير الطاقة وهذا يؤدى بدوره الى زيادة الضغط 
يتأثر  التاليوضع عظم الحوض الصحيح، وب عليناحية أخرى ظهور الألم، كما تعجز عضلات البطن الضعيفة عن المحافظة 

تقارب الحواف الخلفية للفقرات القطنية  عليذلك فى زيادة التقعر فى المنطقة القطنية مما يعمل  الفقري وقد يؤديود العم
هذة الأعصاب فيحدث ألامًا فى الظهر وخاصة  عليفيسبب ذلك ضيق المسافة التى تخرج منها الأعصاب، مما يسبب ضغط 

إرتخاء عضلات البطن يؤدى الى هبوط الأحشاء الداخلية مما يسبب  أنكما  أسفل الظهر، وغالبا ما يمتد هذا الألم للرجلين،
 .(05 ص()50 ص)أيضا حدوث ألام الظهر 

ممــا يــدل علــي ، وبــذلك يؤكــد البــاحثون أن البرنــامج التــأهيلي المقتــرح عمــل علــي تحســن الــوزن والمحيطــات قيــد الدراســة
 البينـيالأول و  البينـيوالقياسـين  القبلـيالة إحصائية بين القياس توجد فروض ذات د) تحقق الفرض الأول والذي نص علي أنه 

، (المصـابين بـألام أسـفل الظهـر يطـات لصـالح القيـاس البعـدي للمرضـيوحـدوث تحسـن فـى الـوزن والمح البعـديوالقياس  الثاني
ر لتجنـب زيـادة الألـم وينصح الباحثون بالعمل علي تحسين الـوزن وقـوة عضـلات الفخـذين للمرضـى المصـابين بـألام أسـفل الظهـ

 .والحد منه وتحسين جودة وكفاءة حركة الجسم والتنسيق بين حركة الطرف العلوى والطرف السفلي

:الخاص بقياس القوة العضلية/ نتائج الفرض الثانيمناقشة   

 لــيالقبوجــود فــروق ذات دالــة احصــائية بــين القيــاس ( 1، 9)والأشــكال أرقــام ( 8، 1، 1)يتضــح مــن الجــداول أرقــام 
القـوة العضـلية للعضـلات العاملـة وحدوث تحسن فى  البعديلصالح القياس  البعديوالقياس  الثاني البينيالأول و  البينيوالقياس 

لـى إضـافة التـأهيلي علـي طريقـة مـاكينزي بالإ البرنـامج إحتـواءلـى إذلك  الباحثون ويرجع، (المنطقة القطنية)علي العمود الفقري 
 .درجة الألم تحسن عليفقد ساعد ذلك ، يةستخدام الوسائد الهوائإ

ممارسـة هـى  ألام أسـفل الظهـر عليتغلب فى أن من الشروط الهامة لل (0335)حسن وتتفق نتائج الدراسة مع ما ذكرة 
مة البطنيـة والعضـلة وأهمهـا العضـلة المسـتقي الفقـريالعمود  عليالتمرينات العلاجية المتخصصة بهدف تقوية العضلات العاملة 

طالة العضلات المقابلة لهـا وأهمهـا العضـلات المـادة للعمـود  لية الكبريالأ  والعضـلات القطنيـة الرباعيـة  الفقـريوالقابضة للفخذ وا 
 .وعضلات الفخذ الخلفية مع مراعاة التدرج فى عدد مرات الأداء حسب القدرة وفى حدوث الألم

 ,Riniودراسـة  Kannabiran, Nayak et Al 6142ودراسـة ( 0108)يتفـق البـاحثون مـع دراسـة كـلا مـن حيـدر

Handoyo 6161  ودراســةRoy, Anap 6142  فــى أن تمــارين مــاكينزي وتمــارين الكــور فعالــة فــى زيــادة القــوة العضــلية
وتخفيف الألم وتحسين المدي الحركي وتخفف من العجز وأوصوا بإعتماد هذة التمارين فى البرامج العلاجيـة للمرضـي المصـابين 

 .الظهربألام أسفل 

هـا تسـاهم فـى زيـادة أنعلي أهمية التدريب فى تطوير القـوة العضـلية حيـث "( 0338) عبد الفتاح يتفق الباحثون مع كما
ســجة الضــامة وتحســين تركيــب الجســم الرياضــي وتعــزز الصــفات البدنيــة نالكتلــة العضــلية الفعالــة وتقويــة الجهــاز العظمــي والأ 

 .(31 ص) "جزءًا أساسيًا من اللياقة البدنية والصحة العامةالقوة العضلية تعد  أنالأخري، وبذلك ف

تحدث نتيجة ظهور خلـل  أنألام الظهر يمكن  أنإلى "Knudsen الدرينى و كنودسناستنادًا إلى ( 0108) محمديشير 
 والتيألام الظهر الكثير من حالات الشكوى من  أنما فى عمل إما الفقرات أو العضلات أو الأربطة أو الغضاريف، بالإضافة الى 

أفضـل  أن، لـذلك فـالفقـريقد يرجع سببها إلى عدم فعالية وكفاءة المجموعـات العضـلية المحيطـة بـالعمود % 81تصل الى نسبة 



 

- 111 - 
 

زيـادة عنصـر القـوة العضـلية والمطاطيـة للعضـلات المحيطـة بمنطقـة الجـذع  عليالطرق للوقاية والعلاج من هذا الألم هو العمل 
 .(0 ص) "والرجلين

القوة العضلية للعضلات العاملة علي العمود الفقري تحسن  عليالمقترح عمل  التأهيليالبرنامج  أنبذلك يؤكد الباحثون و 
توجــد فـروض ذات دالـة إحصــائية بـين القيــاس ) هأنـ علــينـص  والـذي الثــانيتحقــق الفـرض  علـيممــا يـدل ، (المنطقـة القطنيـة)

المنطقـة  علـيوحدوث تحسن فى القـوة العضـلية للعضـلات العاملـة  البعديوالقياس  نيالثا البينيالأول و  البينيوالقياسين  القبلي
القـوة العضـلية تحسـين  علـيوينصـح البـاحثون بالعمـل ، (المصـابين بـألام أسـفل الظهـر طنية لصالح القياس البعـدي للمرضـيالق

حــد منــه وتحســين جــودة وكفــاءة حركــة الجســم لتجنــب زيــادة الألــم وال (المنطقــة القطنيــة)للعضــلات العاملــة علــي العمــود الفقــري 
  .والتنسيق بين حركة الطرف العلوى والطرف السفلى

 :الإستنتاجات والتوصيات/ سابعًا
 :الإستنتاجات -

المقتـرح  التـأهيليوبعـد تطبيـق البرنـامج ، من خلال مشكلة البحث وأهدافه وفروضه وفى حدود طبيعـة المـنهج المسـتخدم
( المنطقـة القطنيـة)المصابون بألام أسفل الظهـر المرضيعينة من  عليواستخدام الوسائد الهوائية  ماكينزيالذى تتضمن طريقة 

كلا من الوزن والمحيطات للفخذ والقـوة العضـلية للعضـلات العاملـة علـي العمـود تحسين  عليوذلك للعمل ، (مرضى01)وقوامها 
، المقتـرح بإسـتخدام الوسـائل المسـاعده التـأهيليوتصـميم البرنـامج  ة بالدراسـات السـابقة والمراجـع العلميـةانوبعد الإستع، الفقري

فـروق وبعد مناقشة وتحليل النتائج وتفسيرها والتأكد من حـدوث ال، والقياسات المستخدمه الإختباراتالمتاحه و  الإمكاناتوفى ظل 
لصـالح القيـاس  البعـديوالقيـاس  الثـاني نـيالبيالأول و  البينـيوالقيـاس  القبلـيحصائية بين القياس المعنوية التى هى ذات دالة إ

فقـد توصـل ، الـوزن والمحيطـات للفخـذ والقـوة العضـلية للعضـلات العاملـة علـي العمـود الفقـري وحدوث تحسن فى كلًا من البعدي
  :الباحثون إلى الإستنتاجات التالية

أثيرًا إيجابيًـا علـي تحسـن الـوزن لهوائيـة تـوالوسـائد ا مـاكينزيالمقتـرح باسـتخدام طريقـة  التـأهيليأظهر البرنامج  -0
 (.المنطقة القطنية)المصابون بـألام اسفل الظهر  للمرضي ومحيطات الفخذ

القــوة تحسـين  علـيا ا إيجابيًـوالوسـائد الهوائيـة تــأثيرً  مـاكينزيســتخدام طريقـة التـأهيلي المقتـرح بإأظهـر البرنـامج  -0
 (.المنطقة القطنية)ابون بألام أسفل الظهر المص للمرضي العضلية للعضلات العاملة علي العمود الفقري

 .الألمب الشعورساعدت فى التخفيف من  التأهيليمن البرنامج  الأوليفى المرحلة  ماكينزيإستخدام طريقة  -9

سـاعد فـى تحسـين القـوة العضـلية للعضـلات  الثانيـةمـن المرحلـة  مـاكينزيستخدام الوسـائد الهوائيـة مـع طريقـة إ -1
 (.المنطقة القطنية)سفل الظهر قري للمرضي المصابون بـألام أالفالعمود  عليالعاملة 

 :التوصيات -
 :التاليالباحثون ب يوصي، تاجات التى أسفر عنها البحثستنتوصل اليها الباحثون ومن خلال الإفى ضوء النتائج التى 

 المسـتطاع يكـون التطبيـق قـدرأسـس علميـة و  علـيضرورة تصميم البرامج التأهيليـة بشـكل مقـنن وتكـون مبنيـة  -0
 .الأهداف واضحةبصورة فردية وتكون 

 .بالألم الشعورالقوام السليم لتجنب حدوث تشوهات ينتج عنها  عليلذلك يجب الحفاظ ، الوقاية خير من العلاج -0
 . الفقريالعمود  علي عضلاتتباع العادات الصحية السليمة عند حمل الأشياء حتى لا يؤثر بالضرر إ -9
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 .تكون مناسبة لحالة المصاب وعمره أن عليفى التأهيل  المتنوعةة استخدام الوسائل المساعد -1
 علـيهـا تحـافظ نلأ ، حمـل الأشـياءعنـد أو  الجلـوسأو  المشـىهتمام بالأوضاع التشريحية السليمة سواء عند الإ -5

 .من الإصابات المختلفةوتقية الجسم 
البـاحثون بـدمجها فـى  لـذلك يوصـي، لمالحد من الشعور بـالأ يعد من الأمور الهامه فى  ماكينزيإستخدام طريقة  -1

 .  برامج التأهيل المختلفة
البــاحثون بإســتخدامهم فــى البــرامج  فلــذلك يوصــي، تحســن القــوة العضــلية علــيســتخدام الوســائد الهوائيــة يعمــل إ -1

 . التأهيلية المختلفة
الإصــابات بعــض  لــيع الوســائد الهوائيــةطريقــة مــاكينزي مــع دمــج ســتخدام إب التأهيــلإجــراء دراســات حــول تــأثير  -8

 .الأخري
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