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 الانزلاق الغضروفي القطني لكبار السنعلي حالات فعالية برنامج تأهيلي حركي 
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 محمد جودة منتصر /الدكتور 
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 ملخص البحث :

فعالية برنامج تأهيلي حركي علي حالات الانزلاق الغضروفي  علي  التعرفالى البحث يهدف  
إشنننتمج معتمل البحث على المينننابي  قالانزلاق الغضنننروفي القطني م  ، و    القطني لكبار السننن 

سننننننننننننننننة  65-60الندرةنة الننانينة قمركز العلط الط يعي بندولنة الامنارات و وأتراوه  عمناره  منا بي   
عمدياً مم  ينط ق عليه  شروط العينة مياب (  15( مياب و وقد ت  إختيار )25وبلغ عدده  )

، واشننننارم اه   كعينة إسننننتطللية للمعاملت العلمية  ي مينننناب(  10لإةراء الدراسننننة ايسنننناسننننية و )
 النتائج الي:

 . البحث  قيد   النشاط الكهربي للعضلتفي    ال رنامج التأهيلي الحركي المقتره له تأثير إيعابي .1

The research aims to identify the effectiveness of a motor rehabilitation 

program on cases of lumbar disc herniation in the elderly. The research 

community included patients with second-degree lumbar disc herniation at 

the Physical Therapy Center in the United Arab Emirates, with ages 

ranging from 60-65 years, and their number reached (25) patients. (15) 

patients were deliberately selected from those who met the sample 

conditions to conduct the basic study, (10) patients as a exploratory sample 

for scientific transactions, and the most important results indicated: 1. The 

proposed motor rehabilitation program has a positive effect on the 

electrical activity of the muscles under study. 
 البحث   ومشكلة مقدمة

يعت ر التأهيج م  المحاور ايسنننناسننننية في علط العديد م  الإهنننناقات ينه يهدف إلى إ الة        
حالات الخلج الوظيفي للعزء المياب ، ع  طرأق العناية قمظاهر الضعف في قعض العضلت  
وايربطنة والمفناهنننننننننننننننج و حينث  ق التنأهينج عملينة تنفيلينة و حنج لمشنننننننننننننن لنة تهندف لتقلينج الععز  

الناتج لمرض لدى شننننخ  ما و مل وةود هلا الععز فى هننننور  محدود  تكاف   والإعتلل ال دنى  
 (10:  4الموارد المتاحة لخللية المرض  و الإهاقة .)
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والتأهيج الرأاضننننني يهدف  سننننناسننننناً إلى تعوأض الفرد عما فقدم م  عناهنننننر اللياقة ال دنية        
والوهنننول قه إلى المسنننتوى ايقينننى لحالته الط يكية ، ودلم قاسنننتخداي العلط الط يعي المناسننن   
واللي تسنننننننننننتخدي بيه عوامج ط يكية منج وسنننننننننننائج التدفتة ووسنننننننننننائج كهربائية والتدليم والتمرأنات  

لتأهيلية والشنننننننننند وق ج ال دء في ال رنامج يلزي تقيي  حالة العزء المينننننننننناب وظيلياً وتشننننننننننرأحياً مل ا
اكتشناف درةة إهنابته ودلم حتى يم   الحينول على نتيعة مرضنية و وكللم  ق التنننننننننننننننأهيج هو  
إعننننننننننننننننننناد  الكفاء  ال دنية والوظيلية في العزء المينننناب قالعسنننن  قحيث ي دى الشننننخ  احتياةاته  

 (166:  12والحركية اليومية قسهولة وأسر .)  ال دنية

وتعد التمرأنات التأهيلية المحور ايسناسني في علط الإهناقات الرأاضنية حيث  نها تهدف         
إلى منل حننالات الخلننج الوظيفي للعزء الميننننننننننننننناب ع  طرأق العنننايننة قمظنناهر ضننننننننننننننعف قعض 
العضننننلت وايربطة والمفاهننننج و فم  خلل  داء تمرأنات تنمية وتطوأر القو  العضننننلية والمرونة 

لتوافق العضننلي العينن ي يسننتعيد اللع  حالته الط يكية والتنمية الكاملة لقدراته حتى  المفيننلية وا
تسنننننتطيل ةميل ايةهز  وايعضننننناء  داء وظائفها قأعلى كفاء  مم نة و وبالرت   نها تسنننننتنفل وق  

 (248:  14وةه دك يرأ  لكنها تعطي نتائج طيبة وآمنة .)

يعت ر العمود الفقري في الإنسننننننننناق هو المحور المركزي للعسننننننننن ، وهو يتكوق م  عدد م         
الفقرات مختلفة الحع  ترتبط قعضنننننننننها مل قعض وأفينننننننننج بينها  قراط تضنننننننننروبية ليليه تعطى  
للعمود الفقري المرونة في الحركة حتى يتم   الإنسنناق م  عمج حركاته قسننهولة كما  نها م   ه  

ي امتينناط الينندمات وهو يقل في وسننط العسنن  وأحفا توا ق العسنن  وأيننله قالطرف  العوامج ف 
السننفى وةسنن  الإنسنناق قح   تكوأنه يعمج ققو  ضنناتطة على العظاي، فكج فقر  م  فقرات العمود 
الفقري، تتحمج ع ء الضنننغط الناتج م  و ق ما يعلوها، ولما كان  الفقرات القطنية تتحمج ع ء  

ظهرأة فأق م  الط يعي  ق ي وق الضننننننننغط الواقل على هلم الفقرات  ك ر لللم  ك ر م  الفقرات ال
 (29: 13تعت ر  كنر المناطق تعرضاً للإهاقة في العمود الفقري هي المنطقة القطنية .)

تعت ر ايي  سننننفج الظهر  حد  ه  المشنننن لت اليننننحية في المعتمل وفي الوق  الحاضننننر،         
وهلم الآلاي يم    ق تتفاوت م  الحاد  والمعتدلة إلى الآلاي المنخفضننننننننة وأم    ق يسننننننننتمر لفتر  
  مل ايفراد المينننابوق بها، وتحدلإ الإهننناقة قالآلاي  سنننفج الظهر نتيعة للعديد م  ايسنننباب منها 

 ضنرار قفقرات العمود الفقري،  و مشن لت في العضنلت،  و التهاب مفاهنج العمود الفقري ،  و 
مشنننناكج قأوتار العضننننلت  و ايربطة حول العمود الفقري وتحدلإ ايي  سننننفج الظهر نتيعة إةهاد  
مفرط في منطقة الظهر لرفل شيء ثقيج  و قس   الحمج لدى السيدات وتيرها م  ايسباب، وم   

 ( 39:  20   خر قد تحدلإ ايي  سفج الظهر بدوق س   واضح .)ةان
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 ق  كنر المناطق في العمود الفقري تعرضنننا للإهننناقة هي المنطقة القطنية والعنفية وأرةل        
السننننننننننن   في دلم  نهما  كنر المناطق في العمود الفقري تعرضنننننننننننا للحركة والاسنننننننننننتخداي و ه  هلم 

 الإهاقات هي الانزلاق الغضروفي والكدمات والكسور وتمزق ايربطة الخللية للفقرات .

                                                                        (22  :206) 

 ق الانزلاق الغضننننروفي يحدلإ نتيعة حركة مفاةتة  و رفل ثقج معي  مما ي دى إلى برو          
الماد  الهلمية الم ونة للغضننروف قحيث تضننغط على النخاش الشننوكي الا  ق كنير هلم الحالات 
ي وق ال رو  إلى  حد ةان ي النخاش الشننننننوكي قحيث لا ي ثر إلا على رةج واحد  فقط وفقا لدرةة 

 ( 33:  19لإهاقة وحالة عضلت الظهر . )ا

وت دى الإهننننناقة قالانزلاق الغضنننننروفي القطني إلى شنننننعور قأل  حاد  سنننننفج الظهر يمتد إلى        
 حد الردفي   و كليهما فالعهة الخللية ، في قط  السنننناق، فرسننننغ القدي ، و هنننناقل القدمي   حيانا، 
وتقل  عضننننننلت  سننننننفج الظهر وتعوق الحركة، ونتيعة لللم ييننننننبح المينننننناب تير قادر على 

 و النهوض إلى وضننننل الانتينننناب الكامج، و يضننننا  أاد  الآلاي وتقليننننات، وعاد  يظهر  الانحناء  
  تقوس وظيفي حاد قالعمود الفقري يمينا  و شمالا ودلم يتوقف على اتعام خروط الغضروف  

                                                                          (16 :24) 

 ق الإنزلاق الغضننروفي القطني يحدلإ نتيعة إنزلاق ايقراط الغضننروبية القطنية نتيعة لشنند       
مفاة  ي دى إلى حدولإ تمزق في الكبسنولة الليلية المحيطة قالمفينج مما ي دى إلى خروط النوا   
الموةود  قالقرط الغضنننننروفي لتضنننننعط على م ونات المنطقة المحيطة بها سنننننواء ايعيننننناب  و 

ت  و  ربطة الظهر وايولية الدموأة  و العديد م  ايسننباب ايخرى منج التقدي في السنن   العضننل
 ونمط الحيا   و الوضكية تير السليمة للعمود الفقرى وقد تحدلإ الإهاقة مباشر   و تدرأعياً على

 (266:  26مدى  سابيل وشهور.)

تشننننننننننننن ج آلاي الفقرات القطنية الشننننننننننننن وى ايكنر شنننننننننننننيوعاً لدى مرتادى  طباء العظاي وت ي         
الإحيننننائيات  ق  ربعة م  كج خمسننننة  شننننخاط قالغي  يتعرضننننوق إلى قعض الآلاي الشننننديد  في  
المنطقة القطنية خلل مراحج حياته  وتعت ر هلم المشننن لة هي ثاني  كنر الإهننناقات قعد مشننناكج  

نفلونزا وتعت ر منطقة  سننننننفج الظهر هي منطقة مركبة ومعقد  تشننننننرأحياً حيث تربط العزء ال رد والإ
العلوى للعسنننننن  قالعزء السننننننفلى لللم فلق الوظيفة الكاملة لهلا العزء تسننننننمح لنا قالحركة والإنحناء  
والإلتفاف والدوراق وكللم الوقوف والمشنننننننننننننى و ق  ي اهننننننننننننناقة تحدلإ في هل  المنطقة ت دى إلى 

لنشنننننننننننننننناط والحيوأننة وعنندي القنندر  على العمننج وكننللننم فقنند القنندر  الوظيليننة يداء الواةبننات  إقلل ا
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ايسناسنية الل مة للحيام وقد تسنتمر لمد  طوألة وتعيق هناح ها ع  العمج ومباشنر  حياتة قينور  
 (97:  25ط يكية وتيبح مش لة هحية مزمنة إدا ل  يت  الإسراش في علةها.)

 مشكلة البحث :

العمود الفقري قطعة فنية هندسننننننننية مي اني ية وهو محور ومركز الدع  لعميل  ةزاء العسنننننننن       
وأسننننننننتخدي تالباً في كج الحركات التي تقوي بها وأحمي الح ج الشننننننننوكي اللي يسننننننننتق ج الرسننننننننائج  
الخاهننننننة في المل وأرسننننننلها إلى ةميل  ةزاء العسنننننن ، والعمود الفقري ليي فقط م   ةج الحماية 

بج هو  يضننا  عد  عداداً بنانيا للمشنناركة في معظ  الحركات فعندما نحلج المشنني مي اني ياً    والدع 
نلحا  ننا لا نسننتخدي الطرف السننفلي فقط بج يشننترف الطرف العلوي  يضنناً و  وعند محاولة لمي 

تكوق  و مسنم شنيتاً مرتفعاً  و منخفضناً  و عندما نحمج ثقلً معيناً لا نسنتخدي اللراعي  فقط حيث 
 (39:   9الحركة مشتركة بيما بي  اللراعي  والظهر.)

كننالانحننناء، والالتفنناف والنندوراق، بينمننا القو  هى     اق اهميننة العمود الفقرى فى اداء الحركننة
التى تسنننننننننننننمح لنا قالوقوف والمشننننننننننننني ورفل ايثقال وأتحقق دلم م  خلل النبات الدائ  في ةميل  
ايحوال فيتضننننننح  ق الوظيفة الكاملة لهلا العزء الهاي م  العسنننننن  في  سننننننفج الظهر نحتاةه دائماً  

هلم المنطقة يحد وأقلج م  نشنننننننناطنا وحيوأتنا، وأقلج م  لكج  نشننننننننطتنا اليومية وحياتنا وايل  في  
 (133:  10قدرتنا على العمج وم  كفائتنا في التمتل قحياتنا قش ج سلي  .)

مل تقدي العمر ، يفقد القرط الفقري قعضًا م  محتوام المائي وأنكمش، تيبح  كنر هلقة  
في منج هلا القرط ، قد يحدلإ انتفاخ  و ماد  قرهنننية يم   حتى  ق يت  شنننفطها في    وهنننلقة

القنا  الشننننننوكية. في المنطقة القطنية الععزأة ، قد يحدلإ هلا الانزلاق الغضننننننروفي اضننننننغط على 
واحد  و ، في حالات نادر  ، العديد م  العلور العيننننننن ية التي تزود ايطراف السنننننننفلية  و تتح    

 منانة والعضلة العاهر  وايعضاء التناسلية الخارةية.في وظيفة ال

 ق هناف  سننباب  خرى لآلاي الظهر ومنها هشنناشننة العظاي وضننعف عضننلت الظهر و أاد  
و ق العسننن  مما ي دي لآلاي مسنننتمر ، وفي منج هلم الحالات ينينننح قأخل العلط الل ي لهشننناشنننة 
العظاي وتقوأة العضننننننلت وتخليا و ق العسنننننن  والمشنننننني والعناية قالحالة اليننننننحية، وأعد حدولإ 

ار بوةود خطأ قالعسننن ، فعندما يحدلإ ضنننرر  و إهننناقة ل عيننناب فلق العزء ايل  هو ةها  انل
، وتسنري هلم الاشنارات ع ر ايعيناب إلى المل فنشنعر قالآلاي   الميناب يطلق إشنارات كيميائية

 وحدوثه يشعرنا قأق هناف ضررا ما حدلإ لهلا العضو .

والعلط قنالحركنه المققننه الهنادفنه هو  حند الوسنننننننننننننننائنج الط يكينه فى معنال العلط المتكنامننج  
للهاقات والامراض وهوال لاستعادم الوظائف الاساسيه للعس  وتعتمد عمليه المعالعه والتأهيج 
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الحركى على التمرأنات ال دنيه قمختلف  نواعها قاإلضننننننننافه إلى إسننننننننتخداي توظيا عوامج الط يعه 
 قغرض إستكمال عملية العلط والتاهيج. 

وم  خلل ملحظننات البنناحننث المينندانيننة والاحتكنناف مل هننلم الفتننة وم  خلل العمننج الننلى  
يقوي قه الباحث  وهو التأهيج له لاء المرضنى لمحاولة الوهنول إلى تينمي  برنامج تأهيلي حركي  
لتحسنننني  النشنننناط الكهربي للعضننننلت المرتبطة قلهنننناقة الانزلاق الغضننننروفي القطني لكبار السنننن  

 سني علمية للتيندي للمشن لة والوقوف على مدى سنرعة اسنتعاد  شنفائه  ، حيث  ق الم نى على  
 عامج اختزال فتر  التأهيج تمنج  همية ك ير  للعمج والإنتاط وهحة الميابي .

 هـدف البحــث:

تننننأهيلي حركي علي حننننالات الانزلاق  البحننننث  يهنننندف          برنننننامج  فعنننناليننننة  التعرف علي  الى 
 .الغضروفي القطني لكبار الس   

 رابعاً: فروض البحـث:

توةد فروق دالة إحيننننائياً بي  الفياسننننات الق لية والفياسننننات البعدية ليننننالح الفياسننننات البعدية  .1
 لعينة البحث في قياس قو  عضلت المنطقة القطنية م  العمود الفقرى 

توةد فروق دالة إحيننننائياً بي  الفياسننننات الق لية والفياسننننات البعدية ليننننالح الفياسننننات البعدية  .2
 لعينة البحث في درةة الال  للمنطقة القطنية

توةد فوق دالة احينننننائياً بي  الفياسنننننات الق لية والفياسنننننات البعدية لينننننالح الفياسنننننات البعدية  .3
 لعينة البحث في قياس مرونة العمود الفقري 

توةد فروق دالة إحيننننائياً بي  الفياسننننات الق لية والفياسننننات البعدية ليننننالح الفياسننننات البعدية  .4
 لعينة البحث في النشاط الكهربي للعضلت .

 تعريفات البحث:

 الإنزلاق الغضروفي القطني : •

هو حالة مرضنننننية تحدلإ نتيعة حدولإ خلج ضنننننم  ايقراط )الغضنننننارأا( الموةود  بي         
فقرات الظهر القطنية قد تودي إلى حدولإ  عراض منج ايل  الشنننننننديد في اسنننننننفج الظهر  و الخدر  
وعدي الراحة وقد تمتد هلم ايعراض إلى مناطق اقعد م  اسنننفج الظهر لتينننج في قعض ايحياق 

 (78:  24)إلى القدمي  . 
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 (1جدول )

 م
اسم  

 الباحث

عنوان 

 الدراسة
 أهم النتائج العينة  المنهج الهدف

1 

مجدي 
وكوك  
ورونق  
فتحي  

 م( 2024)
(17 ) 

تأثير برنامج  

لتأهيل 

العمود  

الفقري بعد  

إصابة 

الانزلاق 

الغضروفي  

القطني من 

الدرجة 

 الأولى 

التعرف 

عليتأثير  

برنامج  

لتأهيل العمود  

بعد   الفقري 

إصابة 

الانزلاق 

الغضروفي  

من  القطني 

الدرجة 

 الأولى 

من   12 التجريبي 

 المصابين 

أظهر تطبيق البرنامج التأهيلي وجود فروق بين 
القبلية   الثلاثة  البحث  البعدية    -البينية    -قياسات 

التالي  القياس  لصالح  الحركي  المدى  لمتغيرات 
 وإجمالا لصالح القياس البعدي.

أظهر تطبيق البرنامج التأهيلي وجود فروق بين 
القبلية   الثلاثة  البحث  البعدية    -البينية    -قياسات 

التالي   القياس  لصالح  العضلية  القوة  لمتغيرات 
 وإجمالا لصالح القياس البعدي.  

أظهر تطبيق البرنامج التأهيلي وجود فروق بين 
القبلية   الثلاثة  البحث  البعدية    -البينية    -قياسات 

التالي   القياس  لصالح  بالألم  الإحساس  لمتغير 
البرنامج   أدى  البعدي.  القياس  لصالح  وإجمالا 
الماء   وخارج  داخل  التمارين  باستخدام  التأهيلي 

 إلى عودة المصاب بالانزلاق الغضروفي  

 (1تابع جدول )

 اسم الباحث م
عنوان 
 الدراسة

 أهم النتائج العينة  المنهج الهدف

2 

قبال رسمي ا
واخّرون 

 م( 2024)
(8) 

تأثير 
برنامج  
تدريبات  
القوة  

العضلية 
للوقاية من  
إصابات 
الانزلاق 
الغضروفي  

 القطني 
للاعبات 
جمباز 
 الأيروبك

علي   التعرف 
برنامج   تأثير 
القوة   تدريبات 

العضلية 
من  للوقاية 

إصابات 
الانزلاق 

الغضروفي  
القطني  
للاعبات 
جمباز 

 الأيروبك

  45 التجريبي 
 لاعبة 

القوة  تدريبات  باستخدام  المقترح  البرنامج 
من  الوقاية  في  بفاعلية  يسهم  أن  يمكن  العضلية 
جمباز  لالعبات  الغضروفي  بالانزلاق  اإلصابة 

( السنية  المرحلة  في  الناشئات  :    13الايروبك 
 ( سنة. 14

باستخدام   المقترح  القوة البرنامج  تدريبات 
العضلية له تأثير إيجابي في تحسين مستوى قوة  
جمباز   للاعبات  العلوي  الطرف  عضلات 

 األيروبك.
القوة  تدريبات  باستخدام  المقترح  البرنامج 
العضلية له تأثير إيجابي في تحسين مستوى قوة  
للاعبات  والرجلين  السفلي  الطرف  عضلات 

 جمباز الايروبك.
القوة البرنامج   تدريبات  باستخدام  المقترح 

العضلية له تأثير إيجابي في تحسين مستوى قوة  
 عضلات الظهر للاعبات جمباز الايروبك. 

3 

مالك محمد 
 واخّرون

 م( 2022)
(15) 

برنامج  
تأهيلي 
باستخدام 
تمرينات 
ماكينزي 
والشياتسو  
لتحسين 
القدرات  
الحركية 

علي   التعرف 
برنامج   تأثير 

تأهيلي 
باستخدام 
تمرينات 
ماكينزي 
والشياتسو  
لتحسين 
القدرات  

 (1۰) التجريبي 
 مصابين

أن البرنامج التأهيلي باستخدام تمرينات ماكينزي  
الظهر   إلى تحسن قوة عضلات  أدى  والشياتسو 
والتوازن الثابت والمدى الحركي للعمود الفقري 
مصابي   لدى  واليمن(  واليسار  والخلف  )الأمام 

 الانزلاق الغضروفي في الأردن
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لمصابي  
الإنزلاق 
الغضروفي  
القطني  
 بالأردن

الحركية 
لمصابي  
الإنزلاق 

الغضروفي  
القطني  
 بالأردن

4 

اسامة 
محمد 

واخّرون 
 م( 2021)

(5) 

تأثير 
برنامج  
تأهيلي 
باستخدام 
العلاج 
الحراري  
والكهربائي 

على 
الانزلاق 
الغضروفي  
القطني  

للرجال من 
35-45  

 سنة

علي   التعرف 
برنامج   تأثير 

تأهيلي 
باستخدام 
العلاج 

الحراري  
والكهربائي 

الانزلاق  على 
الغضروفي  

القطني  
من  للرجال 

 سنة  35-45

( 15) التجريبي 
بواقع 

(12 )
رجل هم  
أفراد 
عينة  
البحث 
 الأساسية 

العلاج   على  القائم  للبرنامج  الإيجابي  التأثير 
التمرينات  برنامج  بجانب  والكهربائي  الحراري 
قوة  في  تحسن  حدوث  إلى  أدى  والذي  التأهيلية 
عضلات الظهر والبطن، كذلك حدوث تحسن في  
أيضا   البرنامج  أدى  كما  الفقري،  العمود  مرونة 

للرجال من إلى حدوث تحسن في مستوى   الألم 
الباحثون    45  -  35 ويوصي  البحث،  قيد  سنة 

باستخدام  التأهيلي  البرنامج  تطبيق  بضرورة 
على   البحث  قيد  والكهربائي  الحراري  العلاج 
 الرجال المصابين بالانزلاق الغضروفي القطني.

 : ثانياً: الدراسات المرجعية الأجنبية

 (2جدول )

 أهم النتائج العينة  المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث م

ألكسندر برنر  1
Alexander 
Brenner   

 م( 2005)
(21) 

تأثير إستخدام 
العلاج اليدوي 
والتمرينات 
العلاجية على 
حالات زحزحة  
الفقرات القطنية 
 وآلام أسفل الظهر 

تهدف الدراسةةة 
تةةةأثةةةيةةةر  إلةةةى  

إستخدام العلاج 
الةةةةةةةيةةةةةةةدوي  
والةتةمةريةنةةةات 
على  العلاجيةةة 
حةةةةةةةةةةةةةالات  
زحةةةةةةزحةةةةةةة  
الةةةةفةةةةقةةةةرات  
وآلام  الةقةطةنةيةةةة 

 أسفل الظهر.

بإسةةةتخدام مجموعة  التجريبى 
واحةدة، وتم اختيةار  
جةنةود  مةن  الةعةيةنةةةة 
الأمةريةكةي  الةجةيةلأ 
أكةثةر  بةةةإعةتةبةةةارهةم 
تةعةرضةةةةةةةا   الأفةراد 
لمثل هذه الإصةةابة، 
خةاصةةةةةة زحزحةة  
الةقةطةنةيةةة   الةفةقةرة 
جهةةة  الخةةامسةةةةةةة 

 اليمين.

وتوصةةلت نتائج الدراسةةة 
إلى ظهور تحسن ملحوظ  

نسةةةةةبةةة حيةةث   إنخفض 
الإحسةةةةةاس بةالألم وفقةا  
من  الإسةةةةةتبيةةان  لنتةةائج 

وتحسةةةةةن   %4إلى    32%
مسةةتوى ثني الجذأ أماما  

درجة إلى    74أسةةفل من  
درجةة ومسةةةةةتوى   14۰

 21ثني الجةذأ جةانبةا من  
 .45إلى 

جوجنام لوراها   2
رفت وآخرون 
Gognam 
Iaura – 

Harvath, 
et al.,   

 م( 2005)
(23) 

تأثير برنامج  
مقترح من 
التمرينات 

العلاجية على 
تخفيف آلام أسفل 

 الظهر 

تهدف الدراسةةة 
تةةةأثةةةيةةةر  إلةةةى  

برنةامج مقترح 
التمرينةةات  من 
على  العلاجيةةة 
آلام  تةةخةةفةةيةةف 

 أسفل الظهر

الةعةيةنةةةة   التجريبى  حةجةم  بةلةح 
(12 ) 

إلى   النتةةائج  توصةةةةةلةةت 
حدوث تحسةةةن في جميع 
الحةالات في قيةاس المةدى 
ومسةةةةةةتةةوى  الةةحةةركةةي 
الإتزان وأيضا إلى وجود 
فروق دالة إحصةةائية بين  
الةتةي  الأولةى  الةمةجةمةوعةةةة 
البرنةةامج  إسةةةةةتخةةدمةةت 
والةمةجةمةوعةةةة  الةتةقةلةيةةةدي 
الثةانيةة التي إسةةةةةتخةدمةت 
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البرنامج المقترح لصةةالح  
 المجموعة الثانية.

 منهج البحث: 

الباحث تعرأ ية   إستخدي  واحد   لمعموعة  التعرأ ى  التيمي   قلستخداي  التعرأ ى  المنهج 
 البعدى( ودلم لمناس ته لط يعة هلا البحث . –قلستخداي الفياس )الق لى 

 البحث: وعينة مجتمع 

إشتمج معتمل البحث على الميابي  قالانزلاق الغضروفي القطني م  الدرةة النانية قمركز  
( مياب  25سنة وبلغ عدده  )  65-60العلط الط يعي بدولة الامارات و وأتراوه  عماره  ما بي   

عمدياً مم  ينط ق عليه  شروط العينة لإةراء الدراسة ايساسية و  مياب  (  15و وقد ت  إختيار )
 ( يوضح دلم . 3كعينة إستطللية للمعاملت العلمية و وةدول ) ي مياب( 10)

 (3جدول )

 توصيف مجتمع وعينة البحث  

 العينة الأستطلاعية  عينة البحث الأساسية  مجتمع البحث

 %  العدد  %  العدد  %  العدد 

25 1۰۰ % 15 6۰ % 1۰ 4۰ % 

 أسباب اختيار العينة : 

 . م  الدرةة النانية  الميابي  قالانزلاق الغضروفي القطني ق ي وق  فراد العينه م   •

سهولة الاتيال وتوافر المساعدي  م  الزملء داخج المركز اليحى لمساعد  الباحث في   •
 الفياسات المتعلقة قعينة البحث و وتفهمه  ط يعة اةراء الفياسات .

 سنه 65- 60بي      ق يتراوه  عماره  •

  ق ي وق لدي  فراد العينة المختار  الرغبة فى الاشتراف فى معموعة البحث •
 . قالمركز اق يت  تشخي  الإهاقه ع  طرأق الط ي  المخت   •
 الإنتظاي في تنفيل ال رنامج المقتره طوال فتر  إةراء البحث. •
  ق ي وق  فراد عينه البحث تير خاضعي  يى برامج علةية  خرى. •
 .العمود الفقري إستبعاد الإفراد الميابي  قلهاقات  خرى في  •
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 التوصيف الإحصائى لمجتمع وعينة البحث : 
 تجانس مجتمع البحث في متغيرات الأنثروبومترية  .أ

قحساب معنامنج الالنتنواء بدلالة كج م  المنتوسط الحسابي والوسنيط والانحراف    قاي الباحث       
 . ( 4، كما يتضح في ةدول ) قيد البحث المعنياري لعنينة البحنث في متغيرات  

 (4جدول )
 تجانس مجتمع البحث فى متغيرات قيد البحث 

 25ن =                           الوزن(   -الطول –)السن 

 المتغيرات  م
وحدة  

 القياس
 الوسيط المتوسط الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء 

۰.84- ۰.89 62.5۰ 62.25 سنة السن 1  

 ۰.34 1.66 172.25 172.44 سم  الطول 2

 ۰.11 2.62 92.15 92.25 كجم  الوزن 3

البحث الكلية تراوح     معتمل ق ةميل قي  معاملت الالتواء يفراد    (4يتضح م  ةدول )       
مما  ( ،  3( في متغيرات قيد البحث وقد انحيرت هلم الفي  ما بي  )±  0.34:    0.84-بي  )

يدل على   وهلا  و  المتغيرات  لهلم  الاعتدالي  المنحنى  داخج  الكلية  البحث  عينة  وقوش  إلى  يشير 
 .  تعاني  فراد العينة في هلم المتغيرات

 :  تجانس مجتمع البحث فى المتغيرات قيد البحث .ب
قاي الباحث قحساب معامج الالتواء بدلالة كج م  المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف         

 ( 5)المكياري لعينة البحث في المتغيرات قيد البحث ، كما يتضح في ةدول 
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 (5جدول )

 25ن=             البحث في المتغيرات قيد البحث مجتمع تجانس

وحدة   الإختبارات  المتغيرات م

 القياس 

الانحراف   الوسيط  المتوسط الحسابي 

 المعياري 

 معامل الالتواء 

درجة   1

 الالم

 1.۰8 1.22 7.۰۰ 7.44 درجة  من وضع الوقوف 

 ۰.94 ۰.79 8.۰۰ 8.25 درجة  من وضع الجلوس 

 1.9۰- ۰.55 8.۰۰ 7.65 درجة  من وضع الرقود 

القوة   2

 العضلية 

 ۰.29 2.15 3۰.25 3۰.46 كجم  قوة عضلات الظهر 

 1.۰5 1.42 16.15 16.65 كجم  قوة عضلات البطن 

 ۰.31 2.66 3۰.25 3۰.53 كجم  قوة عضلات الرجلين 

ً  المرونة  3  1.23 2.35 28.۰۰ 28.97 درجة  مرونة العمود الفقري أماما

 ً  ۰.6۰ 1.64 25.۰۰ 25.33 درجة  مرونة العمود الفقري خلفا

ً مرونة العمود الفقري   2.94 8.۰۰ 8.66 درجة  يمينا

3.2.45 

۰.67 

مرونة العمود الفقري  

 يساراً 

 ۰.47 2.44 7.۰۰ 7.39 درجة 

زمن   4

الاستجابة  

للنشاط  

الكهربائى  

للعضلات  

العاملة  

حول  

المنطقة  

 القطنية 

 M/V 6.32 6.15 ۰.88 ۰.57 العريضة الظهرية يمين 

 M/V 5.48 5.77 ۰.66 -1.31 العريضة الظهرية شمال 

 M/V 4.26 4.33 ۰.58 -۰.36 الابسواسية يمين 

 M/V 5.14 5.۰1 ۰.49 ۰.79 الابسواسية شمال 

 M/V 6.4۰ 6.34 ۰.55 ۰.32 القابضة لأسفل الظهر يمين 

القابضة لأسفل الظهر  

 شمال 

M/V 6.16 6.33 ۰.37 -1.37 

 M/V 1.47 1.88 ۰.89 -1.38 المستقيمة البطنية يمين 

 M/V 1.۰6 1.۰1 ۰.94 ۰.15 المستقيمة البطنية شمال 

المائلة الخارجية البطنية  

 يمين 

M/V 1.68 1.99 ۰.62 -1.5۰ 

المائلة الخارجية البطنية  

 شمال 

M/V 2.89 2.84 ۰.57 ۰.26 
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(  ق ةميل قي  معاملت الالتواء يفراد معتمل البحث الكلية تراوح   5يتضح م  ةدول )        
( ، مما 3في المتغيرات قيد البحث وقد انحيننننننننننننننرت هلم الفي  ما بي  )±   (0.79:  1.50-بي  )

يشننننير إلى وقوش عينة البحث الكلية داخج المنحنى الاعتدالي ، وهلا يدل على تعاني  فراد العينة 
 .   في هلم ايختبارات

 وسائل جمع البيانات :

 أدوات الدلالة علي معدلات النمو :

 الزمني : الرةوش الي تارأل الميلد الي  قرب سنة .العمر   •
 الو ق : بواسطة الميزاق الط ي لفياس الو ق يقرب كع  . •
 الطول : بواسطة استخداي ةها  الرستاميتر لفياس الطول يقرب س  . •

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث :

 ةها  الرستاميتر لفياس الطول قالس  . •

 ميزاق ط ي لفياس الو ق . •

 لفياس الفوة الكضلية لعضلت الظهر والرةلي .Dynamometerةهاز الديناموميتر   •

 (V A Sمفياس درةة الال  ) •

لفياس قو  عضلت   P=198 COMBO Abdominal back extension w/romةها   •
  البط .

لفياس  م  الاسننننننننننتعاقة للنشنننننننننناط الكهربائى للعضننننننننننلت العاملة حول المنطقة   EMGةها    •
 القطنية

 أثقال متكددة ايوزان . •

 كر  طبية . –كرسى    –مقكد سويدى   •

 مقاومات مطاطة )أحقال( . •

 ساعة رقمية لتحديد  م  كج تمرأ  . •

 مدرط لفياس مرونة العمود الفقري هندوق خش ي   •

 إستمارة تسجيل البيانات:

 الدراسة الاستطلاعية :
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ي الى يوي 6/1/2024 ةرأ  الدراسننننننننة الإسننننننننتطللية فى الفتر  م  يوي السنننننننن   الموافق         
ي  على عينة ُ ختيرت قالطرأقة العشننننوائية م  الميننننابي  قالانزلاق  11/1/2024الخميي الموافق  

الغضننننروفي القطني م  الدرةة النانية  م  معتمل البحث وخارط عينة البحث ايسنننناسننننية وقوامها 
 ميابي  و بهدف:  ( 10)

    التأكد م  سهولة الفياسات   •
 إختيار ايماك  المناسبة لإةراء الفياسات •
    تحديد  م  إةراء الفياسات •
 التأكد م  مدى ملئمة الإختبارات والفياسات المستخدمة. •
 التأكد م  مدي مناسبة التمرأنات المقترحة . •
 المستخدمة قيد البحث.التعرف على مدى هلحية ايدوات وايةهز    •

 البرنامج التأهيلى الحركي المقترح

 أهداف البرنامج :

التعرف على تأثير اسننننتخداي التمرأنات التأهيلية على سننننرعة اسننننتعاد  الشننننفاء لدى الميننننابي    •
 المياب قالانزلاق الغضروفي م  الدرةة النانية م  الدرةة النانية عينة البحث.

اسننننننننتخداي التمرأنات التأهيلية على درةة ايل  لدى الميننننننننابي  للمينننننننناب التعرف على تأثير   •
 قالانزلاق الغضروفي م  الدرةة النانية عينة البحث.

للرةلي   -التعرف على تأثير اسننتخداي التمرأنات التأهيلية على مسننتوى القو  العضننلية للظهر   •
 للبط  للميابي  قالانزلاق الغضروفي القطني م  الدرةة النانية.  -

التعرف على تأثير اسنننتخداي التمرأنات التأهيلية على مسنننتوى مرونة العمود الفقري للمينننابي   •
 قالانزلاق الغضروفي القطني م  الدرةة النانية.

 مراحل تنفيذ البرنامج

 تقسي  ال رنامج الى ثللإ مراحج :ت          

 أهداف المرحلة الأولى:

 تحسي  الدور  الدموأة في منطقة ايل . •
 تنمية كفاء  العمج العضلي. •
 الحد م  ايل  الموةود في المنطقة القطنية. •
 تحسي  الاستعاقة العضلية وتهيتة العضلت للمرحلة القادمة. •

 أهداف المرحلة الثانية:
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 تحسي  المدى الحركي للمنطقة القطنية. •
 تحسي  القو  العضلية لعضلت البط  والظهر. •
 ل ل .التخل  م  النقط المفعر    •
 تقليج الآلاي الناتعة ع  ضعف العضلت. •
 اكتساب المرأض النقة في قدراته وتحسي  التح   الحركي. •

 أهداف المرحلة الثالثة:

 استعاد  المدى الحركي إلى قرب ما ي وق للحالة اليحية •
 استعاد  التوافق العضلي العي ي. •
 استعاد  الحالة الوظيفة للمنطقة القطنية. •
 التخل  في نقط تفعير ايل . •
 التخل  م  ايل   . •

 الإطار الزمنى للبرنامج التاهيلي الحركي المقترح :

قاي الباحث قلعداد إسنننننننننننننتمار  لإسنننننننننننننتطلش رالى الخ راء لتحديد الفتر  الزمنية الل مة لتنفيل         
 لل رنامج التاهيلي الحركي المقتره . 

( يوضنننننننننننح الراء السننننننننننناد  الخ راء فى تحديد الفتر  الزمنية الل مة لتنفيل ال رنامج 6وةدول )       
 لل رنامج التاهيلي الحركي المقتره .

 (6جدول )
 النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء في تحديد محتوى  

 المقترح التاهيلي الحركي البرنامج  
 7ن=

 أسس ومكونات البرنامج التدريبي المقترح  م
عدد ارّاء 

 الاتفاق  

النسبة  

 المئوية 

الأسس  

والمكونات  

 المختارة 

 مدة البرنامج  1

  % 71.42 5 أسابيع شهر ونص  6

 √ % 1۰۰ 7 أسابيع شهرين  8

  % 42.85 3 أسابيع شهرين ونص  1۰

2 

 
عدد الوحدات 

 الأسبوعية 

  % 57.14 4 وحدة  2

 √ % 85.71 6 وحدات 3

  % 42.85 3 وحدات 4

 √ % 85.71 6 ( 6۰-45من ) 3
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زمن الوحدة 
 التاهيلية المقترحة 

  % 71.42 5 ( 7۰-5۰من )

  % 42.85 3 ( 8۰-6۰من )

النسنننننننننبة المتوأة لآراء السننننننننناد  الخ راء في تحديد  سننننننننني وم ونات   (6يتضنننننننننح م  ةدول)       
فأكنر وقد   %80و حيث إرتضننننى الباحث بنسننننبة متوأة   ال رنامج التاهيلي الحركي المقترهال رنامج  

 إنحيرت في :

 . (  سابيل8:     شهرأ  )التاهيلي الحركي المقترهمد  ال رنامج   •

 ( وحدات .3الإس ولية :        )عدد الوحدات التدرأ ية  •

 ق (60-45م  ) م  الوحد  التدرأ ية :                      •
 المساعدون في البحث:  

( م  خرأعي كلية التربية الرأاضننننننننننننننية وحاهننننننننننننننلي  علي دورات في  3قاي الباحث قلختيار )
التاهيج الرأاضنننننننننننننني و وت  عقد اةتماش مسنننننننننننننناعدي  لتعرأفه  قأهداف البحث و وبعوان  متطلبات  

 الفياسات وكيلية  داء الاختبارات وكيلية تسعيج ال يانات

 الإجراءات التنفيذية للبحث :

 القياس القبلي :

( مياب  15قاي الباحث قلةراء الفياسات الق لية علي عينة البحث ايساسية والبالغ عددها )
تراوه أو و   قمركز العلط الط يعي بندولنة الامنارات  قنلنزلاق تضننننننننننننننروفي قطني م  الندرةنة الننانينة  

درةة الال (قيد    –المرونة   –ودلم فى المتغيرات )القو  العضننننننننلية  سنننننننننة  65-60 عماره  ما بي  
 ي 14/1/2024-13البحث  في يومي الس   والاحد الموافق  

 تطبيق البرنامج التأهيلي الحركي المقترح  :

المقتره قاسنننننننننننننتخداي تمرأنات العلط الحركي الميننننننننننننناب    الحركي  ت  تنفيل ال رنامج التأهيلي
  قالانزلاق الغضننننننروفي م  الدرةة النانية عينة البحث على  فراد المعموعة التعرأ ية لمدم شننننننهرأ  

ي الي يوي 16/1/2024يوي النلثنناء الموافق    بواقل ثللإ وحنندات  سنننننننننننننن وليننا ودلننم في الفتر  م 
 . ( الإفراد عينة البحث.الخميي -  النلثاء  -الاحد  ) يايي 10/3/2024الاحد الموافق  

 :البعدية القياسات

بنفي   البحثت  إةراء الفياس البعدي لمعموعة   ايسنننننننننناسننننننننننيةقعد الانتهاء م  تنفيل التعربة 
- 11يومي الاثني  والنلثنناء الموافق  ودلننم في    ترتينن  وشننننننننننننننروط واةراءات الفينناسنننننننننننننننات الق ليننة

 ي12/3/2024
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 الإحصائية:المعالجات  

الباحث قعد ةمل ال يانات وتسعيج الفياسات المختلفة للمتغيرات التي استخدم  في هلا    يقا
البحث قلةراء المعالعات الإحيائية المناسبة لتحقيق ايهننننداف والننننتننننأكد منننن  هننننحننننة الننننفننننروض 

 ”SPSS“قاستننننننننننخننننننننننداي القواني  الإحيائية وكللم الحاس  الآلي قاستخداي ال رنامج الإحيائي  
 وت  حساب ما يلي :

اختبار دلالة الفروق  -معامج الالتواء    -الانحراف المكياري  - الوسنيط -المتوسنط الحسنابي   •
  -)ت( 

 عرض ومناقشة النتائج 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والقياسات البعدية    عـرض نتــائج الفرض الأول "

 لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في قياس قوة عضلات المنطقة القطنية من العمود الفقرى  
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 
 المنطقة القطنية قيد البحث قياس قوة عضلات 

 المتغيرات  م
وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت( 

المتوسط  المحسوبة 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 6.11 2.33 35.35 2.11 3۰.21 كجم قوة عضلات الظهر  1

 8.58 1.۰7 2۰.55 1.32 16.65 كجم قوة عضلات البطن  2

 9.24 1.21 35.۰5 1.36 3۰.55 كجم قوة عضلات الرجلين  3

  2.145=  14ودرةات حرأة  0.05قيمة "ت" العدولية عند مستوى  
( وةود فروق دات دلالة إحيننننننننائية بي  الفياسنننننننني  الق لي والبعدي  7يتضننننننننح م  ةدول )

 قياس قو  عضننننننننلت المنطقة القطنية قيد البحث  فىللمعموعة التعرأ ية ليننننننننالح الفياس البعدي  
   ( يوضح دلم1 ج )شو 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والقياسات البعدية  عـرض نتــائج الفرض الثاني"  
 "  للمنطقة القطنية درجة الالم لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في 

 
 
 

    15 = ن
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 (8جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 درجة الالم للمنطقة القطنية قيد البحث 

 مستوي الأداء  م
وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت( 

 المحسوبة 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 5.33 ۰.78 5.22 1.۰8 7.12 درجة من وضع الوقوف   1

 6.63 ۰.55 6.34 ۰.86 8.15 درجة من وضع الجلوس   2

 1۰.95 ۰.35 5.85 ۰.42 7.45 درجة من وضع الرقود 3

  2.145=  14ودرةات حرأة  0.05قيمة "ت" العدولية عند مستوى  
( وةود فروق دات دلالة إحينننننننننننائية بي  الفياسننننننننننني  الق لي والبعدي  8يتضنننننننننننح م  ةدول )

 للمنطقة القطنية قيد البحث    درةة الال   فىللمعموعة التعرأ ية ليالح الفياس البعدي  
توجد فوق دالة احصائياً بين القياسات القبلية والقياسات البعدية  عـرض نتــائج الفرض الثالث"  

 " .مرونة العمود الفقري لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في قياس 
 (9جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 
 مرونة العمود الفقري قيد البحثفي قياس 

 مستوي الأداء  م
وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت( 

 المحسوبة 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

1  ً  4.22 1.44 31.45 2.33 28.36 سم مرونة العمود الفقري أماما

 6.89 1.۰5 28.65 1.66 25.۰3 سم العمود الفقري خلفاً مرونة  2

3  ً  3.69 1.65 11.38 2.81 8.16 سم مرونة العمود الفقري يمينا

مرونة العمود الفقري   4

 يساراً 
 5.23 1.35 1۰.88 2.24 7.22 سم

  2.145=  14ودرةات حرأة  0.05قيمة "ت" العدولية عند مستوى  

( وةود فروق دات دلالة إحينننننننننننائية بي  الفياسننننننننننني  الق لي والبعدي  9يتضنننننننننننح م  ةدول )
 قياس مرونة العمود الفقري قيد البحث  فىللمعموعة التعرأ ية ليالح الفياس البعدي  

 

    15 = ن

    15 = ن
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توةد فوق دالة احيائياً بي  الفياسات الق لية والفياسات  عنننننننننننرض نتننننننننننننننننننننننائج الفرض الراقل"  
 ".  البعدية ليالح الفياسات البعدية لعينة البحث في النشاط الكهربي للعضلت

 (10جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في 

 في النشاط الكهربي للعضلات قيد البحث 

 للعضلات النشاط الكهربي  م
وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة )ت( 

 المحسوبة 
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 M/V 6.22 ۰.82 3.95 ۰.62 8.26 العريضة الظهرية يمين  1

 M/V 5.58 ۰.64 3.74 ۰.35 9.43 العريضة الظهرية شمال  2

 M/V 4.16 ۰.51 2.92 ۰.36 7.43 الابسواسية يمين  3

 M/V 5.24 ۰.42 3.97 ۰.39 9.31 الابسواسية شمال 4

 M/V 6.3۰ ۰.5۰ 4.81 ۰.32 9.39 القابضة لأسفل الظهر يمين  5

 M/V 6.26 ۰.32 4.98 ۰.44 8.8۰ القابضة لأسفل الظهر شمال 6

 M/V 1.37 ۰.83 ۰.38 ۰.47 3.88 المستقيمة البطنية يمين   7

 M/V 1.92 ۰.84 ۰.45 ۰.56 5.44 المستقيمة البطنية شمال  8

 M/V 1.48 ۰.52 ۰.51 ۰.31 5.99 المائلة الخارجية البطنية يمين  9

المائلة الخارجية البطنية   1۰

 شمال 
M/V 2.69 ۰.51 1.22 ۰.29 9.37 

  2.145=  14ودرةات حرأة  0.05قيمة "ت" العدولية عند مستوى  

( وةود فروق دات دلالة إحينننننننننائية بي  الفياسننننننننني  الق لي والبعدي  10يتضنننننننننح م  ةدول )
النشننننناط الكهربي للعضنننننلت قيد البحث ، وشننننن ج   فىللمعموعة التعرأ ية لينننننالح الفياس البعدي  

 . ( يوضح دلم4)

 النتائج:ثانياً: مناقشة  
بناءاً علي نتائج التحليج الإحيائي ل يانات الدراسة مل الاسترشاد قالمراةل العلمية والدراسات  

 المرةكية ت  مناقشة النتائج وفقاً لفروض البحث :
( وةود فروق دات دلالة إحيننننننننائية بي  الفياسنننننننني  الق لي والبعدي  7يتضننننننننح م  ةدول )

 قياس قو  عضلت المنطقة القطنية قيد البحث  فىللمعموعة التعرأ ية ليالح الفياس البعدي  

    15 = ن
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على  أاد     حتواء ال رنامج التأهيلي على تمرأنات تأهيلية والتي عمل ا دلم  الباحث  وأرةل  
النابتة والمتحركة   ت البط  والظهر والعلش والتي تنوع  بي لالقو  العضلية لعض    و   التمرأنات 

نتقال م  وحد  لوحد  وم  مرحلة لمرحلة لامل ا  وظهر تأثيرا ايعابيا وواضح في  أاد  القو  العضلية
التدرط م  السهج الي اليع  وم  البسيط الي المرك  وفي حدود درةة   داخج ال رنامج وت  مراعا 

 ل . لاو أاد  القو  العضلية تقلج م  ا ل لاا
الاشخاط   لدى  العضلية  القو   مستوى  في  الحادلإ  التغير  التغير  و  دلم  الباحث  وأرةل 
الميابي  عينة البحث نتيعة تعرضه  لتط يق ال رنامج التأهيلي المقتره اللي يعتمد على  سي  

تحس  القدرات الوظيلية ومبادئ الارتقاء قمستوى التأهيج الرأاضي قطرأقة سليمة ومنتظمة  دت إلى  
ال رنامج  داخج  والمتحركة  النابتة  التمرأنات  معموعة  على  الاعتماد  خلل  م   و يضاً  للمياب 

 ( 5م()2021اسامة محمد واّخرون ) وهلا يتفق مل نتائج دراسةالتأهيلي.
و نه م  ايهمية  ق تراعى برامج التأهيلي الرأاضي وضل للتمرأنات العلةية داخج ال رنامج  
التأهيلي في اتعام الحركة الط يعة العزء المياب وال دء دائما قاستخداي التمرأنات قالمساعد  ث   

التأهيلية التمرأنات  استخداي  و خيرا  بنفسة  المياب  بها  وأقوي  الحركية  قاستخداي    التمرأنات 
 . المقاومات

حيث  نه يلحا في ال رامج التأهيلية  نه يت  تنمية معموعات عضلية تتطل ها ط يعة ايداء  
يع  عند تنمية   وتهمج تنمية معموعات عضلية  خري وبالتالي فقد يحدلإ تكرار للإهاقة وللا فانه

 .  المعموعات العضلية مراعا  التأهيج الكامج للمنطقة المياقة
دراسة   نتائج  ما  كدته  )وهلا  واّخرون  محمد  محمد  ,    (5م()2021اسامة  مالك 

إيعابي  م   ق    (15)  م(2022واّخرون) تأثير  لها  العلةية قيور  منتظمة  التمرأنات  ممارسة 
وفعال على تحسي  و أاد  قو  عضلت الرةلي  والظهر والبط  مما يساعد على تقوأة عضلت 

 وتخليا آلاي  سفج الظهر. المنطقة القطنية

وأرةل البناحنث دلنم التحسنننننننننننننن  الندال إلى إنتظناي  فراد العيننة في وحندات ال رننامج التنأهيلي  
المقتره قيد البحث قالإضنافة إلى التنوش في  شن ال و سنالي  تنمية القو  العضنلية لعضنلت الظهر  
والتي تسنننننيطر على المنطقة القطنية وعلى حركتها في الإتعاهات المختلفة حيث إسنننننتخدي الباحث 

امج تنأهيليي يحتوى على تمرأننات تنأهيلينة وتندلينم وبعض الوسننننننننننننننائنج المسنننننننننننننناعندم مننج التن ينه برنن 
الكهربي وعدي الإقتينننار على نمط واحد  و  سنننلوب علةي واحد مما  دى إلى تخليا ايل  مما 

رئيسنني يسننعى إليه الباحث لتحفيقه في     تاه المعال لإم انية تنمية القو  العضننلية والتي تعد هدف
 .عه التأهيليبرنام
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ــمي )  ر  يشنننننن تو   علةيه  حدإلى  ق العلط قالحركة المقننه )التمرأنات ال  م(2008اقبال رســ
  الوسنننائج الط يكية ايسننناسنننية في معال العلط المتكامج للإهننناقة كما  نه يمنج  همية خاهنننة في 

معال التأهيج وخاهننننةً في مراحله النهائية حيث يعمج على إسننننتعاد  الوظائف ايسنننناسننننية لعسنننن   
   المياب وإكساقه عناهر اللياقه ال دنيه المفقود  نتيعه للإهاقة التي يعاني منها.  الشخ 

                                                               (7 :۱۸ ) 

ال رنامج التأهيلي المقتره وما يحتوأه م  تمرأنات للقو  العضنننننننننننلية وأرةل ايضننننننننننناً الباحث ه
للظهر والعضلت العاملة عليها وعضلت الرةلي  وحزاي الوسط وما ينتج عنها م  إحدالإ توا ق 

هلم المعموعات العضننننلية كاق له قالغ ايثر في حدولإ هلا التحسنننن  الواضننننح في الفياسننننات بي  
 الق لية والبعدية قيد البحث في قياس القو  العضلية .

توجد فروق دالة إحصـائياً بين  "الذي ينص علي   الاولومما سـبق يتضـح صـحة الفرض  
ــات البعدية لعينة البحث في قياس قوة   ــالح القياســـ ــات البعدية لصـــ ــات القبلية والقياســـ القياســـ

   "عضلات المنطقة القطنية من العمود الفقرى  

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والقياسات البعدية    مناقشة الفرض الثاني : "
 "  للمنطقة القطنية درجة الالم لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في 

( وةود فروق دات دلالة إحيننننننننائية بي  الفياسنننننننني  الق لي والبعدي  8يتضننننننننح م  ةدول )
 للمنطقة القطنية قيد البحث  درةة الال     فىللمعموعة التعرأ ية ليالح الفياس البعدي  

هلا التقدي والتحس  قالنسبة للمعموعة البحث في درةة ايل  إلى الانع اس    وأرةل الباحث
الايعابي الواضح لتأثير التمرأنات التأهيلية المقننة داخج ال رنامج التأهيلي قيد البحث ، وأرةل  
الباحني  هلا التحس  والتفوق  يضا إلى  نها سع  م  خلل التنوش في ال رنامج التأهيلي سواء 

نمية القو  العضلية  و لزأاد  مرونة المفاهج ومطاطية العضلت  ق تعمج هلم التمرأنات كان  لت
على تقليج الضغط الواقل على الفقرات قالمنطقة القطنية وبالتالي ي دى هلا إلى إ الة الضغط الواقل  

دلم كنيرا تحديد  على ايعياب التي تمر بي  الفقرات فتقج حد  ايل  للميابي  وقد ساعدم في  
درةة واتعام الإهاقة، والتعامج مل المياب قش ج فردي بناءا على ما توهله إلية م  ال يانات  

 مياب   الخاهة ق ج
 ق نعاه ال رنامج التأهيلي المياح  بلدغ النحج للميابي  قآلاي  سفج الظهر الناتعة ع        

الانزلاق الغضروفي القطني قد حقق الهدف الرئيي للبحث وت  التخل  م  ايل  وت  دلم م   
علي  المقتره  العلةي  التأهيلي  ال رنامج  احتواء  الي  دلم  وأرةل  البحث،  فروض  تحقق  خلل 

أاد  القو  والمدي الحركي والتحمج العضلي مما عمج على التخل  م  الال  وممارسة تمرأنات الز 
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حيث  دى إلى تحس  في كج م  المدى الحركي والقو  العضلية لعضلت   و  الحيا  اليومية ق فاء 
، وعدي الشعور قايل  مما  دى إلى    العلش وبالتالي إلى تحس  الحالة الوظيلية وال دنية للمياب

شعور الميابي  قالراحة وتحس  حالته اليحية والمزاةية والنفسية كما  ق تشعيل المياب المب ر  
نمط    على الحركة والتخل  م  ترسانة العقاقير التي تحيط قه و أاد  لياقته وكفاءته ال دنية وتعديج

 . حياته وتعديج عادته القوامية له تأثيرم الايعابي على حياتة
على الرةلي  وعضلت   وأرةل الباحث ايضاً هلم الفروق الي احتواء ال رنامج علي تدرأبات      

الحوض والظهر قعان  التمرأنات التأهيلية مما  دى إلى تخليا ايل  مما  تاه المعال الإم انية 
تنمية القو  العضلية للظهر والرةلي  والتي تعد هدف رئيسي يسعى إليه الباحث لتحفيقه في برنامعه 

 التأهيلي . 
بدوق و         قمقاومة  و  الحركة سواء كان   النبات  و  ت دى م   التي  العلةية  التمرأنات   ق 

و أاد  حعمها العضلت  تقوأة  في  تكم   هميتها  الضكيفة   مقاومة  للعضلت  التحمج  وتحسي  
 والاحتفاظ قمرونة المفاهج .  

تأثير فسيولوةي إيعابي على النغمة العضلية م  ةراء  داء   التمرأنات التأهيلية لها ق  و        
المنتظ  كما تقج التيلبات العضلية المختلفة كما يحس  م  الدور  الدموأة قش ج منظ   التمرأنات  

ملحوظة بدرةة  والقو   العضلية  المرونة  وأزأد م   والعضلت  وبالخليا  قالعلد  الغلائي   والتمنيج 
 ( 8م()2024اقبال رسمي واّخرون ).وهلا يتفق مل نتائج دراسة 

والتي    Beta Fibersعلى تحفيز  لياف بينا العي ية  التمرأنات التأهيلية الحركية  عمج  وت       
في النخاش الشوكي وهلم الخلليا لها تأثير منبط للشعور قايل     SGRتقوي بدورها بتن يه خليا  

حيث  نها المستولة ع  السماه قمرور الإشارات الحسية الخاهة قايل  للنخاش الشوكي وبناء على  
  دلم فاق لها تأثير فعال في تقليج الشعور قايل  .

توجد فروق دالة إحصائياً بين  "الذي ينص علي    الثاني ومما سبق يتضح صحة الفرض         
للمنطقة    درجة الالمالقياسات القبلية والقياسات البعدية لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في  

   "القطنية  
توجد فوق دالة احصائياً بين القياسات القبلية والقياسات البعدية  : "  الثالث  مناقشة الفرض  

 "  لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في مرونة العمود الفقري 

( وةود فروق دات دلالة إحينننننننننننائية بي  الفياسننننننننننني  الق لي والبعدي  9يتضنننننننننننح م  ةدول )
 قيد البحث  قياس مرونة العمود الفقري   فىللمعموعة التعرأ ية ليالح الفياس البعدي  
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هلم الفروق الإحينائية ونسن  التحسن  في المدى الحركي للعضنلت العاملة  وأعزى الباحث
  ع  التحسنننننن  في ال رنامج التأهيلي   قالمنطقة القطنية إلى النتيعة الايعابية للعمج العضننننننلي الناتج

 العضلية على توهيج الإشارات العي ية للعضلت. و أاد  الكفاء  العي ية

 ق ممارسننننننننة تمرأنات حركية مقننة ومتدرةة لم  يعانوق م   لاي  سننننننننفج الظهر ت دى إلى و 
تحسنننن  حالته  و أاد  المدى الحركي مما ي دى إلى تحقيق نتائج إيعابية في تخليا آلاي المنطقة 

 القطنية والقدر  علي التغل  على ال  المنطقة القطنيه.

 ق تفسنننر قأق التنمية المتوا نة للقو  العضنننلية التي حققها ال رنامج   ومما سننن ق يم   للباحث
التأهيلي مل اسننننننننننتخداي التمرأنات المقننة والمتدرةة في القو  العضننننننننننلية للعضننننننننننلت العاملة على 
ةنان ي العمود الفقري تقترق تمنامنا قنالتوا ق بيمنا تحقق م  تقنارب لنتنائج قيناسننننننننننننننات المندى الحركي  

 خرون آجوجنــام لوراهــا رفــ  و وهنننلا يتفق مل نتنننائج دراسننننننننننننننننة  دي الحركي.البعننندي لمتغيرات المننن 
Gognam Iaura – Harvath, et al., (2005م)(23) 

وأعزو البنناحننث تلننم الزأنناد  في درةننة المنندى الحركي ومرونننة الفقرات القطنيننة إلى ال رنننامج 
التأهيلي المقتره حيث  ق ال رنامج يحتوى على تمرأنات تأهيلية تتضنننننننم  تمرأنات مرونة للمنطقة 

وإةابية لعضلت المنطقة القطنية وكللم التدرط السلي  والتياعدي  القطنية وتمرأنات إطالة سل ية  
في تط يق ال رنامج التأهيلي المقتره واللى يتناسننن  مل ط يعة الإهننناقة وتشنننخي  ايطباء حيث 
كاق المعال متاه لممارسننننننننننة التمرأنات طوال فتر  ال رنامج على ةميل مفاهننننننننننج المنطقة القطنية 

 .  لمم نة مما ساعد على إكساب المدى الحركي المستهدفقمختلف  وايا العمج العضلي ا

تمرأنات المرونة للمفاهنننننج والإطالة للعضنننننلت تنقسننننن  إلى تمرأنات سنننننل ية وإةابية وثابته و 
وم  خلل هلم التمرأنات التأهيلية تتحقق الإطالة الكاملة للعضننننننننننلت فتتحرف قسننننننننننهولة وأسننننننننننر  
قالإضنننافة إلى  أاد  القدر  على تحمج ايل  كما  ق ممارسنننة التمرأنات التأهيلية ت دى إلى تحسننن  

ننة في عضننننننننننننننلت المنطقنة القطنينة وبنالتنالي  أناد  المندى الحركي للعمود الفقرى فى المنطقنة المرو 
القطنية حيث  ق العضنننلت هي السننن   المباشنننر في تحديد مدى المفينننج وتنمية دلم ي دى إلى 

سنننننننننناعدت على  أاد  المدى الحركي    إتسنننننننننناش المعال الحركى ونعد  ق التمرأنات الدينامي ية التي
قطنية لها دور ك ير في رفل مسنننننتوى سنننننرعة الإنفباض ل لياف العضنننننلية التي تسننننناعد  للمنطقة ال

 على  أاد  الدور  الدموأة في العزء المياب.

 ق العلط قالحركة المقننة التي تخضننننل ل سنننني العلمية هي  ه  وسننننائج العلط والتأهيج   و 
لعلط مشننننن لة آلاي  سنننننفج الظهر الميننننناحبة للغضنننننروف القطني  و خشنننننونة الفقرات القطنية و ق 
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ألكســندر برنر وهلا يتفق مل نتائج دراسنننة  عليها وحدها .  وسنننائج العلط ايخرى لا يم   الإعتماد
Alexander Brenner (2005()21م) 

 ق التمننارأ  الحركيننة لهننا تننأثير إيعننابي وفعننال في إققنناء  و إهننننننننننننننله المنندى الحركي في  و 
  وايدوات  المفاهج المياقة حيث يت  إستخدامها قعد  طرق  و قلستخداي قعض ايةهز 

لها سننننننوف ينتج عنه فقد    ق الفشننننننج في إسننننننتخداي المفاهننننننج قلنتظاي خلل المدى الط يعي
الحركي الكامج   المرونة في فتر  قينننننير  م  الزم  للا على ايشنننننخاط إسنننننتخداي تمرأنات المدى

  على مدار ممارسننننننننة مهاي حياته  اليومية كما  ق المفاهننننننننج في حاةة إلى الحركة المسننننننننتمر  في 
 مدى واسل حتى تحتفا قمداها الحركي قش ج مناس  .

توجد فوق دالة احصائياً بين   "الذي ينص علي   الثالثومما سبق يتضح صحة الفرض     
القياســـات القبلية والقياســـات البعدية لصـــالح القياســـات البعدية لعينة البحث في مرونة العمود  

 "الفقري  

الفرض   "    الرابعمناقشة  البعدية  :  القبلية والقياسات  القياسات  بين  دالة احصائياً  توجد فوق 
 " لصالح القياسات البعدية لعينة البحث في النشاط الكهربي للعضلات 

( وةود فروق دات دلالة إحينننننننننائية بي  الفياسننننننننني  الق لي والبعدي  10يتضنننننننننح م  ةدول )
 قيد البحث  النشاط الكهربي للعضلت    فىللمعموعة التعرأ ية ليالح الفياس البعدي  

 رننننامج التنننأهيلي الحركي المقتره النننلى الي الي انعنننا  عملينننة  يرةل البننناحنننث دلنننم الي ال
الانفباض وأ خر ظهور التع  يسننننناعد علي توافر الاكسنننننعي  في العضنننننلت و كما  ق التمرأنات  

 التأهيلية تساعد علي  أاد  كمية الدي الزاهية للعضلت العاملة قلتساش الاولية الدموأة فيها .

كما  ق الانفباض العضنننلي يحدلإ نتيعة اسنننتفبال ايلياف العضنننلية قعد اسنننتنار  ايعيننناب 
الحركية ايمر اللي يحدلإ تغير مفاة  في الحالة الكهربية العضنلية، وتنشنر موةة هلم الاسنتنار   
على طول الليفة العضنننلية وم  ث  داخلها ث  تسنننتعي  ايلياف التي تنفبض نتيعة وهنننول المنير  

لها، والتي تتوقف قو  انفباضنننننننها على قو  المنير العيننننننن ي نفسنننننننه وكللم عدد ايلياف    العيننننننن ي
على ارتباطية نتائج القو  العضننلية مل نتائج    كد الباحثيالعضننلية المشننتركة في الانفباض، وهنا  

المنيرات العيننننننن ية و م  الاسنننننننتعاقة للنشننننننناط الكهربي للعضنننننننلت العاملة حول المنطقة القطنية 
قو  المنيرات العيننن ية تزداد عدد ايلياف العضنننلية المشنننتركة في الانفباض وبالتالي تزداد ف زأاد   

شنناط الكهربي  الاسننتعاقة للن عدد ايلياف العضننلية التي تسننتطيل العضننلة إخراةها وتتحسنن  سننرعة
 في  م   قج م  ق ج .
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إلى طناقنة للتن ينه   تتحول  للتمرأننات التنأهيلينةع   ق الطناقنة المي ناني ينة    نوم البناحنثأوهنلا و 
العي ي، وتنتقج هلم الطاقة خلل ايلياف العي ية المتعهة إلى العها  العي ي المركزي خلل 
 لياف عيننن ية  خرى تمتد إلى العضنننلت القل  والرئتي  والمعد  وايعضننناء ايخرى محدثاً نشننناط  

اب الطربية م  في هلم ايةهز  فيتحسنننننننن  تو أل الدي على ايةهز  العينننننننن ية المركزأة وايعينننننننن 
تغلي ايعيننننناب   خلل اتسننننناش ايولية الشنننننرأانية التي تمد العضنننننلت قالدي و يضننننناً الفروش التي

  اليغير  والك ير  على سواء.

يعننابيننة ل رنننامج التمرأنننات التننأهيليننة المقتره على  أنناد  النشننننننننننننننناط  لاالنتننائج اوأعزو البنناحننث  
ل  أناد  القو   لت العناملنة على قبض المنطقنة القطنينة والحوض للخلف م  خلللعضنننننننننننننن   الكهربي

تزاق العضننننننننننلي واعاد انحناء المنطقة القطنية إلى لاوالمدى الحركي واللي بدورم حقق ا  العضننننننننننلية
ــندر برنروهلا يتفق مل نتائج دراسنننننننننننننة ي وق للوضنننننننننننننل الط يعي.  قرب ما  Alexander ألكســــــ

Brenner  (2005م)(21) 

توجد فوق دالة احصــائياً بين  "الذي ينص علي  الرابعومما ســبق يتضــح صــحة الفرض  
القياسـات القبلية والقياسـات البعدية لصـالح القياسـات البعدية لعينة البحث في النشـاط الكهربي 

   "للعضلات 
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 والتوصيات لإستخلاصاتا
 :ستخلاصاتالإ
  البحث قيد    النشاط الكهربي للعضلتفي   ال رنامج التأهيلي الحركي المقتره له تأثير إيعابي. 1

 التوصيات:
سنننننرعة    اسنننننتخداي ال رنامج المقتره قاسنننننتخداي التمرأنات التأهيلية لما له م  تأثير إيعابي على •

الغضننننروفي    الوهننننول للشننننفام للعضننننلت العاملة على العمود الفقري لدى الميننننابي  قالإ لاق
 القطني

بدرةاته   الاسترشاد قال رنامج التأهيلي المقتره في علط إهاقات الانزلاق الغضروف القطني  •
 المختلفة

 توةيه قعض مراكز التأهيج والعلط الط يعي لاسنننتخداي ال رامج التأهيلية للمرضنننى المينننابي  •
 .القطني    قالانزلاق الغضروفي

  العمج على دمج  كنر م  نوش م  ال رامج التأهيلية والعلةية لاسننننتخدامها في علط الانزلاق  •
 القطني .  الغضروفي

العمج على وةود مراكز متخيية علميا للعلط والتأهيج تدار فقط م  ق ج متخييي  في   •
 هلا الشأق سواء ق ج  و قعد العراحة.

قالكشننننننننف المب ر لآلاي العمود الفقرى لمنل   نشننننننننر الوعى النقافي يفراد المعتمل نحو الاهتماي •
 تفاق 

 الإهاقة إلى الدرةة المتقدمة . •
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