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 (1جدول )
 تجانس أفراد عٌنة البحث فً المتغٌرات لٌد البحث

 11ن=

 المتغٌرات
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الإنحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الإلتواء

 1.11 0..1 00.11 00.11 العمر الزمني

 1.00- 0.00 11..00 71..00 الطول

 1.17 .0.1 1...0 01..0 الوزن

 .0.1- 0.07 7.11 1..0 العمر التدريبي

 قياسات القوة

 1.10- 0..1 07.11 00.01 قوة عضلات الظهر

 0.17- 1.70 00.11 00.01 قوة عضلات الجانب الأيمن للظهر

 1.70- 0..1 00.11 00.01 قوة عضلات الجانب الأيسر للظهر

 1.00- 0.01 11.. 7.01 قوة عضلات البطن

 المرونةقياسات 

 1.11 ...1 01.01 01.01 قياس مرونة العمود الفقري أماما  

 .1.7 1.70 .1..0 7...0 قياس مرونة العمود الفقري خلفا  

 .0.7 1.70 .70.0 .0..7 قياس مرونة العمود الفقري جانبا  يمينا  

 0.01 1.70 .0..7 70.17  قياس مرونة العمود الفقري جانبا  يسارا  

 1.01- 0..1 1..00 .00.0 المنطقة القطنية قياس مرونة

 0.00- .1.7 0.11 0.01 مقياس درجة الألم
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 (2جدول )

 نتائج معاملات الارتباط بٌرسون لدلالة العلالة بٌن التطبٌك الأول والثانً والصدق الذاتً
3ن=  

 المتغٌرات
لٌمة  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول

 "ر"
الصدق 
 ع± س   ع± س   الذاتً

 قياسات القوة

 .1.00 **1.00 .1.1 00.00 1.11 07.11 قوة عضلات الظهر

 .1.00 **1.00 7..1 0..00 0..1 0..00 قوة عضلات الجانب الأيمن للظهر

 .1.00 **1.00 .1.1 00..0 1.11 00.11 قوة عضلات الجانب الأيسر للظهر

 1.000 *.1.0 0..1 0... 1.11 11.. قوة عضلات البطن

قياسات 
 المرونة

 .1.00 **1.00 .1.0 1..01 .1.0 0..01 قياس مرونة العمود الفقري أماما  

 .1.00 **1.00 1.77 01..0 1.70 00..0 قياس مرونة العمود الفقري خلفا  

 .1.00 **1.00 0..1 0...7 0..1 01..7 قياس مرونة العمود الفقري جانبا  يمينا  

 .1.00 **1.00 .1.0 70.01 1.00 70.00  قياس مرونة العمود الفقري جانبا  يسارا  

 .1.00 **1.00 1.01 00..0 .1.0 00..0 قياس مرونة المنطقة القطنية

 1.000 *.1.0 1.11 0.11 0..1 0..0 مقياس درجة الألم

 1000( = 2عند درجة الحرٌة ) 1011عند مستوي ؛ حٌث لٌمة )ر( 1011** ٌوجد ارتباط عند مستوي 
 1005 ( =2عند درجة الحرٌة ) 1015؛ حٌث لٌمة )ر( عند مستوي 1015* ٌوجد ارتباط عند مستوي 

≤ 0.05
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 (4جدول )
 دلالة الفروق بٌن متوسط المٌاس المبلً ومتوسط المٌاس البعدي لعٌنة البحث 

 فً تحسن الموة العضلٌة للعضلات المصابة
 7ن= 

 المتغٌرات
لٌمة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 "ف"
لٌمة 
 "ت"

نسبة 
التحسن 
% 

 ع± س   ع± س  

 قياسات القوة

 07..0 0..07 1..0 0.00 1..00 0..1 07.11 قوة عضلات الظهر

 ....7 07.07 00..0 0..0 7.11. .1.0 00.00 قوة عضلات الجانب الأيمن للظهر

 0..00 00... 00..0 0..0 1...7 ...1 0..00 قوة عضلات الجانب الأيسر للظهر

 00..0 .... 0.00 1.00 0.00 0.10 1..7 قوة عضلات البطن

 20447( = 6( ودرجة حرٌة )1015)لٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

≤ 0.05
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 (5جدول )
 دلالة الفروق بٌن متوسط المٌاس المبلً ومتوسط المٌاس البعدي لعٌنة البحث 

 المصابةفً تحسن المدي الحركً للمنطمة 
 7ن= 

 المتغٌرات
لٌمة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 "ف"
لٌمة 
 "ت"

نسبة 
 ع± س   ع± س   التحسن %

قياسات 
المدي 
 الحركي

 0.77.- .0... 0... 0..1 7.01 ...1 01.00 قياس مرونة العمود الفقري أماما  

 ...0.- 1.00. 0.07 ...0 00... 0..1 10..0 قياس مرونة العمود الفقري خلفا  

 70..0- 0..0. 07.00 1.00 ...0. .1.7 7...7 قياس مرونة العمود الفقري جانبا  يمينا  

 00.00- 1...7 ....0 1.00 1..00 1.70 .70.0  قياس مرونة العمود الفقري جانبا  يسارا  

 .01.7 07.10 00.. 1.00 00... 0..1 00.10 قياس مرونة المنطقة القطنية

 20447( = 6( ودرجة حرٌة )1015الجدولٌة عند مستوي معنوٌة )لٌمة "ت" 

≤ 0.05
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 (6جدول )
 متوسط المٌاس المبلً ومتوسط المٌاس البعدي لعٌنة البحثدلالة الفروق بٌن 

 فً تخفٌف شدة الألم للمنطمة المصابة
 7ن= 

 المتغٌرات
لٌمة  المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 "ف"
لٌمة 
 "ت"

نسبة 
التحسن 
% 

 ع± س   ع± س  

 ....0- 0.01. .... 7..1 00.. .1.7 .0.0 مقياس درجة الألم

 20447( = 6( ودرجة حرٌة )1015عند مستوي معنوٌة )لٌمة "ت" الجدولٌة 

( وجححود وححروت دات دإلححة ةحعححادية عنححد مسححتوي الدإلححة .يتضححم مححن نتححادو الجححدول  
 a≤ حيح  جحا ت قيمحة  لعالم القياس البعحدي ( وي  تخفيف شدة الألم للمنطقة المعابة(0.05

ت المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية، وكدلك يتضحم وجحود وحروت وحي النسحب المدويحة للتحسحن 
 بين متوسطات القياس القبلي والقياس البعدي لعالم القياس البعدي.

والتعححرل لهجهححاد  أن نتيجححة للمجهححود الرياضحح  مCHE Shi-qin (2112)ويشححير   
والتدريب والحمل الزادد يوقع المزيد من الحمل عل  العمود الفقرى والعضلات الناعبة لح  ممحا 
يإدى ةل  الضعف والإجهاد الحدي يزيحد العبحل علح  العضحلات وح  المنطقحة القطنيحة محن العمحود 

قلحة مرونحة وقحرات الفقرى الأمر الدى يإدى ةل  ألم و  المنطقة القطنية والألتهابات التح  تسحبب 
 (007: ..المنطقة القطنية.  

أن تطبيح  برنحامو تحؤىيل  يحتحوى  (40()م2113المصطفى على إبراهٌم )وتإكد دراسة 
علحح  تمرينححات القححوة والمرونححة أدى ةلحح  تخفيححف حححدة الألححم وكححدلك تقويححة العضححلات الموجححودة 

عدت التمرينات التؤىيلية علح  بمنطقة أسفل الظهر والمنطقة القطنية والمنطقة السفل  للبطن وسا
تنميححة مرونححة الجححدص والوعححول لمححدى حركححي سححليم واسححتعادة القححوة العضححلية للمنطقححة المعححابة 

 والعضلات المحيطة بها.

علح  أن تمرينحات تنميحة قحوة  (11م()2112رانٌا السٌد عمرر )ولقد أكدت دراسة كلا  من 
ةل  تحسين كفا ة العمود الفقري  عضلات الظهر والبطن وزيادة مطاطية عضلات الظهر تإدى

 وتخفيف وةزالة آإم أسفل الظهر(.

علححي أن تطبيحح  برنححامو تححؤىيلي  (.. م(2111عصررام جمررال أبررو النجررا )وتإكححد دراسححة 
يتضمن التمرينات التؤىيلية للأشخاص المعابين بآإم أسفل الظهر والمنطقة القطنية ويعمل عل  

الظهححر وكححدلك تخفيححف حححدة الألححم وتنميححة المححدى الحركححي تقويححة العضححلات الموجححودة وححي أسححفل 
 بمنطقة الجدص.

ويعزو الباح  تخفيف شدة الألم وي منطقة القطنية المعابة ةل  البرنامو التؤىيلي المقترح 
لت وحي البرنحامو بهحدف  PNFباستخدام تدريبات الـ  كما أن ىدا التحسن يعكس جهحود ا كبيحرة بحِد 

ة، حيح  اشحتمل البرنحامو المقتحرح علح  تمحارين موجهحة نححو تخفيحف تقليل الألم وتؤىيل الإعحاب
التحححوتر وزيحححادة اإسحححترخا  وحححي المنطقحححة القطنيحححة، وىحححدل التمحححارين اسحححتهدوت تقليحححل التشحححنجات 
واإنقباضات العضلية، مما أدي ةل  تخفيف شدة الألم، وبالإضاوة ةل  دلك وقد احتحوى البرنحامو 

وي منطقة القطنية التي تمثل معدر الألم؛ تلك التمحارين عل  تمارين تقوية مخععة للعضلات 
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عززت قوة ىدل العضلات ودعمها للمفعل المتضرر، ونتيجة لحدلك، تحم تقليحل الضحاط والتحوتر 
عل  المنطقة المتضحررة، ممحا أدى ةلح  تخفيحف الألحم بشحكل كبيحر، ودلحك يظِهحر كفحا ة البرنحامو 

 لألم وتحسين حالة المنطقة القطنية المعابة.التؤىيلي وي تقديم تحسينات ملموسة وي شدة ا

"توجد وروت دات دإل  ةحعادية بين  والذي ٌنص علًوبذلن ٌثبت صحة الفرض الثالث 
متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي لعينة البح  وي تخفيف شدة الألم للمنطقة المعابة 

 ".لعالم القياس البعدي

من خلال أىداف وورول البح  وووقا  لعينة ومتايرات البحح  ومحا أشحارت ةليح   الاستنتاجات:
أمكرن للباحرث نتادو الأسلوب الإحعادي المستخدم وخعادع  التي تتناسحب محع طبيعحة البحح ؛ 

 التوصل إلى الاستنتاجات التالٌة:

بالمنطقحة البرنامو التؤىيلي المقترح أدي ةلي تحسن مستوي القوة العضلية للعضلات العاملة  -0
 القطنية.

 .للعمود الفقريالبرنامو التؤىيلي المقترح أدي ةلي تحسن المدي الحركي  -.
 .آإم المنطقة القطنيةالبرنامو التؤىيلي المقترح أدي ةلي تخفيف  -0

بنححا  علحح  مححا تححم مححن اسححتنتاجات ومححا جححا  بخعححوص عححرل النتححادو ومححن خححلال  التوصررٌات:
 الآتٌة:ٌتمدم الباحث بالتوصٌات تفسيرىا؛ 

 اإسترشحححاد بالبرنحححامو التحححؤىيلي وتعمحححيم اسحححتخدام  وحححي المراكحححز والمإسسحححات العلاجيحححة -0
 .والمستشفيات

ةعححابات اإىتمححام بهححدل النوعيححة مححن البححرامو وةعححداد البححرامو التؤىيليححة لأنححواص أخححرى مححن  -.
 .العمود الفقري

تنفيد تمرينات الإطالحة ضرورة مراعاة التنوص ما بين العمل العضلي الثابت والمتحرك أثنا   -0
 العضلية بما يتناسب مع حالة كل معاب واتجال الإعابة. أو القوة

 لمنححع تفححاقم الإعححابة ةلحح  الدرجححة آإم المنطقححة القطنيححةاإىتمححام بالكشححف المبكححر لحححاإت  -7
 .المتقدمة

لمختلحف  ، ودلحكآإم المنطقحة القطنيحةاإىتمام بتعحميم بحرامو تمرينحات حركيحة للوقايحة محن  -.
 .ات المجتمع وو  طبيعة عملهم ومراحلهم السنيةود

 ة.ةعداد الدورات التدريبية الخاعة بتلك النوعية من البرامو وي مجال التربية الرياضي -.
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