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 الملخص
 آلام لتخفيض بعضض الوسضائل العلاجيضة  باستخدام البدنية العلاجية التمارين برنامج إعداد الى الدراسة هدفت

 ريتضأث علضى الظهضر االتعضر  بعضض الوسضائل العلاجيضة لضدم المنضابين بضفلام أسضفل باسضتخدامالظهضر  أسضفل
  الظهر. آلامبعض الوسائل العلاجية لتخفي   استخدام تأثير على التعر  اكذلك آلام تخفي  في البرنامج

شمل مجتمع الدراسة من المرضى الذين يعانون من النساء ممن لديهن ألم من أسفل الظهر في منطقة 
نساءً  (18) اشملت عينة البحث .على الخفي  المتوسط القطني الغضرافي بالفتق المنابينالقطنية 
بعد إجراء الأشعة  ، اتم التشخيص سنة (45-30)بين ، اكانت إعمارهم بفلام أسفل الظهر منابون 
الفقري في أسفل  بانزلاقأنهم منابون  ، بين ، امن خلال التقرير المختص لأشعة غناطيسيالرنين الم
لقياس مستوم الألم في  استبيان استمارة  مقياس درجة الألم اجهاز الجونيوميتر الباحث ااستخدم. الظهر

ها قبل البدء بتنفيذ البرنامج ابعد نتم عرضها على عينة البحث اأجبن ع منطقة أسفل الظهر، حيث
التحليلات الإحنائية المناسبة  استخداماتم  ، عالجتها إحنائياً مقية ا طمنه اتفريغ الإجابات الن الانتهاء

  )ت(ااختبارالمعياري  الانحرا ا  الجابيةأا المتوسطات 
  الباحث ما يأتي: استنتج

االمجوعة التجريبية  الوسائل العلاجية( استخدامساعد تمارين البدنية العلاجية لمجوعة التجريبية الأالى)
إلى زيادة مطاالة بعض العضلات امرانة بعض العضلات  الوسائل العلاجية( استخدام)بدان  الثانية

 ، المدم الحركي  مؤشر كتلة الجسم متغيرات أدت إلى تحسن في االاخرم 
في المنطقة  الآلامتقليل ، احركات أعمال اليومية( ا  درجة الألم،  اليسار ، اليمين( ا  ، الخلف )الامام

، اكانت البرنامج تمارين البدنية العلاجية لمجوعة البعدية  تالاختباراالنالح  (القطنية)أسفل الظهر
 الوسائل العلاجية( .  استخدامالتجريبية الأالى أكثر تأثيراً مقارنة بالمجوعة التجريبية الثانية)بدان 

 
 .آلام أسفل الظهر , العلاجية الوسائل , تأهيليةتمارين الكلمات المفتاحية: 

 
 
 
 

The effect of a rehabilitative exercise program using some therapeutic methods 
for those suffering from low back pain 
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Abstract 

The study aimed to prepare a program of therapeutic physical exercises using 
some therapeutic methods to relieve low back pain, using some therapeutic 
methods for people with low back pain, and to identify the effect of the 
program in relieving pain, as well as to identify the effect of using some 

therapeutic methods to relieve back pain. 

The study population included female patients with lower back pain in the 
lumbar region with mild to moderate lumbar herniated discs. The research 
sample included (18) women suffering from lower back pain, and their ages 
were between (30-45) years, and the diagnosis was made after an MRI scan, 
and through a specialized radiology report, it was shown that they had a 
herniated disc in the lower back. The researcher used the degree of pain scale 
and the jonimeter device, a questionnaire form to measure the level of pain in 
the lower back, where it was presented to the research sample and they were 
answered before starting the implementation of the program and after its 
completion, emptying the verbal answers and treating them statistically. (C), 
the researcher concluded the following: The therapeutic physical exercises for 
the first experimental group (using therapeutic means) and the second 
experimental group (without using therapeutic methods) helped to increase 
the elongation of some muscles and the flexibility of some other muscles and 
led to an improvement in the variables (Body Mass Index, Motor range 
(forward, back, left, right), pain degree, and daily work movements) and pain 
reduction in the lumbar region (lower back) in favor of the post tests, and the 
program of therapeutic physical exercises for the first experimental group was 
more effective compared to the second experimental group (without use of 

therapeutic methods). 

Keywords: rehabilitative physical training , (DYNA FOOT) device , muscular 
strength , and long jump achievement. 

 

 
 

 
:مقدمةال -1  

mailto:aso.radha@univsul.edu.iq


 2022    4العـدد         15مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

502 

 

بضه  اهتمضتة هذا الجانب فقد برزت عضدة علضوم بالغه في حياة الانسان الأهميأهمية لجانب النحي من لأن 
،  تمضضارين تأهيضضلالتضضي بضضدارها سضضعت الضضى خدمضضة الانسضضان انضضحته. امضضن بضضين هضضذ  العلضضوم ) ، بالغضضا اهتمامضضا
لمضا لضه مضن دار  اثيقضاً  ارتباطااارتبطت به  المعالجين في هذا المجالالذي اعتمدت عليه  (العلاجية تمارين

الرياضضضيين امنهضضا انضضابات الفقضضرات القطنيضضة. اتختلضضف طرائضضق  مهضضم فضضي عضضلاا انضضابات الرياضضضيين ا يضضر
التدريبيضة بيضة ا العلاا المستخدمة اخنونا في الوقت الحاضر لتطور  البية العلوم اخنونا العلضوم الط

  .لما لها تأثير على حياة الفرد اتمارين البدنية االعلاجية
فضي العنضي  اانتشضاراالتضي تنضيب جهضاز الحركضي اتعتبضر أكثضر  الاختلالاتمن أكثر  أسفل الظهر آلامتعد 

، اتحتضضل تلضضك الآلام الدرجضضة  الحضضديث، فمضضا زالضضت تشضضًل تحضضدياً نضضحياً حقيقيضضاً مضضن حيضضث االوقايضضة االمعالجضضة
 تكلفة العلاا بعد أمراض القلب االشرايين امرض السرطان. ارتفاعالثالثة من حيث 
 (1441ص ، 2013زين العابدين بني هاني ، محمد خالج القضاة ا )                                           

فقضد أنضبح اليضوم جضزءاً كبيضراً مضن الإنضابات التضي ، انتشضاراألم أسفل الظهر ااحدة من أكثر اأهضم الإنضابات 
تناب به الإنسان في حياته، فتظهر عليه من حين إلى آخر، لأن عمود الفقري جضزء الرئيسضي مضن ليًلضة 
جسضضم البشضضري ايقضضع عضضبء أكبضضر مضضن كضضل أعضضضاء الهيًليضضة الأخضضرم اخانضضة أسضضفل الظهضضر )فقضضرات القطنيضضة(. 

مسضضضتوم  ارتفضضضعالفقضضضري علضضضى موقع)مسضضضتوم( الضضضضرر ادرجتضضضه. كلمضضضا اتعتمضضضد التعضضضافي بعضضضد الإنضضضابة العمضضضود 
ايعضد العمضود الفقضري  العجضز البضدني. ازدادأزداد الألضم  االإنابة، فتظهر عليه الألم من حين إلضى آخضر اكلمض

لًا، اتتنضل فقراتضه القطنيضة مضع الحضوض اتحركضه ميحمل ازن الجذع كضاالذي المحور الطولي الوحيد للجسم 
ينضضيب محضضور الجسضضم ا يفيضضاً اا تشضضريحياً، سضضيؤثر  اخضضتلاللعجزيضضة، ابنضضاءً علضضى نلضضك فضض ن أي مضضن الفقضضرات ا

سضضلباً علضضى المسضضتوم الضضو يفي للجضضذع ا لضضى حركضضة الجسضضم بشضضًا عضضام ابالتضضالي فقضضد يحضضد مضضن الكفضضاءة النفسضضية 
خنوناً عند  هور الآلام التي تؤثر بشًل كبير في الانشضطة الحياتيضة اليوميضة  االاجتماعية االاقتنادية

                    للفرد افي نوعية الحياة الت يعيشها.

بعض الوسضائل  استخدام)تمارين البدنية العلاجية مع  يتضمن علاجي برنامج عدادإ تكمن أهمية البحث في 
نتيجضضة لضضنقص ا  أسضضفل الظهضضر. بضضألآمتخفيضض  الآم أسضضفل الظهضضر لضضدم المنضضابين ا  لعضضلاا موجهضضة العلاجيضضة(
، نتيجضضضضة التطضضضور التكنلضضضضوجي  ، االحركيضضضة اقلضضضضة الحركضضضة ازيضضضادة فضضضضي ازن الجسضضضم االنضضضضحية البدنيضضضة، الثقافضضضة

ى ، أدت هضضضذ  العوامضضضل جميعهضضضا إلضضض موبايضضضل اسضضضتخداماالجلضضضوس لفتضضضرات طويلضضضة علضضضى أجهضضضزة الحاسضضضوب اكثضضضرة 
في مجتمعنا دفعضت الباحضث  لاملانسبة المنابين بهذ   لارتفاعاطق أسفل الظهر انتيجة نفي م آلام هور 

خدمضة  لمن أجأسفل الظهر  ةطقمنة يق إعادة تأهيل العمود الفقري خانالى دراسة هذا الموضوع عن طر 
 .ملاالفي تقليل هذ   تهملمساعد

      
 

 :ايهد  البحث الى
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 .الوسائل العلاجية لتخفي  آلام أسفل الظهر باستخدام ةعلاجيتمارين إعداد برنامج  -1
الوسضائل العلاجيضة فضي تخفيض  آلام أسضفل  باسضتخدام مضدم تضأثير برنضامج تمضارين العلاجيضةعلضى التعر   -2

 الظهر.

الوسضائل العلاجيضة لتخفيض  آلام أسضفل  استخدامبدان  التعر  على مدم تأثير برنامج تمارين العلاجية -3
 الظهر.

بضضضين المجمضضضوعتين التجضضضريبيتين )تمضضضارين مضضضع الوسضضضائل العلاجيضضضة، تمضضضارين بضضضدان  ق فضضضرا الالتعضضضر  علضضضى  -3
 .في تخفي  آلام أسفل الظهر الوسائل العلاجية(

 (70ص ، 2014، )آمنة نلاح الدين حاا التوم      ."الو ائف بشًها الأقنى استعادةعلمية طبية بهد   -
    

 )19 ص،  2016,  ميساء تاا الدين)                                                              تمارين العلاجية:أهدا  ال
 إن تمارين العلاجية تهد  إلى:

 المحافظ على حجم اطبيعة الأجزاء المنابة اعلى نغمتها العضلية. -1
 تمنع اتقلل من التشنجات االتقلنات العضلية. -2
 تحسين القوة العضلية. -3
 العمل على عدم تيبس المفانل ازيادة مرانتها للمدم الطبيعي. -4
 بالوضع النحيح. للاحتفاظتحسين الحالة الو يفية للأعناب  -5
 تنمية الإحساس الشخني بالوضع السليم. -6
 زيادة مرانة الأجزاء المشتركة في الحركة اتحسين مدم الحركة. -7
 ضلية.بين المجموعات الع الاتزانالحنول على  -8
 للجسم اعلى تأدية برنامج العلاا بمفهوم حسي. الميًانيًيةبمعرفة المعلومات  اهتمامزيادة  -9

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اجراءات البحث -2



 2022    4العـدد         15مجلة علوم التربية الرياضية       المجلـد

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

504 

 

  .البحث مشًلةا  طبيعةل لملائمته التجريبي المنهج الباحث استخدم منهج البحث: 2-1
 مجتمع البحث اعينته: 2-2

مضن أسضفل الظهضر فضي المضزمن مجتمع الدراسة مضن المرضضى الضذين يعضانون مضن النسضاء ممضن لضديهن ألضم شمل 
 مستوم  على االخفي  المتوسط القطني الغضرافي بالفتق المنابينمنطقة القطنية على 

 L5-L4 اS1-L  تمارين البدنية العلاجية بممارسةطبيب المختص ال، اأاناهن. 
الضضذين يعضضانون مضضن آلام أسضضفل الظهضضر  نسضضاء اللضضواتيالمضضن المرضضضى  العينضضة بالطريقضضة العمديضضة اختيضضاراقضضد تضضم 
انلضك بنضاء  ، S1-Lا L5-L4 مسضتوم  علضى االخفيض  المتوسضط القطنضي الغضرافي بالفتق المنابينعلى 

ج علضى تشضخيص الطبيضب المعضالج يخضضعوا لعمليضة جراحيضة الضم يخضضعوا إلضى أي برنضام)عظام(، االذين لضم ً 
دنيضضة فضضي يمارسضضون تمضضارين الب كضضةزاان( حيضضث الرياضضضية قاعضضة الرياضضضة )قاعضضةيراجعضضون ا علاجضضي تضضأهيلي، 

مهن آلام أسضفل الظهضر، اكضان بممارسة تمارين البدنية لتخفي  من حدة ألآ ختصبعدما أانى الطبيب الم
 عشضضضوائيتين اتضضضم تقسضضضيم العينضضضة إلضضضى مجمضضضوعتين .سضضضنة (45-30) تتضضضرااح أعمضضضارهن امضضضرأة ( 18عضضضددهن )
الوسضائل  باستخدام، حيث المجموعة التجريبية الأالى تمارسون تمارين البدنية  ، الثانية( )الأالىن التجريبي
،  الوسائل العلاجية استخدامبدان  في حين المجموعة التجريبية الثانية تمارسون تمارين البدنية ، العلاجية
 .لعينة البحثمعلومات الشخنية القياسات ا  يبين( 1) االجدال

 :شراط اختيار العينة -

 -L5 اجود تشخيص نهائي بمرض ألم المزمن من الدرجة الشديدة فضي المنطقضة القطنيضة علضى مسضتوم  -1

L4   أا.L5-S1 
 ن البدنية من قبل الطبيبّ  المختص.يتونية المرضى لممارسة تمار  -2
 .عدم الخضوع لأي طرق علاجية أخرم )أثناء تطبيق البرنامج( -3
 .في برنامج البحث بر بتهم اشتراكهمأن يًون  -4
  .خلو المريض من أية أمراض أخرم مناحبة -5
 
 
 
 
 
 
 
 

 (، مؤشر كتلة الجسم ، الوزن  ، الطول )العمرلقياسات ا معلومات عينة البحث فيا يبين( 1) الجدال
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العينة عدد راتيالمتغ ت الحسابيمتوسط   المعياري  الانحرا    

 العمر 1

18 

38.44 3.79 

 0.05 1.63 الطول 2

 4.88 81.72 الوزن  3

 2.27 30.65 مؤشر كتلة الجسم 4

( لإيجاد معنوية الفضراق بضين المجمضوعتين t)اختبار استخداممن أجل أن تكون العينة متجانسة امتكافئة تم 
(، اكما مبين ، .... الجسمكتلة  ، مؤشر ، الوزن  التجريبيتين فضلًا عن المتغيرات الأخرم )العمر، الطول

  (.2) في الجدال
)العمر، الطول، الوزن،  عينة البحث في امعلوماتالمجموعتين التجريبين في القياسات  اتكافؤتجانس  يبين( 2) الجدال

 اليمن(،  ، اليسار ، الخلف مامالمدم الحركي )لإ ، مؤشر كتلة الجسم
المعالجات 
 الإحنائية
 

 التجريبية الأالى
 الوسائل()مع 

 التجريبية الثانية
 )بدان الوسائل(

 قيمة 
الدلالة  المحتسبة

 الإحنائية
 معامل المنوال ع± س   المتغيرات

 الالتواء
 معامل المنوال ع± س  

 t الالتواء

 معنوي   ير 486.- 0.28 37.00 2.52 38.88 0.08- 37.00 4.87 38.00 العمر

 معنوي   ير 332.- 65.- 1.69 0.05 1.63 0.8 1.69 06. 1.63 الطول

 معنوي   ير 616. 81. 83.00 5.07 81.00 0.55 76.00 4.87 82.44 الوزن 

كتلة  مؤشر
 معنوي   ير 621. 1.02 27.34 2.41 30.21 0.55- 26.61 2.31 30.91 الجسم

المدم الحركي 
 للأمام

 معنوي   ير 851. 47. 21.60 0.47 22.03 0.32- 21.60 0.39 22.21

 المدم الحركي
 معنوي   ير 199. 40.- 13.90 0.69 15.01 0.26- 13.95 0.61 15.07 للخلف

المدم الحركي 
 معنوي   ير 339. 37. 12.90 0.67 14.03 0.14 13.90 0.30 14.12 لليسار

المدم الحركي 
 لليمن

 معنوي   ير 122. 012. 15.90 0.35 16.24 0.37 15.90 0.41 16.26

 معنوي   ير 697.- 1.2- 6.50 0.54 6.11 0.26 5.50 0.46 5.94 درجة الألم

 معنوي   ير 594.- 043. 48.00 3.91 50.88 0.1 49.00 3.17 49.88 اليومية الأعمال

 1.74 = (0.05( امستوم الدلالة )16تحت درجة الحرية )(: 18عدد العينة )
 
 
 : متغيرات الدراسةال -
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 :اقد اشتملت الدراسة على المتغيرات الآتية
 :المتغيرات المستقلة -1

البرنضضامج التقليضضدي: ممارسضضة تمضضارين البدنيضضة المقننضضة فقضضط ابضضدان الوسضضائل العلاجيضضة االمطبقضضة علضضى العينضضة  -
  ، تطبق على مجموعة التجريبية الأالى. أسابيع (6الضابطة فقط المدة )

مضضضع  )لكضضضلا مجمضضضوعتين التجضضضريبين( البرنضضضامج المقتضضضرح: االضضضذي أشضضضتمل علضضضى التمرينضضضات العلاجيضضضة البدنيضضضة -
،  ع( أسضضابي6)المضضدة ،  فقضضط الأال( التجريبيضضة )مجموعضضةالمطبضضق علضضى العينضضة الوسضضائل العلاجيضضة ا  ماسضضتخدا

  .تطبق على مجموعة التجريبية الثانية

 :المتغيرات التابعة -2

الظهضر  مرانضة لقيضاس جينضوميتر جهضاز قيضاسالباحضث  اسضتخدماقضد  :المدم الحركضي للعمضود الفقضري للأمضام -
 (  2007)مجلي ماجد اآخران ،                                                                      . العمود مرانة

 اضضع مضن خلفًضا عاليًضا الجضذع رفضع اختبضار الباحضث اسضتخدم اقضد: للخلضف الفقضري  للعمضود الحركضي المضدم -

 . المائل الانبطاح
اقضد اسضتخدم الباحضضث اختبضار "الضداران المحضضوري  :المحضوري للمنطقضضة القطنيضة لجهضة اليمضضينلمضدم الحركضي ا -

 (  2011،  محمد القضاة) .                                        ، الداران إلى اليمين القطني"
حضوري "الضداران الماقضد اسضتخدم الباحضث اختبضار  :لمدم الحركضي المحضوري للمنطقضة القطنيضة لجهضة اليسضارا -

 . سارالقطني"، الداران إلى الي

، مقيضاس يحضدد الظهضر أسضفل فضي الالضم درجضة انياسضتب اسضتمارةالباحضث مقيضاس  اسضتخدم: اقضد درجضة الألضم -
ايًضون معيضار هضذا المؤشضضر  10إلضضى درجضة  كميضة الألضم بوضضع نقطضة علضى حضضط يمثضل الألضم مضن درجضة نضفر

 . حادة ( درجات تعتبر10-7) ( درجات تعتبر متوسط6-4خفيفة، ) ( درجات تعتبر3-0على النحو )
                                                               فتحضي( عبد الله )منيب استخدمهالذي اقد استخدم الباحث المقياس  القدرة على القيام بالأعمال اليومية: -

 ( 288-277، ص 2009فتحي ،  )منيب عبدالله
 توجضضد الألضضم، لا (1قيمضضة )للدلالضضة علضضى مضضدم قضضدرة الشضضخص علضضى القيضضام بالأعمضضال اليوميضضة انلضضك ب عطضضاء 

  .( توجد الألم شديد.4) اقيمة ( توجد الألم متوسط،3) اقيمة ( توجد الألم خفي ،2) اقيمة

  االعمر(: ، االوزن ،  متغيرات )الطول -
 
 
 
 
 
 البحث:الأجهزة االاداات المستخدمة في  2-3
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 :الأداات المستخدمةا الأجهزة  2-3-1

 hpجهاز لابتوب نوع  -

  طبيميزان  -

 شريط قياس الطول بالسنتيمتر -

 رال علاجي خاص -

 أليا  العضلية اتدليكجية لمشط اسائل العلا -

 ميتر لقياس المدم الحركي للفقرات جهاز جينيو -

 تالأنترني، المنادر االمراجع العربية -

 تسجيلاستمارات  ،االتجريبالملاحظة  -

 البيانات.تفرغ  استمارات، الاستبيان استمارة -

 
 الإجراءات الميدانية للبحث: 2-4
  :القياسات إجراءات  2-4-1
 (1ص،  1997،  )محمد نبحي حسانين                                     :الجسم اكتلة الطول تحديد اقياس -1

 (615 ص ، 2003 الفتاح ، عبد أحمد العلا )أبو                                                                      

 تم كما ،سم 0.5 المدرا لأقرب الطول جهاز بواسطة الطول اقياس سنة، لأقرب المفحوص عمر تحديد تم

 من ممًن قدر أقل يرتدي االمفحوص ،معاير رقمي ميزان بواسطة كغم 0.5 لأقرب الجسم كتلة قياس

  .حذاء ابدان  جسمه على الملابس
 متغيرات البحث:قياس  -2

 .استمارة خانة لجمع البيانات الشخنية امتغيرات الدراسة لكل فرد من أفراد العينة -
 .لقياس المدم الحركي للعمود الفقري  جينوميتر جهاز قياساستخدم الباحث  -

 .لقياس درجة الألم الاستبيان استمارة الألم المتدرااختبار قياس درجة  -

 .ختبار القدرة على القيام بالأعمال اليوميةلااستمارة خانة  -

 

 

 

  :التجربة الاستطلاعية 2-5
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بمساعدة فرق العمل البحثي  كافية حيث قام الباحث بمدة تنفيذ البرنامج قبل الاستطلاعيةربة التج إجراء تم
 نلاحية من للتأكد  21/07/2019 بتأريخ الاثنينفي يوم  الأالى الاستطلاعيةب جراء التجربة 

 من عمدياً  اختيارهم( منابين تم 2)على  الاستطلاعية التجربة طبقت ،الدراسة في متغيرات الاختبارات

 الأنلية. خارا العينة الكلي المجتمع أعضاء

  التأهيلي: البرنامج بناء أسس 2-6

 من التأهيلية للتمرينات النحيح الاختيار التأهيلي اهي: البرنامج بناء عند مراعاتها يجب أسس عدة هناك

 المستخدمة. تحديد التمرينات تحديد عدد عليها العمل المراد العضلية المجموعات تحديد معرفة خلال

 تحديد تمرين. بها كل يؤدي التي الشدة درجة تحديد - تمرين كل منه يبدأ سو  الذي الابتدائي الوضع

 للتمرينات التأهيلية. الفسيولوجية التغيرات للتمرين. معرفة الحركي المدم معرفة تمرين. لكل الأداء إيقاع
 االترتيب ، التنظيما  التكرار، ،التنويع ، الاستمرارية التدرا، مبدأ مثل الرياضي التدريب مبادئا  أسس معرفة

    . الإنابة لمنطقة التأهيلي للبرنامج المناسبة الزمنية الفترة معرفة- 

 (58ص،  2013،  اسماعيل اآخران  على اسماعيل)                                                                 
 البدنية: للمتغيرات القبلية الاختبارات إجراء 2-7

،  ، الخلف )الأمام ق العمل البحثي امختص في قياسات المدم الحركي لعمود الفقري يبمساعدة فر 
،  البدنية للياقة )كةزاان(قاعة الرياضية داخل البدنية المتغيرات قياسات كافة جراءإ اتماليمين، اليسار(، 

 يلي إثناء التطبيق: مراعات ما مع 28-2019/07/29 بتأريخانلك 
 يع أفراد العينة بطريقة موحدة.أن تتم القياسات لجم -

 نفس أداة القياس لجميع أفراد العينة. استخدام -

 إجراء القياس بنفس الترتيب الذي أخذ فيها القياس. -
 :يأتي اتم قياس ما

 .الفقري  المدم الحركي للعمودا  ،لأماممن االفقري  لعمودا الظهر مرانة مرانة قياس -

 االيمن. ،لمدم الحركي المحوري للمنطقة القطنية لجهة اليسارا قياس -

 .(1)ملحق لقياس درجة الألم نورية استمارة ،درجة الألم المتدراقياس  -

 .(2)ملحق قياس القدرة على القيام بالأعمال اليومية -
 
 :المقترح البرنامج تطبيق 2-8
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 المنابين لمرضى مع اسائل العلاجية العلاجية من تمارين المقترح التأهيلي البرنامج ب عداد الباحث قام

 في االمتوسطة الخفيفة الدرجة القطني الغضرافي الفتق -النوعي الخفي  المتوسط الظهر بفلام أسفل

 مستوم  على الخفي  المتوسط القطني الغضرافي بالفتق المنابينعلى  القطنية المنطقة
 L5-L4 اS1-L الاختناص ناي  من المحًمين من مجموعة على عرضه تم اقد. 
 ساعة الواحدة التدريبية الجلسة تطبيق ااستغرق  ، فقط أسابيع (6) مدة المقترح البرنامج تطبيق استغرق 

  تضمنت مرحلة اكل مرحلتين من البرنامج حيث تكون  الأسبوع، في مرات ثلاث بواقع ننفا 
االمفانل(، بعدها  االأربطةسحب العضلات  تمارين)جلسة تمارين الإحماء البسيط في بداية ): يأتي ما

الوسائل العلاجية  استخدام ابعدهاالمحيطة، تمارين العلاجية الرئيسية لتقوية، امرانة العضلات بال تأتي
 النالة داخل العلاجية التمرينات تم إجراء المحيطة.الأربطة االعضلات  اتمشيطلتقويم العمود الفقري 

 البطن عضلات تقوية على ركزت االتي تمارين الرياضية في عاقة )كةزاان الرياضية( في السليمانية

 مدة اامتدت للعضلات الو يفي الأداء مستوم  رفع إلى تؤدي التيا  ، الفقري  العمود امرانة ،الظهرا 

 بالإضافة ،الأربعاء( ، الاثنين،  )السبت سبوعالأ في أيام ثلاثة بواقع ، ( دقيقة60-90) بين ما الجلسة

مع  .تمارين بها ليس التي الأيامالبيت  في العلاجية التمارين أداء ااستمراريةإعطاء الإرشادات الوقائية  إلى
 ة.يالارض نيللتمار  بالنسبة نلبة ةيارض اعلى ببطيء نيالتمار ملاحظة أداء 

 :العلاجية التمرينات مًونات -
 يلي: كما أجزاء ثلاث من العلاجية التمرينات جلسات برنامج يتكون 
تمضارين الإطالضة العضضلية  ، تمضارين الوضضع الضو يفي ، االاسضترخاءالتمهيدي: اتشضمل تمضارين التهيئضة  الجزء
 تمارين العلاجية الذهنية. ، االمرنة
 الجزء. )لتقوية عضلات الظهر المحيطة اعضلات البطن( قوة العضليةخانة لتمارين  الرئيسي: الجزء

  مجموعة التجريبية الثانية(.فقط لل) الوسائل العلاجية استخدام ، االاسترخاءتمارين التهدئة  :الختامي
( 8بمعنى ) ،2019 /09/ 28لغاية 04/08/2019المناد   السبتاتم تطبيق المنهج من يوم 

 ( دقيقة. 90-60) ، كل احدة تمارين اجلسات العلاجية( احدات من 3أسبوع، بواقع )
 :البعدية الاختبارات

 النتائج لمقارنة انلك،  29/09/2020-30 بتأريخانلك البرنامج ق تطبية بعد البعديات القياس جراءإ تم

 القطني الغضرافي بالفتق المنابين الأشخاص اتأهيل علاا في المقترح البرنامج فعالية مدم اتقييم

  L5-L4  مستوم  على االخفي  المتوسط القطني الغضرافي بالفتق المنابين على االخفي  المتوسط
 . S1-Lا
 :معالجة البيانات 2-9
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تم معالجة البيانات النهائية بعد تحويل الإجابات اللفظية إلى عددية لتكون قيم عند قياس درجة الألم، 
( 3اقيمة ) ( توجد الألم خفي ،2اقيمة ) ، توجد الألم لا (1) معبرة عن مستوم الألم حيث أعطيت قيمة

 ( توجد الألم شديد.4اقيمة ) توجد الألم متوسط،
 
القوانين  لاستخراا( SPSS24الباحث الحقيبة الإحنائية الجاهزة ) استخدم الإحنائية:الوسائل  2-10

 الآتية:
 الوسط الحسابي  -
 . المعياري  الانحرا  عدد الفقرات/عدد البدائلxمجموع البدائل  المتوسط الفرضي= -

                                                                
 (344-231، ص 2000)مراان عبد المجيد إبراليم ،                                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 النتائج: عرض امناقشة -3
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 المعيارية لمتغيرات قيم البحث: االانحرافاتعرض الأاساط الحسابية  3-1
الاحنائية التي تم الحنول عليها من عينة البحث على افق عرض النتائج امناقشتها في ضوء البيانات 

، فقد استخدم اسائل  الباحث هالمتغيرات الاساسية المعتمدة ابغية التحقق من نحة الفراض التي اضعت
  البحث. إحنائية متنوعة لتحقيق أهدا 

 الاختبارينبين االنسبة المئوية للتغيير  ( المحسوبةtالمعيارية اقيمة ) االانحرافاتالمتوسطات الحسابية  يبين (3)الجدال 
                  البحث للمجموعة التجريبية الأالى)تمارين البدنية مع الوسائل العلاجية( المتغيراتفي قيم القبلي االبعدي 

 9عدد العينة = 

المعالجات 
 الإحنائية

 المجموعة
 الأالى التجريبية
 القبلي الاختبار

 المجموعة
 الأالى التجريبية
 البعدي الاختبار

 الفرق 
نسبة 
 التغيير

 قيمة
 المحتسبة

 قيمة
الدلالة  الجدالية

 الإحنائية
 (t) (t) % س   ع± س   ع± س   المتغيرات

 كتلة  مؤشر
 2م/كغم الجسم

31.09 2.31 29.51 2.06 1.39 4.34 5.49 

1.86 

 معنوي 

المدم الحركي 
 معنوي  20.02- 46.69- 13.73- 2.10 35.95 0.39 22.21 مام )درجة(للأ

المدم الحركي 
 معنوي  35.36- 28.94- 8.71- 0.77 23.78 0.61 15.07 للخلف)درجة(

المدم الحركي 
 لليسار)درجة(

 معنوي  38.13- 34.08- 10.86- 0.90 24.98 0.30 14.12

المدم الحركي 
 معنوي  29.07- 24.20- 7.86- 0.87 24.13 0.41 16.26 لليمن)درجة(

 درجة 
 معنوي  28.01 17.07 5.27 0.25 0.66 0.46 5.94 الألم)درجة(

 الأعمال
 معنوي  28.59 51.43 25.66 1.92 24.22 3.17 49.88 اليومية)درجة(

 1.86  =الجدالية  (tقيمة ) ،(8لحرية)امام درجة أ( ا 0.05)≥عند مستوم دلالة  معنوي *
 
 
 
 
 للمتغيضرات(  8( ادرجضة الحريضة )0.05) ≥معنويضة عنضد مسضتوم الدلالضة ( اجود فضراق 3من الجدال) بينيت

 البعدية . الاختباراتالقبلي االبعدي للمجموعة التجريبية الأالى النالح  الاختباربين  قيد البحث
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المضضضدم الحركضضضي  ،مضضضامالمضضضدم الحركضضضي للأ ، كتلضضضة الجسضضضم مؤشضضضر) المعنويضضضة لمتغيضضضرات كضضضل مضضضن اتأن التغيضضضر 
القبلضي  الاختبضارينبضين  (اليومية حركات ،درجة الألم ،المدم الحركي لليمن ،المدم الحركي لليسار ،للخلف

 بنسضضبة تغييضضر الوسضضائل العلاجيضضة(.   اسضضتخدام)تمضضارين العلاجيضضة مضضن  االبعضضدي للمجموعضضة التجريبيضضة الأالضضى
قيمضة  بلغضت، حيضث علضى التضوالي( 17.07،51.43، 24.20-، 34.08-، 28.94-، 46.69-، 4.34)
(t( المحسوبة )28.59، 28.01،  29.07-، 38.13-، 35.36-،  20.02-، 5.49) 

 البعدية .   الاختباراتالنالح   على التوالي
البعدية مضن خضلال  االاختباراتالقبلية  الاختباراتينبين لأن هناك فراقاً معنوياً بين ( 3) الجدال من خلال

النتضائج، حيضضث  هضضر هنضضاك تطضور ااضضضح للعينضضة، ايعضضزا الباحضث سضضبب نلضضك إلضضى تضأثير التمضضارين البدنيضضة مضضع 
الوسائل العلاجية المستخدمة اتنوع التمارين اتطبيق احدات اجلسات المناسبة، إن كانت الفراقات معنوية 

 .اممارستها استخدامهاورة علمية اسلامة تلك التمارين بن ، مما يشير البعدية الاختباراتالنالح 
 العمود الفقري اآلامه إناباتاهذا يدل على أن التمارين البدنية العلاجية حققت الهد  في علاا اتأهيل 

اتقليل من التحدد الحركي لفقرات الأربطة االعضلات المحيطة لعمود الفقري، اعلمت على رجوع المضدم  ،
مضن  احتضوا   امضا، اكضل هضذا دليضل علضى المضنهج العلاجضي النضحيح  الطبيعضيالحركي للمفنل قريباً من الحد 

 ء من أي مناهج تدريبي ز تمارين البدنية جالإن رين البدنية العلاجية الفعالة، "التما
  بها بتزايد يوم بعد يوم الاهتمام، لتحسين النحة االلياقة البدنية، اأخذ  أا تأهيلي

 (81ص ، 2002،  الدين إبراليم سلامة بهاء)                                                                        
يحسن اينمي ايزيد من تنشيط خلايا الجهاز المناعي ايًون خط دفاع قوي  كما أن التدريب البدني المقنن

أن تمضارين البدنيضة العلاجيضة تضؤدي إلضى  ،للوقاية من الإنابات التي يتعرض لها الشخص، إضافة إلى نلك
ين ، تضزداد كفضاءة هضذا البضوت بعضد أداء التمضارين يالتكميلضالمناعية اتنشضط الجهضاز المنضاعي  الاستجاباتزيادة 

    . بتدمير الأجسام الغريبة
 (55ص ، 1999الدين ،  نلاح المى الفتاح عبد أحمد العلا )أبو                                                     

 
 
 
 

 الاختبارين( المحسوبة االنسبة المئوية للتغيير بين tالمعيارية اقيمة ) االانحرافاتالمتوسطات الحسابية  يبين( 4) الجدال
         )تمارين البدنية بدان الوسائل العلاجية(               البحث للمجموعة التجريبية الثانية المتغيراتالقبلي االبعدي في قيم 

 9عدد العينة =

المعالجات 
 الإحنائية

المجموعة 
 الثانية التجريبية
 القبلي الاختبار

 المجموعة 
 الثانية التجريبية
 البعدي الاختبار

 الفرق 
نسبة 
 التغيير

 قيمة
 المحتسبة

 قيمة
الدلالة  الجدالية

 الإحنائية
 (t) (t) % س   ع± س   ع± س   المتغيرات
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 كتلة  مؤشر
 3.964  1.47 2.84 28.74 2.41 30.21 2مكغم/ الجسم

1.86 

 معنوي 

المدم الحركي 
 معنوي  22.09-  9.20- 1.37 31.23 0.47 22.03 مام )درجة(للأ

المدم الحركي 
 للخلف)درجة(

 معنوي  23.79-  6.69- 0.86 21.71 0.69 15.01

المدم الحركي 
 معنوي  28.90-  8.41- 0.98 22.45 0.67 14.03 لليسار)درجة(

المدم الحركي 
 معنوي  20.09-  5.51- 0.92 21.75 0.35 16.24 لليمن)درجة(

 درجة 
 معنوي  21.99  5.11 0.95 1.00 0.54 6.11 الألم)درجة(

 الأعمال
 اليومية)درجة(

 معنوي  11.57  22.88 4.84 28.00 3.91 50.88

 1.86  =(الجدالية tقيمة ) ،(8لحرية)امام درجة أ( ا 0.05)≥عند مستوم دلالة  معنوي *
 للمتغيضرات( 8( ادرجضة الحريضة )0.05) ≥معنويضة عنضد مسضتوم الدلالضة ( اجود فضراق 4) من الجدال بينيت

 البعدية. الاختباراتالنالح  نيةاالثالقبلي االبعدي للمجموعة التجريبية  الاختباربين  البحثقيد 
المضضدم الحركضضي  ، مضضامالمضضدم الحركضضي للأ ، كتلضضة الجسضضم مؤشضضر) لمتغيضضرات كضضل مضضنالمعنويضضة  اتأن التغييضضر 
 الاختبضضارينبضضين  (اليوميضضة حركضضات ، درجضضة الألضضم ، المضضدم الحركضضي للضضيمن ،المضضدم الحركضضي لليسضضار ،للخلضضف
 )تغيير بنسبة  الوسائل العلاجية( استخدامالعلاجية من  تمارين)الثانية البعدي للمجموعة التجريبية القبلي ا 
 بلغضضتحيضضث ، علضضى التضضوالي(44.95،  16.99،  16.97-،  30.15-، 23.02- ،  26.20-، 5.06
النضضضضضضضضالح   علضضضضضضضضى التضضضضضضضضوالي(2.17،  2.30،  5.57،   5.68،  5.37،  5.61( المحسضضضضضضضضوبة )tقيمضضضضضضضضة )

 البعدية .   الاختبارات
 
 

البعديضة مضن خضلال  االاختبضاراتالقبليضة  الاختبضاراتينبين لأن هناك فراقاً معنوياً بضين ( 4الجدال) من خلال
، ايعضضزا الباحضضث سضضبب نلضضك إلضضى تضضأثير التمضضارين البدنيضضة  النتضضائج، حيضضث  هضضر هنضضاك تطضضور ااضضضح للعينضضة

االمرانضضضة فضضضي البرنضضضامج التضضضأهيلي المقتضضضرح االتضضضي قضضضد سضضضبب فضضضي تحسضضضن مضضضن طضضضول خانضضضة تمضضضارين الإطالضضضة ا 
ا زيادة المسافة بين الفقرات في أسفل الظهر كوسيلة  العضلات العاملة لتسمح ب حداث مدم حركي أكبر،

الغضضضضرا  النضضاتىء نحضضضو الأعنضضضاب   انضضدفاعالشضضد التبعيضضضدي) السضضلبي أا الإيجضضضابي( ف نضضه سضضضو  يقلضضل مضضضن 
 العلاجيضةابالتالي سو  تقلل من درجة إعاقة إنجاز المدم الحركي عامضة ابالتضالي فض ن التمضارين  المجاارة،

يؤكد بعض الأطباء أنه من الممًن تجنب اا تقليضل آلام مفانضل "تحسن من المدمى الحركي بشًل كبير، 
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بالوضضضضضعيات  امالالتضضضضز الاطضضضرا  السضضضضفلي اآلام أسضضضضفل الظهضضضر ب تبضضضضاع تمضضضضارين البدنيضضضة المقننضضضضة ا خانضضضضة مضضضع 
مضدم الحركضي إلضى )الأمضام ، اخلضف اأن التمارين العلاجية تحسن من الالعمل،  ثناءالنحية في الجلوس اأ

رع تكضرار التضنفس، اتسض اسضتجابةتسضبب  ، ، اكذلك ف ن ممارسة البرنضامج تمضارين البدنيضة اليسار(، ايمين ، ا 
                                        . بنضضورة التضضنفس الإسضضترخائي إلضضى أن ينضضل إلضضى الحضضد الطبيعضضي -الجهضضد انتهضضاءبعضضد  بالانخفضضاضثضضم يبضضدأ 

 (31ص ، 2002،  أحمد ميسر النوفي)
ى قيضام بالأعمضال اليوميضة اهضذا مضا أدم إلض،  للعمضود الفقضري  المرانضة زيضادة إلضى المتحركة بهذا عملت التمارين

بنضضورة نات دلالضضة إحنضضائية كمحنضضلة طبيعيضضة لتحسضضين المضضدم الحركضضي للأمضضام االخلضضف التحسضضين المضضدم 
 مستوم الألم. اانخفاض لمنطقة القطنية اللمين الليسارالحركي المحوري 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

القبلي االبعديين بين  الاختبارين( المحسوبة tالمعيارية اقيمة ) االانحرافاتالمتوسطات الحسابية  يبين (5) الجدال
 19عدد العينة =                 البحث.           المتغيراتالمجموعتين في قيم 

 

المعالجات 
 الإحنائية

المجموعة 
 الأالى التجريبية
 البعدي الاختبار

 المجموعة
 الثانية التجريبية
 البعدي الاختبار

 قيمة المجموعتينبين 
 المحتسبة

 قيمة
الدلالة  الجدالية

 الإحنائية
 (t) (t) ع± س   ع± س   ع± س   المتغيرات

 كتلة  مؤشر
 0.66 1.17 0.77 2.84 28.74 2.06 29.51 2مكغم/ الجسم

1.74  

 معنوي    
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المدم الحركي 
 معنوي  *5.61 0.83 4.71 1.37 31.23 2.10 35.95 مام )درجة(للأ

المدم الحركي 
 معنوي  *5.37 0.38 2.07 0.86 21.71 0.77 23.78 للخلف)درجة(

المدم الحركي 
 لليسار)درجة(

 معنوي  *5.68 0.44 2.53 0.98 22.45 0.90 24.98

المدم الحركي 
 معنوي  5.57* 0.42 2.37 0.92 21.75 0.87 24.13 لليمن)درجة(

 درجة 
 معنوي  *2.30 14 0.33 0.95 1.00 0.25 0.66 الألم)درجة(

 الأعمال
 معنوي  *2.17 1.73 3.77 4.84 28.00 1.92 24.22 اليومية)درجة(

 1.74  =(الجدالية tقيمة ) ،(16)الحرية مام درجة أ( ا 0.05) ≥عند مستوم دلالة  معنوي *
 للمتغيضرات( 16( ادرجة الحرية )0.05) ≥معنوية عند مستوم الدلالة ( اجود فراق 5) من الجدال بينيت

 البعدية للمجموعتين التجريبيتين الأالى االثانية. الاختباراتبين الفراق في  قيد البحث
أفضضراد عينضضة البحضضث  الفسضضيولوجية المتغيضضراتمضضن خضضلال عضضرض نتضضائج القياسضضات البعديضضة للمجمضضوعتين فضضي قضضيم 

االتضي  الفسضيولوجية المتغيضراتبين القياسين البعديين للمجموعتين في قضيم  الفرق المطلقأمًن التعر  على 
 .كانت لنالح القياسات البعدية للمجموعتين

المضدم  ،المضدم الحركضي للخلضف ، مضامالمضدم الحركضي للألكل مضن المتغيضرات ) تغييراً معنوياً هناك نلحظ بأن 
( المحسضضضضضوبة tقيمضضضضضة ) بلغضضضضضت (اليوميضضضضضة حركضضضضضات ، درجضضضضضة الألضضضضضم ،المضضضضضدم الحركضضضضضي للضضضضضيمن ،الحركضضضضضي لليسضضضضضار

النضضالح المجموعضضة التجريبيضضة الأالضضى علضضى التضضوالي  (2.17، 2.30 ، 5.57، 5.68، 5.61،5.37)
 .  الوسائل العلاجية( استخدام)تمارين العلاجية من 

 
 

بأنضضضه هنضضضاك تطضضضوراً ااضضضضحاً عنضضضد أفضضضراد المجموعضضضة التجريبيضضضة الأالضضضى مقارنتضضضاً بضضضين تي( 4الجضضضدال) مضضضن خضضضلال
المنهج  اهتمامحانل بين المجموعتين إلى تركيز ا الثانية ايعزا الباحث نلك الفرق ال ةالتجريبيبالمجموعة 

الوسضضائل العلاجيضضة لإعضضادة الأليضضا   اسضضتخدامالتضضأهيلي بالتمضضارين خضضاص لمرانضضة العمضضود الفقضضري إضضضافة إلضضى 
بالتضضالي ربطضضة العمضضود الفقضضري ا ، االقضضوة لعضضضلات ا  ، االمرانضضة العضضضلية إلضضى حالتضضه الطبيعضضة مضضن حيضضث الشضضد

أعمضال اليوميضة ابمضا يجعلضه قضاداً علضى الحركضة تقليل درجة الألم أثنضاء حركضات ا  ي فيكان لها التأثير الإيجاب
 ابمستوم عالي ا تنفيذ اجبه بشًل عام . 

 
 :االتونيات الاستنتاجات -4
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 :الاستنتاجات 4-1
الوسضائل العلاجيضضة( إلضى فضي زيضضادة  اسضتخدام) للمجوعضة التجريبيضة الأالضضى تمضارين البدنيضة العلاجيضضة سضاعد -1

 كضضل مضضن المتغيضضرات مطاالضضة بعضضض العضضضلات امرانضضة بعضضض العضضضلات الاخضضرم ممضضا أدت إلضضى تحسضضن فضضي
أعمضضضال  احركضضضاتالألضضضم،  ادرجضضضة)مؤشضضضر كتلضضضة الجسضضضم، المضضضدم الحركضضضي )الامضضضام، الخلضضضف، اليسضضضار، اليمضضضين( 

 البعدية. الاختبارات حلنالالظهر( ا  أسفل)القطنية الآم في المنطقة  اتقليلاليومية( 

الوسضضائل العلاجيضضة( إلضضى فضضي  اسضضتخدامبضضدان ) الثانيضضةسضضاعد تمضضارين البدنيضضة العلاجيضضة للمجوعضضة التجريبيضضة  -2
كضضضل مضضضن  زيضضضادة مطاالضضضة بعضضضض العضضضضلات امرانضضضة بعضضضض العضضضضلات الاخضضضرم ممضضضا أدت إلضضضى تحسضضضن فضضضي

 احركضاتالألضم،  ادرجضة، اليسار، اليمضين(  الخلف،  ، المدم الحركي )الامام )مؤشر كتلة الجسم المتغيرات
 .البعدية الاختبارات النالحالظهر( أسفل )القطنية في المنطقة  اتقليل الآم أعمال اليومية(

تضضضأثيراً أكبضضضر  الوسضضضائل العلاجيضضضة( اسضضضتخدام) للمجوعضضضة التجريبيضضضة الأالضضضى كضضضان لبرنضضضامج تمضضضارين العلاجيضضضة -3
 (.الوسائل العلاجية استخدامبدان ) الثانيةللمجوعة التجريبية  مقارنة بالبرنامج تمارين العلاجية

  :التونيات 4-2

 .عند تعرض ب نابات العمود الفقري بالبرنامج التأهيلي  ضرارة مشاركة -1

آلام عمود الفقري  بنحة تعنى التي ةيالطب المراكز على ةيالعلاج ةياضيالر  نيالتمار  برنامج ميتعم -2
  بشًا خاص  الظهر سفلأ بشًل عام اآلام

ر جانبي على نحة الانسان اخانة المريض ية المسًنة لما لها من تأثيل من استخدام الأدا يالتقل -3
 د اآمن.يل مفياالاهتمام بالممارسة التمارين العلاجية كبد

 

 

 المنادر

 (.2003،  الفكر العربي ، دارالقاهرة:)1،طفسيولوجيا التدريب الرياضي أبو العلا أحمد عبد الفتاح؛ -
 ( 1999الفكر العربي، )القاهرة، دار:الرياضة االمناعة ن؛يدلحمد عبدالفتاح المى نلاح اأبو العلا أ -
النحة  ، ازرارة وم ، مجلة شهرية طبية علمية، دائرة نحة نين أحمد ميسر النوفي؛ مجلة أفاق طبية -

 (.2002،  )العراقالعرقية، إندار:
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 االجهضاز العلاجيضة التمرينضات باسضتخدام مقتضرح تضدريبي برنضامج اسضماعيل اآخضران؛ تضأثير علضى اسضماعيل -

 للعلضوم السودان جامعة ، ISSN 1858–723220،  الثاني العدد -التّربويّة العلوم ، مجلّةالمغناطيسي 

 (، 2013) العلمي البحث عمادة، االتكنولوجيا
؛ أثر برنامج مقترح بالتمرينات العلاجية في الماء لتأهيل أطرا  الأطفال  آمنة نلاح الدين حاا التوم -

،  ير منشور: رماجستيسنة في الاية الخرطوم، رسالة  13-3المنابين بالشلل الدما ي التشنجي من 
  . م(2014)
 (.2002،  النشر للطباعة القاهرة، دار:)النحة االتربية النحيةالدين إبراليم سلامة؛  بهاء -
آلام أسفل الظهر،  اتأهيلالتدليك االتمرينات العلاجية في علاا  استخداممجلى ماجد اأخران؛ أثر  -

، المجلد  ، عمان معاهد التربية الرياضية في الوطن العربيتمر العلمي الاال لجمعية كليات اأقسام ا المؤ 
 (.  2007،  الاال )الاردن

  ير -م أسفل الظهر المزمنبرنامج المقترح من التمرينات العلاجية من مرضى آلا محمد القضاة؛ أثر -
 (.  2011(، )الاردن ، 6(، العدد )23المجلد ) ، االدراسات مجلة المؤتة للبحوث نوعي:

لفتق با المنابين تأهيلزين العابدين بني هاني؛ أثر التمرينات العلاجية في محمد خالج القضاة ا  -
الجامعة :) 4، كلق 40بحث العلمي، المجلد ، عمادة ال العلوم التربوية ، الغضرافي المزمن، دراسات

 (.  2013الأردنية، 

العربي،  الفكر دار :)القاهرة،1،ط2،االتقويم االقياس في التربية البدنية محمد نبحي حسانين؛ -
1997). 

للطباعة االنشر ، دار الفكر  : )عمان1، طاالاستدلاليالإحناء الونفي جيد إبراليم؛ مال مراان عبد -
 .(2000،  االتوزيع

 نيالركبت اآلام الظهر أسفل آلام  يلتخف ةيالعلاج ةياضيالر  ناتيللتمر  برنامج الله فتحي؛ أثر منيب عبد -
الرياضية، مجلد  للعوملة الرافدين جكلية التربية الرياضية، جامعة مونل، م :الحوامل الأمهات لدم
 .  (2009)، (51(، عدد )15)
في تخفي  ألآم أسفل  دار بمراكز العلاا الطبيعي بولاية الخرطوم؛ دراسة تحليلية ميساء تاا الدين -

  (2016جامعة خرطوم: ) ات العليا، قسم التدريب الرياضي،كلية دراس رسالة ماجستير، ،الظهر

 
 (1الملحق )

 ( .يستخدم المقياس المنقح لتنني  الألم) الألملقياس درجة  نورية استمارة
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 (2الملحق )

 .القيام بالأعمال اليومية عند تقييم شدة الألم لفقرات أسفل الظهر الاستبيانبدائل فقرات ا 
 شدة الألم الفقرات ت
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 يوجد لا طيبس اسط شديد
 1 2 3 4 هل الألم موجود في اقت الراحة عند الوقو ؟ 1
     هل الألم موجود عند النوم على الظهر؟ 2
     لفترة طويلة؟ الاعتياديهل الألم موجود أثناء جلوس  3
     على أحد الجانبين. الاستلقاءهل الألم موجود عند  4
     هل يظهر الألم عند رفع الرجلين ممدادتين إلى الأعلى؟ 5
     االيومية؟ هل الألم موجود عند أداء الأعمال الحياتية 6
     هل الألم موجود عند حمل الأشياء الثقيلة؟ 7
     هل الألم موجود عند تقاطع الساقين في الجلوس؟ 8
     هل الألم موجود عند المشي لمسافة بعيدة االوقو  لفترة طويلة؟ 9
     هل الألم يزداد في حالة البرد الشديد؟ 10
     المنطقة القطنية؟هل يوجد الألم عند الضغط  11
     هل يوجد ألم عند محاالتك ثني الجذع الى الأرض؟ 12
     هل يناحب ألم الظهر ألم في الفخذين االركبتين؟ 13
     يساراً؟ هل يوجد ألم عند داران الجذع يميناً أا 14
     هل يوجد ألم عند ثني الجذع للخلف؟ 15
     يميناً أا يساراً؟هل يوجد ألم عند ثني الجذع  16
     في عملية التبول؟ اضطراباتهل توجد  17
     من النوم مباشرة؟ الاستيقاظهل يوجد ألم بعد  18
 

 اتقبلوا فائق الاحترام ....
   -: الاسم

   -اللقب العلمي:
   -الاختناص:

  -التاريخ:
 -التوقيع:

 

 للمنابين بفلام أسفل الظهر المزمنة: الاختباربطاقة 

 اللقب:ا  الاسم

 . سم           كغم ، الطول :   سنة ، الوزن:              العمر:
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 .       :أرملة             :عازب         متزاا: الاجتماعيةالحالة   

 .  طالبة               عاملة  ير        عاملة الحالة المهنية :  

 الفقري لأمام .قياس المدم الحركي لعمود  -

 . للخلفياس المدم الحركي لعمود الفقري ق -

 . لمدم الحركي المحوري للمنطقة القطنية لجهة اليسارا قياس -

 مين .لمدم الحركي المحوري للمنطقة القطنية لجهة اليا ياسق -

 . لقياس درجة الألم الاستبيان استمارةياس درجة الألم المتدرا ق -

 .القيام بالأعمال اليومية قياس القدرة على -


