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 الياثا يكجا فى تخفيؼ الألـ لدل المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف  فعالية

 محمد مصطفى أحمد مطاكع*

 

 ِميِش ِٚ٘ىٍش حٌزلغ

 

ـ( أف نسبة التعرض للئصابة بآلاـ أسفؿ الظير المزمنة حكالي 2222يؤكد أبك العلب عبد الفتاح )
( سنة كلـ تعرؼ الأسباب الحقيقية ليذه 55-22سكاف العالـ الذيف تتراكح أعمارىـ مابيف )% مف 82:72

 (157 :  1الألاـ إلا أف التمرينات العلبجية ك التأىيمية ذات فائدة في التغمب عمييا. )

ـ( أنو ميما كاف سبب الألـ كخاصةن الألـ المزمف فإنو يحمي 2212) Peilin sunكيشير بيميف صف 
د مف الأذل إلا أنو يحد مف أنشطة الحياة اليكمية، كيمكف أف تضعؼ قدرة الشخص المتألـ عمى الجس

العمؿ؛ كمع ذلؾ فإف الألـ في الكاقع يعبر عف كسيمة طبيعية لحماية الجسـ مف تمؼ الأنسجة، لأنو بمثابة 
جنب الألـ ىك تجنب إشارة تحذير كتنبيو لمشخص أف ىناؾ شيئان خطأ. كبيذا المعنى يمكننا القكؿ أف ت

 (3:  18إصابة شديدة. )

ـ( أف آلاـ أسفؿ الظير تعد إحدل المشاكؿ 1999)  Jonathan ,and et alكيذكر جكناثاف كآخركف
اليامة التى تحتاج إلى مزيد مف الدراسات التي تساىـ في تطكير علبج ىذه المشكمة كالحد منيا، كما أنيا 

مما يؤثر عمى صحة الفرد العامة كتقمؿ مف معدلات إنتاجو كقد تياجمؾ تمثؿ خملبن كظيفيان بالعمكد الفقرم 
آلاـ الظير الحادة بدكف سابؽ إنذار أحيانان كقد تحدث آلاـ الظير مف حادث عمى درجة مف البساطة لا 

كالنكبات الحادة لآلاـ الظير كقتما يحدث الألـ فجأة  ؛تعرؼ منو عمى كجو التحديد ما الخطأ الذم كقعت فيو
كف بالسرعة التى تكدىا فعمى الأقؿ خلبؿ أياـ قميمة لسكء الحظ آلاـ الظير يمكف تإف لـ  كيختفي بشكؿ تاـ

 (587:  13أف تتحكؿ إلى مشكمة مزمنة أك متكررة. )

ـ( أف التماريف تمعب دكران ميمان في ألـ الظير المزمف، كيعد تكرار التماريف 2229كيضيؼ أحمد حممي ) 
لزيادة المركنة كبناء التحمؿ كتقكية العضلبت المخصكصة لتدعيـ كاعتداؿ العمكد الفقرم، كعمى ىك المفتاح 

التماريف الرياضية جزءان لا يتجزأ مف حياتؾ لتمنع كقكع الضعؼ كالإصابات قدر الإمكاف  ىذا يجب أف تككف
يجة ليذا التغيير فإف كلتستطيع العكدة إلى بيتؾ كعممؾ كنشاطؾ بصكرة طبيعية في حالة الإصابة، ككنت

التماريف لا تعمؿ عمى زيادة القكة كالمركنة فقط بؿ تتعدل ذلؾ إلى التأثير في تصرفاتؾ تجاه العجز كالألـ 



-323- 
 

كشتى الأزمات، كتزداد تمؾ الفائدة إذا ترافؽ مع العلبج الحركي برامج نفسية كتحفيزية مثؿ الادراؾ السمككي 
 (218:  2العلبجي. )

فيدة لمجميع بغض النظر عف السػف أك المقػدرة الجسػدية .كاليػدؼ مػف ممارسػة اليكجػا ممارسة اليكجا م
 (1:15ىك تحسيف الحالة البدنية كالذىنية كالنفسية للؤفضؿ . )

 

اليكجػػا تركػػز عمػػى تنميػػة الحالػػة البدنيػػة كالعقميػػة كالنفسػػية للؤفضػػؿ . اليػػدؼ مػػف اليكجػػا ىػػك تحقيػػؽ 
الكجػداني مف خلبؿ مزيج متتناسػؽ مػف التأمػؿ كتمػاريف التػنفس .  التجانس بيف جسدؾ كعقمؾ ككذلؾ جانبؾ

تكحػػد جسػػدؾ كعقمػػؾ كركحػػؾ بمػػا يسػػمح لػػؾ تحقيػػؽ معنػػى الكمػػاؿ كالسػػلبـ كتحقيػػؽ الػػذات ؛ بالإضػػافة إلػػى 
تحقيؽ السلبـ الداخمي ، فممارسػة اليكجػا ليػا العديػد مػف الفكائػد البدنيػة كالعقميػة . عمػى سػبيؿ المثػاؿ يمكػف 

يكجػػا البدنيػػة لتنميػػة قكتػػؾ كمرنػػة جسػػدؾ. اليكجػػا ىػػي أيضػػا أداة فعالػػة جػػدان لتخفيػػؼ الإجيػػاد ، ممارسػػة ال
 (11:4كتيدئة عقمؾ كيسمح لؾ بتحقيؽ السلبمة بدنيا ككذلؾ الاسترخاء ذىنياى.)

 

ممارسػػة اليكجػػا للؤشػػخاص الػػذيف يعػػانكف مػػف الألػػـ المػػزمف يايػػة فػػي الأىميػػة فممارسػػة اليكجػػا ترتكػػز       
عمػػى التحػػرؾ الػػكاعي كاليػػادئ كالػػذم يمكػػف أف يكػػكف كسػػيمة مفيػػدة لكسػػر الخمػػكؿ الػػذم يكػػكف شػػائعان لػػدل 

بة يسػتعيدكف النشػاط اليػكمي الأشخاص الذيف يعانكف مف الآلاـ المزمنة كمع تكرار الحركات اليادئػة كالمناسػ
الخػػاص بيػػـ تػػدريجيان كىػػي خطػػكة ىامػػة لتغييػػر ىػػذه الحمقػػة. كمػػا أف اسػػتخداـ الحركػػات التػػي تحسػػف القػػكة 
العضمية كالمدل الحركي يمكف أف تساعد عمى تعزيز كاستعادة الجسـ لقدرتػو عمػى القيػاـ بالعمػؿ، فضػلبن عػف 

:  9اة ىامػة للؤشػخاص الػذيف يعػانكف مػف الألػـ المسػتمر. ) تركيز اليكجا عمى التنفس فيي أيضػان بمثابػة أد
42،43 ) 

 

 

فكائد اليكجا لايمكف المبالغة فييا. بدنيا ترتبط اليكجا بانخفاض في معػدؿ أمػراض القمػب كانخفػاض فػي  
أعػػراض التيػػاب المفاصػػؿ كىشاشػػة العظػػاـ. مرضػػى السػػرطاف يسػػتخدمكا اليكجػػا لمػػا ليػػا مػػف دكر فعػػاؿ فػػي 

المخصصػة قبػؿ الػكلادة التعكيض عف آثار العلبج الكيميائي .تخفؼ الحمػؿ كالػكلادة مػف خػلبؿ دركس اليكجػا 
مف خلبؿ تماريف اليكجا لمتنفس العميؽ كما أف ىذا النكع مػف تمػاريف اليكجػا يسػتخدـ مػع الػذيف يعػانكف مػف 
الربك. كقد ثبت أف اليكجا تحد مف الاكتئاب، كتساعد عمى زيادة التركيز كعلبج الإجياد بمختمػؼ مسػتكياتو . 

طفػػاؿ لمػػا ليػػا مػػف دكر فػػي زيػػادة الثقػػة بػػالنفس كالتركيػػز كمػػا تسػػتخدـ فػػي العديػػد مػػف الػػنظـ المدرسػػية للؤ
 (2:18كالاتجاه. )

 

 ـ( أنيا:2229) Chabutكعف فكائد ممارسة اليكجا تشير لاريف شابكت 
تساعد عمى تخفيؼ آلاـ أسػفؿ الظيػر ، بإطالػة العضػلبت الرئيسػية كالتػي تػتحكـ فػي منطقػة الظيػر  -

كأكتار الركبة كالعضػلبت القابضػة لػلؤرداؼ كعضػلبت  كالحكض مثؿ العضلبت القطنية )أسفؿ الظير(
 الفخذ.

- .  أكضاع اليكجا تسخف العضلبت الرئيسية لجسمؾ كالتي تجعؿ أداء الحركات أسيؿ خلبؿ اليكـ
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تساعدؾ اليكجا عمى استيلبؾ طاقة أقؿ أثناء اليكـ بسبب المركنة المتزايدة كالتي ينتج عنيػا أف كػؿ  -
 حركاتؾ تككف سمسة عند أداءىا.

 تساعدؾ اليكجا عمى تقميؿ التكتر بزيادة امداد الدـ إلى العضلبت المشدكدة كالعاممة. -

 تعطيؾ اليكجا قكاـ أفضؿ بتقكية كبإعادة كضعيات العضلبت التي تدعـ التناسؽ كالحركة. -

 (182:12تقمؿ اليكجا الإصابات بمساعدتؾ عمى اكتساب تحكـ أفضؿ بحركات جسمؾ. ) -
 

ـ( إلى أنو إذا كاف الشػعكر بػالألـ متصػلب بالقشػر الػدمايي ، فػإف ىػذا 2227)كيشير خميؿ حنا تادرس 
الشعكر يمكف أف نعدلو بتعديؿ ىذا القشػر . كىػذا منطقػي حتمػان بطػريقتيف .) بتنػكيـ قشػر الػدماغ أم تخػديره 

 بتقكية طاقة النسيج الدمايي ( كلنشرح كلب منيما: -

جكدان ، كلكػف الشػعكر بػو ينقطػع، كتشػاىد ىػذه الحادثػة عنػد مبدأ التخديرػ ففي ىذه الحاؿ يبقى الألـ مك 
بعض الأشخاص اليسترييف الذيف يعزل سبب مرضيـ ىذا إلػى نقػص فػي قشػر الػدماغ ، فػإذا كخػزىـ أحػدىـ 
أك قرصيـ فإنيـ لا يبدك عمييـ الشعكر بالألـ فمـ ذلؾ ؟ لأف قشر الدماغ المضطرب لـ يعد يتمقػى الإحسػاس 

 بالألـ.

النسيج الدمايي ػ ىػذه ىػي عكػس الطريقػة السػابقة . عكضػا عػف تنػكيـ قشػر الػدماغ فإننػا  تقكية طاقة
نرفع طاقتو كقد رأينا بأف لقشرة الدماغ الطاقة عمػى حفػظ التفػاعلبت الانفعاليػة .كعمػى ذلػؾ فعنػدما يصػؿ إلػى 

ة إذف تنحصػر بالكصػكؿ حد أقصى مف الكعي كالتنبيو فإف الانفعاؿ لايكاد يصؿ إلينابؿ لايصيبنا طمقان فالقضػي
 (146-145: 4إلى تمؾ الحالة مف الكعي . كىذا لعمرل الدكر الكبيرالذم تكصمنا إلييا الياثا يكجا. )

      

 & Baptiste ـ( ك 2212، ككذلؾ ككلاؾ كآخركف ) (2226كيشير كلبن مف بابتيست كميجاف)

megan & Kollak Ingrid ,and et al  أنو كاحدة مف أىـ الفكائد المعترؼ بيا لميكجا ىي الحد مف
التكتر. ممارسة الأكضاع اليكجية ك التأمؿ كتماريف التنفس أثبتت عمميان بالتجربة أنيا كميا أساليب لتخفيؼ 
التكتر. ممارسة اليكجا تساعد عمى تخفيؼ الاجياد عف طريؽ تصفية ذىنؾ كتجذب انتباىكـ إلى المحظة 

كبالتالي تخفيؼ التكتر سيككف لو أثر ايجابي عمى صحتؾ، كخصكصان الأطباء الممارسيف ينظركف  الراىنة.
 (12:15( )16:8إلى الاجياد عمى أنو السبب في كثير مف الأمراض. )

  
 Kollak Ingrid ,and et alككذلؾ ككلاؾ كآخركف   ـChabut   (2226) تؤكد لاريف شابكت

ـ( اليكجا يمكف أف تكفر الإياثة العلبجية لكثير مف الأمراض ، مثؿ آلاـ الظير كالتياب المفاصؿ 2212)
كالصداع النصفي كآلاـ الرأس كآلاـ الطمث . العديد مف أكضاع اليكجا يمكف أيضان أف تخمصنا مف التكتر 

صابة عف طريؽ تقكية الجياز كألـ العضلبت . ممارسة اليكجا يمكف أف تساعدؾ عمى مقاكمة المرض كالإ
المناعي ، كتعميمؾ كيفية التعامؿ مع جسدؾ بالشكؿ الملبئـ . كنتيجة لذلؾ يمكف لميكجا أف تككف بمثابة 

 (11:15( )27:12علبج كقائي لمساعدتؾ ليس عمى تحسيف صحتؾ فقط بؿ كالمحافظة عمييا أيضان.  )
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دة الكعي الخاص بؾ مف أنفاسؾ ، كزيادة ممارسة اليكجا تحسف التنفس الخاص بؾ عف طريؽ زيا
سعتؾ الرئكية مف خلبؿ التركيز عمى التنفس العميؽ عند ممارستؾ لميكجا ، كبالتالي تخمصؾ مف التكتر 
كتجعؿ جسدؾ أكثر قمكية ك أقؿ حمضية . أيضان يمكننا القكؿ أف الكثير مف الحمكضة بالجسـ تككف ضارة 

( 55:7تسبب التياب المفاصؿ ، ك التعب ، كالصداع ، كالاكتئاب . )لمعظاـ كالأنسجة ، كيمكف أيضان أف 
(11:15 ) 

 
كاحدة مف أكثر الآثار  ـKollak Ingrid ,and et al  (2212)يضيؼ كلبن مف ككلاؾ كآخركف 

الممحكظة لميكجا ىك أنو يمكف أف تجعؿ جسدؾ يتميز بالقكة كالمركنة ، مع تحسيف المدل الحركي لممفاصؿ 
اليكجا يمكف أف تحسف مف تكازنؾ ، ككذلؾ النغمة العضمية كزيادة قدرتؾ عمى التحمؿ . بعض . ممارسة 

 (     11:15أكضاع اليكجا تساعد أيضان عمى بناء عظاـ قكية ، مما يساعد عمى الكقاية مف ىشاشة العظاـ. )
 

ـ( أف اليكجا تكفر مجمكعة كاممة مف الفكائد 2227) Cuomo Nicoleكما يكضح ككمك نيككؿ 
الصحية. مف خلبؿ ممارسة اليكجا، فإنيا تساعدؾ عمى تنظيـ عممية التمثيؿ الغذائي ، كالتي يمكف أف 
تساعدؾ عمى فقداف الكزف. اليكجا أيضا تساعد عمى تحقيؽ التكازف بيف النظاـ اليرمكني، كالذم يعتبر 

اء في سف اليأس كمرحمة ما قبؿ انقطاع الطمث. كبالاضافة إلى ذلؾ التنقؿ في مفيد كخاصة بالنسبة لمنس
حركة بعض أكضاع اليكجا يعتبر بمثابة تدليؾ للؤعضاء الداخمية بالجسـ مما يحسف مف بعض كظائؼ 

 ( 65،64:12الجسـ، مثؿ اليضـ كالإخراج. )
  

لألػـ لػدل المصػابيف بػألـ أسػفؿ الظيػر لذلؾ رأل الباحث أىميػة اسػتخداـ الياثػا يكجػا ككسػيمة لتخفيػؼ ا
المزمف لما ىك مكضح مسبقان مف تأثيرات الياثا يكجا الإيجابية في عػلبج العديػد مػف الأمػراض كتأىيػؿ الكثيػر 
مف الإصابات كدكرىا الجمي في تخفيؼ الألـ ككذلؾ لامكانية تماشييا كتناسبيا مع معظـ الظػركؼ كالمكاقػؼ 

 التأىيؿ الحركي.كالآليات في مجاؿ الإصابات ك 
 

 

ىػػذه الطريقػػة كأسػػمكب  مػػدل نجػػاحكىػػذا مػػا دفػػع الباحػػث لمقيػػاـ بيػػذه الدراسػػة كالتػػي تيػػدؼ إلػػى تقػػكيـ 
   استخداميا في مجاؿ الإصابات كالتأىيؿ الحركي لما ليا مف تأثير ايجابي كاضح عمى جسـ الإنساف .
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 ؼ البحثاىدأ
 -: ييدؼ ىذا البحث الى

 

  مف خلبؿ: فى تخفيؼ الألـ لدل المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف الياثا يكجاالتعرؼ عمى فعالية 
 التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات المقترح عمى مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ. .3
 التعرؼ عمى تأثير برنامج التمرينات المقترح عمى ألـ أسفؿ الظير المزمف. .4

 

 -:  البحثفرض 
 

  تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائيان بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لصػػالح القياسػػات البعديػػة لعينػػة البحػػث
 التجريبية في مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ.

  لعٌنيية البحييث تكجػػد فػػركؽ دالػػة احصػػائيان بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لصػػالح القياسػػات البعديػػة

 درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف. التجرٌبٌة فً
 

 -مصطمحات البحث :
 

 :  Mechanical Painميكانيكية الألـ 
ىى آلية ظيكر الألـ كمدل شدتو كانتشاره في مناطؽ الجسـ المختمفة كفقان لممدل الحركي لمجزء المصاب  

في اتجاه معيف أك في اتجاىات مختمفة كالذل يككف متأثران بنكع كشدة الإصابة  لمحاكلة تفسير المسببات 
 الحركية للؤلـ. 

 ) تعريؼ اجرائي (
لمقننة كالتنفس الايقاعي التى تؤدل بيدؼ تنمية القكة العضمية أك ىي مزيج مف الحركات ا: Yogaاليكجا 

المركنة أك التكازف أك لمتخمص مف الاجياد عف طريؽ إطالة العضلبت مما يساعد عمى الاسترخاء كتقميؿ 
 (5:15التكتر، كتساعد عمى زيادة التركيز كتجعؿ الحركة أكثر سلبسة. )

 

ىك ذلؾ الألـ في منطقة أسفؿ الظير الذل :    Chronic low back painألـ أسفؿ الظير المزمف
 (26: 16لا يزاؿ قائمان لفترة زمنية لا تقؿ عف ثلبثة أك ستة أشير.) 

  
 : الدراسات المرتبطة

التطبيؽ العلبجي لػ ينجار يكجا " ـKimberly,and et al(2225 : ) كيمبرلي كآخركف دراسة  (3
التعرؼ عمى مدل تأثير ينجار يكجا عمى  "؛ ككاف اليدؼ مف الدراسة الظير المزمفلمشفاء مف ألـ أسفؿ 

تخفيؼ الألـ كالحد مف العجز الكظيفي الناتج عف الاضطرابات المصاحبة لألـ أسفؿ الظير المزمف، تـ 
ينة استخداـ المنيج التجريبي، كتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تـ اجراء الدراسة عمى ع

مصاب( مف الذككر كالإناث الذيف يعانكف مف آلاـ أسفؿ الظير المزمنة، حيث تراحت  42مككنة مف )
سنة، حيث بمغت نسبة الاناث مف اجمالي عينة البحث  48.3سنة بمتكسط  76-23أعمارىـ مابيف 
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نةن %، ككانت نتائج البحث : كانت نسب التحسف لصالح مجمكعة ينجار يكجا مقار 32% كالذككر 68
% انخفاض في شدة الألـ، 64بالمجمكعة الأخرل كالتى تمقت البرنامج العلبجي التقميدم كما يمي : )

% في القدرة عمى 25% زيادة في كضع انثناء الحكض12% انخفاض في نسبة العجز الكظيفي، 77
 (14) السيطرة عمى الألـ.

 
ـ( " تأثير البرنامج 2228) Padmini Teuker ,and others دراسة بادمني تيككر كآخركف  (1

المكثؼ عمى المدل القصير لتمرينات اليكجا عمى الألـ كالعجز الكظيفي كمركنة العمكد الفقرم لدل 
المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف " ؛ ككاف اليدؼ مف الدراسة مقارنة تأثير برنامج اليكجا المكثؼ عمى 

اضية عمى الألـ كالعجز الكظيفي كمركنة العمكد الفقرم المدل القصير بتأثير ممارسة تمرينات تأىيمية ري
مصاب  82كتضمنت عينة البحث  ،تـ استخداـ المنيج التجريبي لدل المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف،

كجكد انخفاض كبير في درجة الألـ لدل مجمكعة اليكجا  -مف الإناث، كقد أظيرت النتائج : 37منيـ 
رست تمرينات تأىيمية رياضية تحت إشراؼ الطبيب الفيزيائي، كما تحسنت درجة مقارنةن بالمجمكعة التي ما

المركنة لدل المجمكعتيف بشكؿو ممحكظ لكف مجمكعة اليكجا كانت أكثر تحسنان ككذلؾ انخفاض العجز 
ة. الكظيفي المتعمؽ بالألـ لدل مجمكعة اليكجا مقارنةن بالمجمكعة التي مارست التمرينات التأىيمية الرياضي

(17) 

 

ـ( " مقارنة تمرينات اليكجا مقابؿ تمرينات 2212) and et al Sherman,دراسة شيرماف كآخركف (2
الإطالة العضمية لدل المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف "، ككانت تيدؼ الدراسة إلى تقييـ مدل فعالية 

، تـ استخداـ المنيج التجريبيف، اليكجا مقارنةن بتمرينات الإطالة العضمية في علبج ألـ أسفؿ الظير المزم
مصاب( مف الذيف يعانكف مف ألـ أسفؿ الظير المزمف،  212كما تـ اجراء الدراسة عمى عينة مككنة مف )

ككانت أىـ نتائج البحث : قد أظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيان كاضحة لدل المصابيف بألـ أسفؿ 
 (19بتمرينات الإطالة العضمية التقميدية.) الظير المزمف أثناء ممارسة اليكجا مقارنةن 

ـ( " تأثير التدخلبت 2212) and et al Arndt, Thomas, أرندت، تكماس، كآخركفدراسة  (3
باستخداـ اليكجا عمى الألـ كالألـ المرتبط بالعجز الكظيفي "، كىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مدل فعالية 

ـ كالألـ المرتبط بالعجز الكظيفي لعلبج المرضى الذيف يعانكف مف آلاـ التدخلبت باستخداـ اليكجا عمى الأل
، كما تـ تـ استخداـ المنيج التجريبيالظير كالتياب المفاصؿ الركماتكيدم كالصداع كالصداع النصفي، 

مصاب( مف الذيف يعانكف مف آلاـ مختمفة سبؽ ذكرىا، ككانت  32اجراء الدراسة عمى عينة مككنة مف )
ئج البحث : أثبتت الدراسة كجكد آثار إيجابية لصالح تدخلبت اليكجا لجميع عينات البحث، كذلؾ أىـ نتا

أثبتت أف اليكجا مفيدة لعدة اضطرابات مرتبطة بالألـ علبكةن عمى أف التدخلبت القصيرة الأجؿ قد تككف 
 (6فعالة. )

 

 

 

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1526590011007929#%21
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1526590011007929#%21
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 اجراءات البحث 
  منيج البحث

القياس مستعينا بتصميـ  لمجمكعة كاحدةاستخداـ الباحث المنيج التجريبى  فرضو تـفى ضكء ىدؼ البحث ك 
 لملبئمتو لطبيعة البحث . )القبمى كالبعدل( نظران 

 

 عينة البحث 
بيف المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف مف الذككر، كعددىـ تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف 

( مصابيف لإجراء التجربة الأساسية بحيث تتراكح 8الاستطلبعية ك )( لإجراء التجربة 2( منيـ )12)
سنة كالذيف لا تستدعي حالاتيـ التدخؿ الجراحي الإلزامي كفقان لتشخيص الطبيب  45 -25أعمارىـ مابيف 

 المعالج كنتائج أشعة الرنيف المغناطيسي.
 

 شركط اختيار العينة :
الظيػػر المػػزمف بشػػكؿو مسػػتمر لمػػدة لا تقػػؿ عػػف ثلبثػػة أشػػير، أف يكػػكف المصػػابيف يعػػانكف مػػف ألػػـ أسػػفؿ  (7

منيـ: المصابيف بالانزلاقات الغضركفية القطنيػة كالقطنيػة مػع العجزيػة مػف الدرجػة الأكلػى كالثانيػة، ككػذلؾ 
الػػػذيف يعػػػانكف مػػػف التيػػػاب العصػػػب الػػػكركي )عػػػرؽ النسػػػا(، التيػػػاب المفصػػػؿ الحرقفػػػي، التيػػػاب الفقػػػار 

 ات، التكاء الفقرات أك الخصر أك الالتكاء العجزم الحرقفي، الإجياد العجزم القطني.المتيبس، خشكنة الفقر 

استبعاد الأشخاص الذيف يعانكف مف الانػزلاؽ الغضػركفي القطنػي المصػحكب بفتػؽ فػي القػرص الغضػركفي  (8
ىشاشػػة  مػػف الدرجػػة الثالثػػة، كالانػػزلاؽ الفقػػارم، كالانحػػلبؿ الفقػػارم، الكسػػر الاجيػػادم لمفقػػرات، الأكراـ،

 العظاـ، الاضطراب العصبي، تشكه كراثي في العمكد الفقرم. 

 الريبة في الخضكع لاجراء التجربة، كالانتظاـ في البرنامج المقترح طكؿ فترة اجراء التجربة. (9

 عدـ تعاطي أم عقاقير تؤثر عمى نتائج البرنامج، كعدـ الخضكع لبرامج تأىمية أخرل. (31

 
 

 ة تكزيع عينة البحث:يإعتدال

قام الباحث بالتأكد من إعتدالة توزيع عينة البحث في المتغيرات الأساسية, و درجة ألم أسفل 
 الظير قيد البحث قبل تطبيق برنامج التمرينات التأىيمية المقترح, كما ىو موضح بالجداول التالية:
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 (8(: إعتدالية تكزيع عينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث)ف=1جدكؿ)

كحدة  القياس ـ
 القياس

المتكسط 
الإنحراؼ  الكسيط الحسابي

 المعيارم
معامؿ 
 الإلتكاء

 2.521 5.952 34.222 35.522 السنة العمر 1
 2.615 3.292 12.222 12.375 بالشير مدة الإصابة  2
 1.231 3.422 175.222 175.375 سنتيمتر الطكؿ 3
 2.322 2.552 75.522 75.752 كيمك جراـ الكزف 4

أف قيـ معاملبت الإلتكاء لعينة البحث فى المتغيرات الأساسية قيد , يتضح مف الجدكؿ السابؽ
( مما يشير إلى إعتدالية 3±( أل أنيا تنحصر ما بيف )1.2231، 2.322البحث قد تراكحت ما بيف )

 تكزيع العينة فى ىذه المتغيرات.
 
 
 

 مدل تحرر(: إعتدالية تكزيع العينة البحث في قياسات 2جدكؿ)
 (8المدل الحركي مف الألـ قيد البحث)ف=

 ِم١خّ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

حٌّظ٢ٓٛ 

 حٌلٔخرٟ
 ح٢١ٌٓٛ

ح٦ٔلَحف 

 حٌّؼ١خٍٞ

ِؼخًِ 

 ح٦ٌظٛحء

0 
 حٌظمّٛ حٌّئٌُ

 ىٍؿش حٔلٕخء أِخِٟ
33.022 33.222 2.330 -0.321 

 ىٍؿش طمّٛ هٍفٟ 0
02.272 00.222 3.270 -0.273 

3 
 ىٍؿش ح١ًٌّ

 ىٍؿش ح١ًٌّ ١ّ٠ٕخ  
00.722 01.222 3.372 -0.082 

 ىٍؿش ح١ًٌّ ٠ٔخٍح   1
02.222 01.222 0.082 2.338 

أف قيـ معامؿ الإلتكاء لعينة البحث فى قياسات مدل تحرر المدل الحركي مف ، يتضح مف الجدكؿ السابؽ
يشير إلى ( مما 3±( أل أنو ينحصر ما بيف )2.669، 1.384 -الألـ قيد البحث قد تراكحت ما بيف ) 
 إعتدالية تكزيع العينة فى ىذه المقياس.
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 (: إعتدالية تكزيع العينة البحث في قياسات درجة التخمص 3جدكؿ)
 (8مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحث)ف=

 

كحدة  مقياس ـ
 القياس

المتكسط 
الإنحراؼ  الكسيط الحسابي

 المعيارم
معامؿ 
 الإلتكاء

 2.542 7.982 24.222 25.222 درجة للؤلـمؤشر البعد الحسي  1
 2.157- 1.526 5.222 4.625 درجة مؤشر البعد العاطفي للؤلـ 2
 2.615 2.886 2.522 2.752 درجة مؤشر البعد التقيمي للؤلـ 3
 2.824- 2.744 6.522 6.375 درجة مؤشر البعد المتنكع للؤلـ 4
 2.342 12.941 37.522 38.625 درجة الحصيمة النيائية للؤلـ 5

أف قيـ معامؿ الإلتكاء لعينة البحث فى قياسات درجة التخمص مف , يتضح مف الجدكؿ السابؽ
( أل أنو ينحصر ما بيف 2.615، 2.824 -ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحث قد تراكحت ما بيف ) 

 ( مما يشير إلى إعتدالية تكزيع العينة فى ىذه المقياس.±3)
 

 كسائؿ جمع البيانات 
 

 تطمب تطبيؽ كاجراء قياسات البحث استخداـ الأدكات التالية :
 

 استمارات جمع البيانات:
 استمارة البيانات التعريفية بالمصاب الإصابة الخاصة بالمصاب. -
 مقياس درجة الألـ لماكيجؿ. -

 الأدكات المستخدمة في تطبيؽ البحث:
 .Stop watchساعة ايقاؼ  -
 (.Mat)بساط اليكجا  -

 

 الاجيزة المستخدمة في البحث
 جياز الرستاميتر لقياس الطكؿ بالسنتيمتر ك الكزف بالكيمكجراـ . -
 جياز الجينكميتر لقياس المدل الحركي بالدرجة.   -
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 الاختبارات المستخدمة في البحث 
 

 اختبار التقكس المؤلـ :  .3
الألـ لحركتى الانحناء أمامان كالتقكس الغرض منو : مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف 

 خمفان.
 .(Goniometer)الجينكميتر الأدكات كالأجيزة : جياز 

 مكاصفات الأداء :
 ( يقكـ المعالج بكضع جياز الجينكميترGoniometer عمى أحد جانبي الحكض أعمى )

بركز العظـ الحرقفي ثـ يقكـ المختبر مف كضع الكقكؼ بالانحناء لأقصى مدل ممكف 
لمحاكلة لمس أصابع القدـ كالثبات لقياس زاكية الميؿ ثـ تقكس الجذع خمفان كالثبات 

 لقياس زاكية التقكس خمفان.
 

 اختبار درجة الميؿ:  .4
 الغرض منو : مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ لحركة ميؿ الجذع يمينان كيساران.

 .(Goniometerالأدكات كالأجيزة : جياز الجينكميتر )
 مكاصفات الأداء :

 ( يقكـ المعالج بكضع جياز الجينكميترGoniometer عمى منطقة أسفؿ الظير )
كضبط الجياز عمى الزاكية العمكدية لمعمكد الفقرم مع الحكض ثـ يقكـ المختبر بميؿ 

 الجذع يمينان كالثبات لقياس زاكية الميؿ ثـ يساران كالثبات لقياس زاكية الميؿ.
 

 

 بيانات البحث ثالثا جمع
تـ جمع البيانات الخاصة بمتغيرات البحث الأساسية لعينة البحث، ثـ تـ استخداـ مقياس ماكجيؿ لتحديد 
درجة الألـ لعينة البحث قبؿ تطبيؽ التجربة لمتأكد مف تجانس عينة البحث كجمع القياسات القبمية لعينة 

ياس ماكجيؿ للؤلـ مرة أخرل لقياس درجة الألـ البحث ثـ بعد الانتياء مف تطبيؽ الدراسة تـ استخداـ مق
 لعينة البحث لجمع القياسات البعدية.

 

 التجربة الاستطلبعية :
( مصابيف مف خارج عينة البحث 2قاـ الباحث بإجراء الدراسة الاستطلبعية عمى عينة قكاميا )

مدينة –) المياقة البدنية كالساكنا ـ بكحدة 11/6/2217ـ حتى 2217/ 5/ 12كذلؾ في يكـ  
كذلؾ لمكصكؿ إلى أفضؿ تطبيؽ ممكف للئجراءات التى سيتـ تطبيقيا الأمؿ بجامعة المنصكرة ( 

 أثناء تنفيذ التجربة الأساسية.
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 التجربة الأساسية :
 كقد اشتممت التجربة الأساسية عمى :

/ 14/6بألـ أسفؿ الظير المزمف في الفترة مف إجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث مف المصابيف  .4
 ـ كقد تـ قياس درجة الألـ باستخداـ مقياس ماكجيؿ. 2217/ 15/6إلى    ـ2217

/ 13/9ـ حتى  2217/ 17/7 مفتـ تطبيؽ برنامج التمرينات المقترح عمى عينة البحث في الفترة  .5
 ، عمى مدار ثلبثة عشر أسبكعان.ـ2217

 15/9عمى عينة البحث مف المصابيف بألـ أسفؿ الظير المزمف في الفترة مف إجراء القياسات البعدية  .6
ـ كقد تمت القياسات عمى نحك ما تـ إجراؤه في القياس القبمي، كتـ جمع البيانات 2217/ 16/9إلى 

 كتنظيميا كجدكلتيا لمعالجتيا إحصائيان.
 

 المعالجات الاحصائية :
كذلؾ  SPSSتـ تجميع البيانات كجدكلتيا تمييدا لمعالجتيا إحصائيا باستخداـ برنامج الحزـ الاحصائية 

الانحراؼ المعيارل (، معامؿ  –الكسيط  –)مقاييس النزعة المركزية ) المتكسط الحسابي-باستخداـ:
 اختبار كيمكسكف. معادلة الارتباط، ،نسبة التحسفالالتكاء، 
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 عرض كمناقشة النتائج:
 اكلان: عرض النتائج:

  تكجػػػد فػػػركؽ دالػػػة احصػػػائيان بػػػيف القياسػػػات القبميػػػة كالبعديػػػة لصػػػالح  الأكؿفػػػرض العػػػرض نتػػػائج(
 القياسات البعدية لعينة البحث التجريبية في مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ(:

 

كالبعدم في مدل تحرر المدل (: دلالة الفركؽ بيف القياسيف القبمي 4جدكؿ)
 (8لمعمكد الفقرم مف الألـ قيد البحث )ف= الحركي

 

 ح٨هظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌم١خّ حٌزؼيٞ حٌم١خّ حٌمزٍٟ

 "Zل١ّش "

ِٔظٛٞ 

 حٌّؼ٠ٕٛش
حٌَطذ 

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

حٌَطذ 

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

0 
حٌظمّٛ 

 حٌّئٌُ

حٔلٕخء 

 أِخِٟ
 222. 0.201* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش

0 
طمّٛ 

 هٍفٟ
 0.207* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش

.222 

ىٍؿش  3

 ح١ًٌّ

 222. 0.232* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش ح١ًٌّ ١ّ٠ٕخ  

 222. 0.238* 33.22 1.22 2.22 2.22 ىٍؿش ح١ًٌّ ٠ٔخٍح   1

 (3.962(=)1.11( الجدولية عند مستوى معنوية)Z* قيمة)

كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مدل تحرر المدل (،  4يتضح مف الجدكؿ )
( المحسكبة أكبر مف Zقيد البحث لصالح القياس البعدم، حيث أف قيمة) الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ

 (.2.25الجدكلية عند مستكل معنكية)قيمتيا 
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 (: نسبة التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم في مدل تحرر المدل الحركي5جدكؿ)
 (8لمعمكد الفقرم مف الألـ قيد البحث )ف= 

 ح٨هظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌّظٛٓطخص حٌلٔخر١ش

فَق 

 حٌّظٛٓط١ٓ

ٔٔزش 

حٌم١خّ  حٌظلٔٓ

 حٌمزٍٟ

حٌم١خّ 

 حٌزؼيٞ

حٌظمّٛ  0

 حٌّئٌُ

 01% 2.722 70 33.02 ىٍؿش حٔلٕخء أِخِٟ

 32% 7.372 02.02 02.272 ىٍؿش طمّٛ هٍفٟ 0

3 
 ىٍؿش ح١ًٌّ

 08% 1.022 07 00.72 ىٍؿش ح١ًٌّ ١ّ٠ٕخ  

 8% 0.002 07.002 02 ىٍؿش ح١ًٌّ ٠ٔخٍح   1

 

 

 المدى الحركً(: المتوسطات الحسابٌة للقٌاسٌن القبلً والبعدي فً مدى تحرر 0شكل)

 للعمود الفقري من الألم قٌد البحث

كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف القياسيف القبمي كالبعدم في  (، 1( كالشكؿ )  5يتضح مف الجدكؿ ) 
مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ ، كما تراكحت نسبة التحسف لمقياس البعدم ما بيف 

(9( ، )%35.)% 

 

 

 

 

27.125 27 28.25 

72 

25 22.75 20.875 

63.25 

0

10

20

30

40

50

60

70

80

 انحناء أمامً انحناء خلفً المٌل ٌمٌناً  المٌل ٌساراً 

 قٌاس بعدي

 قٌاس قبلً



-385- 
 

)تكجد فركؽ دالة احصائيان بيف القياسات القبمية كالبعدية لصالح  الثانيفرض العرض نتائج  -
 القياسات البعدية لعينة البحث التجريبية في درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف(:

 (: دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي فً درجة التخلص من ألم أسفل6جدول)

 (8)ن الظهر المزمن قٌد البحث  
 
 

 حهظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌم١خّ حٌزؼيٞ حٌم١خّ حٌمزٍٟ

ل١ّش 

"Z" 

ِٔظٛٞ 

حٌَطذ  حٌّؼ٠ٕٛش

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

حٌَطذ 

 حٌّٛؿزش

حٌَطذ 

 حٌٔخٌزش

0 
ِئَٗ حٌزؼي حٌلٟٔ 

ٌُ٥ٌ 
 222. 0.232* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش

0 
ِئَٗ حٌزؼي حٌؼخ١فٟ 

ٌُ٥ٌ 
 222. 0.222* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش

3 
ِئَٗ حٌزؼي حٌظم١ّٟ 

ٌُ٥ٌ 
 222. 0.222* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش

1 
ِئَٗ حٌزؼي حٌّظٕٛع 

ٌُ٥ٌ 
 222. 0.222* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش

 222. 0.207* 2.22 2.22 33.22 1.22 ىٍؿش حٌل١ٍٜش حٌٕٙخث١ش ٥ٌٌُ 2

 (3.962(=)1.11)( الجدولية عند مستوى معنوية Zقيمة)* 
كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػي درجػػة (، 6يتضػػح مػػف الجػػدكؿ ) 

( المحسػكبة أكبػر Zالتخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحػث لصػالح القيػاس البعػدم، حيػث أف قيمػة)
 (.2.25مف قيمتيا الجدكلية عند مستكل معنكية )
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 التحسف بيف القياسيف القبمي كالبعدم في درجة التخمص(: نسبة 7جدكؿ )
 (8مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد البحث)ف=

 حهظزخٍ َ
ٚكيس 

 حٌم١خّ

 حٌّظٛٓطخص حٌلٔخر١ش
فَق 

 حٌّظٛٓط١ٓ

ٔٔزش 

 حٌظلٔٓ
 حٌم١خّ حٌزؼيٞ حٌم١خّ حٌمزٍٟ

% 73  02.022 3.722 02.222 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌلٟٔ ٥ٌٌُ 0  

%022  1.222 2.222 1.222 ىٍؿش حٌزؼي حٌؼخ١فٟ ٥ٌٌُِئَٗ  0  

%022  0.722 2.222 0.722 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌظم١ّٟ ٥ٌٌُ 3  

%10.0  0.302 3.722 3.372 ىٍؿش ِئَٗ حٌزؼي حٌّظٕٛع ٥ٌٌُ 1  

 حٌل١ٍٜش حٌٕٙخث١ش ٥ٌٌُ 2
 ىٍؿش

32.302 02. 222 02.002 
 

70.20%  

 

 

 للقٌاسٌن القبلً والبعدي فً درجة التخلص من(: المتوسطات الحسابٌة 0شكل)

 ألم أسفل الظهر المزمن قٌد البحث 

وجيود فيروق دالية إحصيابٌا  بيٌن القٌاسيٌن القبليً والبعيدي  (،0( والشكل )2ٌتضح من الجدول )

فييً درجيية الييتخلص ميين ألييم أسييفل الظهيير المييزمن، كمييا تراوحييت نسييبة التحسيين للقٌيياس البعييدي مييا بييٌن 

(40.7%( ، )011%.) 
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 مناقشة النتائج 
 الفرض الأكؿ : -

( يتبػػيف ظيػػكر فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة  5(،)  4مػػف الجػػدكؿ ) 
 لصالح القياسات البعدية في مدل تحرر المدل الحركي لمعمكد الفقرم مف الألـ.

كفقان لمنتائج السابقة يتضح التغير الايجابي الذم طرأ عمى قياسات المدل الحركي لمجمكعػة البحػث، 
فقد أدت التنمية المتكازنة للئطالة العضػمية الارتخائيػة الإيجابيػة كالسػمبية البطيئػة إلػى حػدكث تحسػف إيجػابي 

حنػػاء الأمػػامي كالتقػػكس خمفػػان كالميػػؿ لنتػػائج القياسػػات البعديػػة لممػػدل الحركػػي كتحػػرره مػػف الألػػـ لحركػػات الان
كتطبيقيػػا عمػػى مختمػػؼ زكايػػا العمػػؿ العضػػمي  تقنيػػات الياثػػا يكجػػاعمػػى جػػانبي العمػػكد الفقػػرم ، كمػػا أف تنػػكع 

الممكنػة ك تػػدرج شػػدتيا خػلبؿ مراحػػؿ البرنػػامج سػػاعد عمػى تنميػػة المجمكعػػات العضػمية خػػلبؿ المػػدل الكامػػؿ 
الفعاؿ فػي تحسػيف المػدل الإيجػابي ا كدكرى الياثا يكجاضان إلى تأثيرات لمحركة، كييعزم الباحث ىذا التحسف أي

لمحركة كالتحرر التدريجي لمدل الحركة مف الألـ نتيجة للبنتظاـ في البرنػامج كتعاقيػب تػأثيرات تمػؾ التمرينػات 
الي بشكؿو منتظـ كمتدرج ممػا خفػض مسػتكل التػكتر بتمػؾ العضػلبت كمػف ثػـ قمػؿ الاحسػاس بػالألـ بيػا كبالتػ

 حدث التحسف في المدل الحركي.
 

كيكضح كلبن مف ناريماف محمد عمى الخطيب كعبد العزيز أحمػد عبػد العزيػز كعمػػرك حسػػف السكػػرم 
ـ( أف الإطالػػة بتسػػييؿ المسػػتقبلبت الحسػػية العصػػبية العضػػمية تيػػدؼ إلػػى الاسػػتفادة مػػف العمميػػات 1997)

الة العضػلبت تحػت أفضػؿ الظػركؼ الممكنػة، كتيعػد ىػذه الفسيكلكجية لتحقيؽ الارتخاء العضمي حتى يمكف إط
الطريقػػة مػػف أفضػػؿ طػػرؽ الإطالػػة لأنيػػا تزيػػد مػػف المركنػػة الإيجابيػػة كتسػػاعد عمػػى بنػػاء أسػػمكب لمحركػػة 

 Reciprocalالتكافقيػة، كمػا أنيػا تسػتخدـ عػدة آليػات عصػبية فسػيكلكجية مثػؿ التػأثير العصػبي المتبػادؿ 
innervations ي المػنعكس الػلئرادم كالارتخػاء العضػمThe inverse myotatic reflex ( .5 :31  )

 كىذا النمط تـ استخدامو بالمرحمة الثانية كالثالثة بالبرنامج.
 

 Lareine Chabutـ( لاريػػػف شػػػابكت 2225) Stephanicكمػػػا يضػػػيؼ كػػػلبن مػػػف سػػػتيفانيؾ 
ـ( أف الإطالة العضمية تحسف كتحافظ عمى مركنة الجسػـ كتقمػؿ الخطػر مػف الإصػابة، كتخفػؼ الألػـ 2212)

 (8:  12( )  12: 22كتساعد عمى الحد مف التكتر في العضلبت. ) 
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ـ( أف الإطالػػة العضػػمية تحسػػف المركنػػة 2227) Arnold & Joukoكيؤكػػد ذلػػؾ أرنكلػػد كجككػػك 
العضمي ( كقكة العضلبت كتخفض كجع العضلبت كالآلاـ، كما أنيا تزيػد المػدل  كالقدرة عمى التحمؿ ) التحمؿ
نسيابية الحركة. )   (8:  7الحركي كا 

 

ـ(  أف التمرينػات المػادة تسػجؿ أثػران أفضػؿ لػدل المرضػى بػالانزلاؽ 2229كما يضيؼ أحمػد حممػي )  
 الغضركفي عف تمرينات الانثناء، حيث ييعد استخداـ التماريف أكثر تأثيران مف طرؽ المعالجات التقميدية. 

 (2  :218) 
 

( ،  " 14ـ()2225) Kimberly, and et al" كيمبرلػي كآخػركف   كيتفؽ ىذا مع نتػائج دراسػة كػلبن 
 Sherman(، " شػيرماف كآخػركف 17ـ()2228" )Padmini and others بػادمني تيكػكر كآخػركف 

and others ( "2212()آرندت كآخركف 19ـ " ،)Arndt ( "2212()6ـ ،)  حيث أثبتػت نتػائج دراسػاتيـ
لقبمية لصػالح القياسػات البعديػة أف ىناؾ تحسف ممحكظ في نسب متكسطات القياسات البعدية عف القياسات ا

 في قياسات المدل الحركي بدراسة كؿو منيـ نتيجة لممارسة برامج التمرينات التأىيمية قيد دراستيـ بانتظاـ.
 

تػػأثير كاضػػح فػػي تحسػػف متغيػػرات   اليػػ الياثػػا يكجػػاأف   الأكؿممػػا سػػبؽ يتضػػح مػػف مناقشػػة الفػػرض  
% كبػذلؾ 35%: 14مدل تحرر المدل الحركي مف الألـ )التقكس المؤلـ، درجة الميؿ( بنسبة تتػراكح مػابيف 

الػػذم يشػػير إلػػى  كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لصػػالح  الأكؿيتحقػػؽ الفػػرض 
 لمدل الحركي مف الألـ.القياسات البعدية لعينة البحث في مدل تحرر ا

 

 الفرض الثاني :  -
( يتبػػيف كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائيان بػػيف القياسػػيف القبمػػي كالبعػػدم فػػي قػػكة 7(،)6مػػف الجػػدكؿ )

( المحسػكبة أكبػر Zلصػالح القيػاس البعػدم، حيػث أف قيمػة) العضلبت العاممة عمى العمكد الفقرم قيػد البحػث
 (.  2.25مف قيمتيا الجدكلية عند مستكل معنكية)

 

ـ( بػأف اليكجػا تسػاعد عمػى 2212) Lareine Chabutكىػذا يتفػؽ مػع مػا تكضػحو لاريػف شػابكت 
تخفيػػؼ آلاـ أسػػفؿ الظيػػر عػػف طريػػؽ العضػػلبت الرئيسػػية التػػي تسػػيطر عمػػى منطقػػة الحػػكض كالظيػػر مثػػؿ 
العضمة الخمفية كالعضلبت القطنية كالعضلبت القابضة لمحكض كعضمة الإلية، إضػافةن إلػى أنيػا تسػاعد عمػى 

دـ بيػػا، كمػػا أنيػػا تػػنظـ كتعػػزز عمػػؿ العضػػلبت كتػػدعـ تقميػػؿ التػػكتر فػػي العضػػلبت مػػف خػػلبؿ زيػػادة إمػػداد الػػ
   .التكافؽ الحركي

  (12  :182 )  
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ـ( أف اليكجا تػـ الاعتػراؼ بيػا عمػى نحػكو متزايػد 2225) Maran Groupكيؤكد ذلؾ مجمكعة مراف 
كبقيمتيػػا فػػي الكقايػػة كالتخفيػػؼ مػػف الأمػػراض الجسػػدية مثػػؿ آلاـ أسػػفؿ الظيػػر المزمنػػة كالتيػػاب المفاصػػؿ 

 ( 5:   16صداع النصفي. )  كال
 
 

ـ( أف التماريف تمعب دكران ميمػا فػي ألػـ الظيػر المػزمف، حيػث أنيػا لا تعمػؿ 2229يرل أحمد حممى )
عمػػى زيػػادة القػػكة كالمركنػػة فقػػط بػػؿ تتعػػدل ذلػػؾ إلػػى التػػأثير فػػي تصػػرفات الفػػرد تجػػاه العجػػز كالألػػـ كشػػتى 

 الأزمات.
   (2  :218 )  

ـ( بػأف الإطالػة العضػمية تسػاعد عمػى 2227) Arnold & Joukoكيؤكد ذلؾ ما يذكره أرنكلد كجككك       
تخفيؼ آلاـ أسفؿ الظير كتػدعـ عضػلبت الظيػر الضػعيفة، كمػا أنيػا تزيػد مػف نطػاؽ الحركػة كتحسػف الأداء 

 الحركي. 
  (6  :53 )  

 Sherri Baptiste  & Megan ف سػككت كيتفؽ ىذا مع ما يشػير إليػو شػيرم بابتيسػت ك ميجػا        
Scott  (2226 أف النفس الكامؿ ىك كسػيمة رائعػة لتخفيػؼ التػكتر كالاجيػاد، فيػك يحسػف نكعيػة ككميػة )ـ

الأكسجيف التي تدخؿ الجسـ ، كما أنو يسػاعد جسػدؾ عمػى ايجػاد التػكازف كالطاقػة لكػي تعػيش حياتػؾ، كفػي 
:   8مكاجيػػة ضػيؽ التػػنفس كتيدئػة الجيػػاز العصػػبي. )    أكقػات الشػػدة فػإف التػػنفس الكامػؿ يسػػاعدؾ عمػى

57   ) 

ـ( أف التػدريبات التأىيميػة الارتخائيػة السػمبية تسػتخدـ فػي عػلبج كتأىيػؿ 1999كيرل أسامة رياض )
أم تقمصات عضمية أك زيػادة فػي التػكتر العضػمي العصػبي، كمػا أف التػدريبات التأىيميػة الارتخائيػة الايجابيػة 

 (87,86:  3التكتر العضمي كانبساط العضلبت القصيرة نسبيان. )  تستخدـ لتقميؿ 
 

كيذكر كػلبن مػف ناريمػاف محمػد عمػى الخطيػب كعبػد العزيػز أحمػد عبػد العزيػز كعمػػرك حسػػف السكػػرم 
ـ( أنػػو قػػد أثبتػػت الأبحػػاث العمميػػة كالخبػػرات التطبيقيػػة أف الإطالػػة العضػػمية كبصػػفة خاصػػة تمرينػػات 1997)

 ( 25:   5ذات فعالية في تقميؿ الألـ العضمي. )  الإطالة البطيئة

 

 

 

 



-391- 
 

كييعزم الباحث الانخفاض الممحكظ في درجػات ألػـ أسػفؿ الظيػر المػزمف إلػى تضػميف البرنػامج تمرينػات 
متنكعػة مػػابيف العمػػؿ العضػػمي الاسػػتاتيكي كالػػديناميكي كانعكاسػػيا الايجػػابي كالكاضػػح عمػػى عينػػة البحػػث ممػػا 

الحركػي أيضػان ممػا حسػف  أدل إلى تحسف القكة العضمية لمعضلبت العاممة عمى العمكد الفقرم كتحسف المػدل
التػػكازف العضػػمي كقمػػؿ الضػػغط الكاقػػع عمػػى العصػػب كبالتػػالي خفػػؼ آلاـ أسػػفؿ الظيػػر كبالتػػالي حسػػف الأداء 

 الكظيفي. 

( ،  9ـ()2225) Kimberly, and et alكيتفؽ ىذا مع نتائج دراسة كػلبن مػف،  " كيمبرلػي كآخػركف 
 Sherman(، " شػيرماف كآخػركف 17ـ()2228" )Padmini and others " بػادمني تيكػكر كآخػركف 

and others ( "2212()آرندت كآخركف 19ـ " ،)Arndt ( "2212()في نتائج دراسػاتيـ ك حػدكث 6ـ ،)
 تحسف ممحكظ كانخفاض في درجات الألـ.

كآخػران ممػػا سػػبؽ يتضػح مػػف مناقشػػة فػرض البحػػث أف تمرينػػات الياثػا يكجػػا ليػػا  تػأثير إيجػػابي كاضػػح 
% كبػػذلؾ يتحقػػؽ فػػرض 72.82ظيػػر المػػزمف حيػػث بمغػػت نسػػبة التحسػػف كانخفػػاض الألػػـ عمػػى ألػػـ أسػػفؿ ال

البحػػث الػػذم يكضػػح  كجػػكد فػػركؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة لصػػالح القياسػػات البعديػػة 
 لعينة البحث في درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف.

 

 الاستنتاجات :
 المعالجات الإحصائية تكصؿ الباحث إلى النتائج التالية :في ضكء منيج كعينة البحث ك 

ألـ أسفؿ الظير  أظير برنامج التمرينات التأىيمية المقترح حدكث انخفاض كاضح كممحكظ في درجة -5
القياسيف القبمي كالبعدم لمجمكعة بيف ذات دلالة إحصائية فركؽ  كجكد المزمف كيتضح ذلؾ مف خلبؿ
 درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد الدراسة. في متغيراتالبحث لصالح القياس البعدم 

 درجة التخمص مف ألـ أسفؿ الظير المزمف قيد الدراسة.في متغيرات كجكد نسبة تحسف  -6
 

 التكصيات :
 

 في ضكء النتائج التي أسفرت عنيا الدراسة يكصى الباحث بالاتي :
 الاسترشاد ببرنامج التمرينات قيد البحث بما يحتكيو مف تمرينات في علبج آلاـ أسفؿ الظير.  -5
الإطالة العضمية البطيئة السمبية كبالمساعدة كالإيجابية في برامج الاىتماـ الشديد بتطبيؽ تمرينات  -6

 .تأىيؿ كتخفيؼ كعلبج آلاـ العمكد الفقرم
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قيد الدراسة بحيث تتضمف تمرينات تأىيمية متدرجة الشدة  الاىتماـ بتطبيؽ برامج ملبحقة لمبرنامج -7
باستخداـ أدكات كأجيزة المقاكمة بيدؼ رفع مستكل القكة العضمية لمعضلبت العاممة عمى العمكد 

 الفقرم إلى أقصى درجة ممكنة. 
تأثيرات إجراء المزيد مف البحكث كالدراسات عمى الياثا يكجا في مجاؿ الإصابات كالتأىيؿ، لما ليا مف  -8

علبجية فائقة في علبج العديد مف الأمراض كتأىيؿ الكثير مف الإصابات كفقان لما كرد في العديد مف 
 الدراسات كالمراجع التى إتطمع عمييا الباحث.
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