
 

 

 

 
 

 

 مستخمص البحث

ي التي تستخدم في علاج وتاىيل تعد التمرينات العلاجية احد وسائل العلاج الطبيع    
الاصابات وليا دور كبير في المحافظة عمى صحة الفرد خلال مرحمة النقاىة حيث تعمل عمى 
تحسين الاداء العضمي العام لمجسم وتقوية العضلات والعظام والمفاصل والاربطة ويتفاعل الجسم 

تمرين وطريقة ادائو تبعا" ليدف معيا لاعادة تأىيل الجزء المصاب وغالبا" مايكون اختيار نوع ال
وييدف البحث الى اعداد منيج  العلاج بالاضافة الى تشخيص الحالة ومتطمبات العلاج .

 تأىيمي يضم تمرينات الاستطالة مصحوبة بالتدليك بالاحجار الساخنة والتعرف عمى تاثير المنيج
( سنة 61-41مار _باع 01وشممت العينة المصابين بالالام اسفل الظير البالغة عددىم 

.واستنتجت الباحثتان لمبرنامج اثر ايجابي في زيادة مرونة العمود الفقري والقوة العضمية 
 لمعضلات العاممة عميو .

Abstract  

The positive effect of exercises Alastttah associated with hot 

stones massage to alleviate and treat lower back pain 

Is exercise therapy ameans of physical therapy which are used in the 

treatment and rehabilitation of injuries and has agreat role in maintaining 

the health of the individual during the recovery stage as it works to 

improve the performance of muscle – General of the body and strengthen 

muscles , bones , joints and ligaments and the body reacts with it to the 

rehabilitation of the injured part and often choose the type of exercise and 

method of performance depending on the goal of treatment in addition to 

diagnosis and treatment requirements .  

The research aims to prepare the curriculum includes rehabilitation 

exercise elongation accompanied by hot stones massage and to identify 

the impact of the curriculum . 

بة لمتدليك بالاحجار الساخنة تأثير تمرينات الاستطالة الايجابية المصاح
 في تخفيف وعلاج الالام اسفل الظهر

 م.د لمياء عبد الستار               أ.م .د سعاد عبد حسين 
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The sample included people with lower back pains the 10 reconstruction 

of 40-to60 years .The researchers con cluded the program appositive 

impact in increasing the flexibility of the spine and muscle strength of the 

muscles by working . 

 التعريف بالبحث  -1

 -المقدمة واهمية البحث : 1-1

تعد التمرينات العلاجية احد وسائل العلاج الطبيعي التي تستخدم في علاج وتاىيل الاصابات 
وليا دور كبير في المحافظة عمى صحة الفرد خلال مرحمة النقاىة حيث تعمل عمى تحسين 

م والمفاصل والاربطة وتفاعل الجسم معيا الاداء العضمي العام لمجسم وتقوية العضلات والعظا
لاعادة تأىيل الجزء المصاب وغالبا" مايكون اختيار نوع التمرين وطريقة ادائو تبعا" ليدف العلاج 

 بالاضافة الى تشخيص الحالة ومتطمبات العلاج .

والتدليك بحد ذاتو وسيمة جيدة لممساعدة في التخمص من بعض المتاعب الصحية الشائعة مثل 
الات التوتر النفسي والاحساس بنقص الطاقة الحيوية فضلا" عن كونو وسيمة ميدئة طبيعية ح

فحركات التدليك تعمل عمى استرخاء العضلات لذا يعد التدليك وسيمة علاجية لامراض كثيرة 
شائعة منيا الالام اسفل الظير المزمن حيث تتدرج الالام اسفل الظير تحت اسباب عدة ان لم 

تيا مبكرا" يكون السبب في المجوء الى التدخل الجراحي ومايرافقو من اعراض اخرى لذا يتم معالج
كان من الضروري استخدام برامج تأىيمية مصممة ومعدة بشكل منظم لممعالجة او لمتخفيف من 
ىذه الالام مما ادى الى ان يتجو العلاج الطبيعي بصورة عامة والتمرينات العلاجية والتدليك 

ة بشكل اساسي الى الوقاية من الاصابات والسعي لخفض نسبة حدوثيا الى الحد بصورة خاص
الادنى التي ىي نتيجة اسموب الحياة العصرية واستخدام التكنولوجيا المتطورة وقمة ممارسة 
النشاط البدني وليذه الاسباب ظيرت الحاجة الى استخدام وسائل وتقنيات حديثة في العلاج 

ن فئات المجتمع كافة , ومن ىنا جاءت اىمية البحث في التخفيف الالام الطبيعي بشكل واسع بي
 اسفل الظير بطريقة التدليك بالاحجار الساخنة والتمرينات التأىيمية .

 

 

 -مشكمة البحث : 1-2



ان دراسة الاصابات ووسائل العلاج واعادة التأىيل جوانب ليا اىمية كبيرة لكي يمجأ المصاب 
رة اللازمة وبطرق سميمة لحماية نفسو من المضاعفات حيث ان العلاج الى الاجراءات المبك

الطيبيعي والتمرينات التأىيمية ليا دورا" ىاما" في استكمال العلاج مابعد الاصابة او التداخل 
 الجراحي .

لذا جاءت فكرة مشكمة البحث في تناول علاجات تأىيمية تشمل التمرينات والتدليك بالاحجار 
 خفيف الالام اسفل الظير وعسى ان يكون ىذا البحث اضافة عممية بسيطة .الساخنة في ت

  -اهداف البحث : 1-3

اعداد منيج تأىيمي يضم تمرينات الاستطالة ومصحوبة بالتدليك بالاحجار الساخنة لعلاج  -0
 وتأىيل الالام اسفل الظير .

خنة في علاج وتخفيف الالام التعرف عمى تأثير التمرينات المصاحبة لمتدليك بالاحجار السا -2
 اسفل الظير .

  -فرض البحث : 1-4

 ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات البحث . -0

 -مجالات البحث : 1-5

عينة من المرضى المصابين بالالام اسفل الظير المزمنة والبالغ  -المجال البشري : 0-5-0
 ( سنة .61-41تراوح اعمارىم بين )( مرضى ت01عددىم )

  -المجال الزماني : 0-5-2

 .2102\3\01ولغاية  2102\0\01لممدة من 

  -المجال المكاني : 0-5-3

 بغداد . –مركزالسلام لمعلاج الطبيعي والتأىيل 

 

 

 الدراسات النظرية والمشابهة  -2



 الدراسات النظرية  2-1

 -الالام اسفل الظهر : 2-1-1

ورة فجائية او بالتدريج وعندما يكون حادا" وشديدا" فغالبا" مايبقة فترة قصيرة تتراوح قد يبدا بص
بين ايام واسابيع واذا استمر اكثر من ثلاثة اشير فيصبح الما" مزمنا" , والم اسفل الظير قد يمتد 
الى الساقين وقد يبقى موضعيا" اسفل الظير واسباب الالام الظير كثيرة مع عدم وجود 

خيص الدقيق لمعرفة السبب الحقيقي وراء الالام اسفل الظير يستسيل معظم الاطباء القول التش
 (0)لممريض ) انت تعاني من الانزلاق الغضروفي وتمزمك الجراحة اذ لم تستجب لمعلاج الدوائي"

 تمارين الاستطالة الارادية )الايجابية ( 2-1-2

كرر عدة مرات مع حركات ارتخائية ( وتؤدي يقوم المصاب باستطالة عضلاتو اراديا" بنفسو )ت
عادة لزيادة الدم الوارد لمعضلات وتؤدي بتحريك المفصل في حدوده الطبيعية ثم المحاولة في 
زيادة الضغط لزيدة مدى حركة المفصل عن المدى الاعتيادي الذي حققو ثم الثبات في ذلك 

تمرينات المرونة والمطاطية مع الوضع وعدم الارتداد ويمكن ان تؤدى بدون مساعدة وتؤدي 
الشعور بدرجة متوسطو من عدم الراحة والتحسس في العضلات والمجموعات العضمية التي يتم 

( ثا 31-01فييا الامتداد والمطاطية ولكن لاتصل الى درجة الالم ويتم الثبات في الوضع )
 (2. )( مرات 3-0ويكرر من )

  -التدليك بالحجر الساخن : 2-1-3

ف التدليك بالحجر الساخن عن العلاج الكلاسيكي لمتدليك حيث يؤدي بالاحجار الساخنة لايختم
عمى نحو سمس , وتوضع عمى النقاط الرئيسية في الجسم ويمكن  استخدام التدليك بالحجارة 
الساخنة في المعالجة لتدليك مناطق معينة من الجسم وتستخدم الاحجار الطبيعية والتي تكون 

حجميا يقدر بحجم بيضة كبيرة يتم تسخينيا في وحدة التدفئة الكيربائية التي مسطحة وناعمة 
تحوي عمى قراءة درجة الحرارة او ثرموستات قابمة لمتعديل والسيطرة عمييا وان التدليك بالحجر 
الساخن لو تاثيرات كبيرة في المعالجة ويتم التدليك بالحجارة الساخنة والتي عادة ماتكون مصنوعة 

ازلت ويفضل التدليك بيذه الاحجار القديمة بسبب قابمية احتفاظيا بالحرارة وخصائص من الب
التنشيط وىي تستخرج من مصادر عالية الطاقة البازلت الموجودة في جميع انحاء العالم 
وتستخرج من الانير وتكون عمى عدة انواع وىو نوع من الصخور الغنية بالحديد , ولذلك فيي 

ستخدم احيانا" حجارة الرخام البارد اثناء العلاج , وخاصة اذا كان ىناك تحتفظ بالحرارة وت
 (3.)التياب



-------------------------------------------------------- 
(0) http :\\www.heelspurs.com 

 .205ص(, 2101, لمطباعة ناس شركة,  القاىرة, ) والتقنيات الوسائل الطبيعي العلاج,  خميل سميعة (2)

 .283ص,  السابق المصدر,  خميل سميعة ( 3)

 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -3

  -منهج البحث : 3-1

استخدمت الباحثتان المنيج التجريبي لملائمتو لمشكمة البحث " البحث التجريبي يعني تغير      
ادثة ذاتيا متعمد او مضبوط لمشروط المحددة لحادث ما وملاحظة التغيرات الناتجة في الح

 (0.)وتفسيرىا "

 -عينة البحث : 3-2

العينة " ىي المجموعة التي يتم فحصيا ومراقبتيا والتي تنفذ عمييا التجربة وقد تتكون من 
واختارت الباحثتان عينة بحثيم بالطريقة العمدية من ( 2.)شخص واحد او شخصين او اكثر" 

( سنة والبالغ 61-41منة ( للاعمار من )المرضى المصابين بالالام اسفل الظير )الحالة المز 
( الرنين MRI(  وبعد تشخيصيم من الطبيب المختص عن طريق اشعة )01عددىم )

المغناطيسي وتم اجراء التجانس في متغيرات البحث عن طريق الوسط الحسابي , الانحراف 
 .المعياري , والوسيط , ومعامل الالتواء 

 

 

 

 

 

 (1جدول )

ي متغيرات )الطول , الوزن , العمر ( باستخدام معامل الالتواء والذي يبين تجانس العينة ف
 (3-,3يظهر القيم بين )+



الانحراف  الوسيط  الوسط الحسابي  وحدة القياس المتغيرات 
 المعياري 

 معامل الالتواء 

 سم الطول 
 

172.272 168 4.329 7.233- 

 العمر
 

 7.457 33.22 55 57 سنة

 كغم الوزن 
 

77 75 16.81 7.299 

-------------------------------------------------------- 

 .279ص,  0987,  المطبوعات وكالة,  الكويت,  2ط, ومناىجو العممي البحث اصول,  عقل بدر ( احمد0)

 . 060ص 098,  العالي التعميم مطبعة,  بغداد, الحركي التحميل,  محجوب ( وجيو2)

 -المستخدمة بالبحث :الادوات والاجهزة  3-3

 –اليمين  –الخمف  –لقياس مرونة العمود الفقري ) الامام  Gonimeterجياز الكونيوميتر  -0
 الزاوية( –اليسار ( وحدة القياس )الدرجة 

لقياس القوة العضمية .القصوى لمعضلات   Dynamometerجياز الداينموميتر المعدل ,  -2
 الكيموغرام (وحدة القياس ) \العاممة عمى الظير 

 استمارة جمع المعمومات  -3

 احجار ساخنة  -4

 مصطبة  -5

 كرسي  -6

 ميزان طبي لقياس الوزن . -7

 سنتمتر لقياس الطول  -8

 الاختبارات والقياسات   3-4



بعد الاطلاع عمى مصادر الاختبار والقياس والاطلاع عمى البحوث والرسائل والاطاريح تم 
رات المتعمقة بالبحث بعد اخذ راي خبراء الاختصاص * وىي التوصل الى تحديد الاختبا

  -كالاتي:

وحدة  \اختبار قياس مرونة العمود الفقري )الامام ( , )الخمف( بواسطة الكوينوميتر  -اولا":
 الزاوية.\القياس الدرجة 

ينحني المريض الى الامام عمى ان تكون الساقين بكامل استقامتيا ويتم  -وصف الاختبار :
ع نقطة في الوسط في الكوينومتر عمى امتداد الفقرتين )القطنية الرابعة والخامسة ( ويثبت وض

احد الذراعين ويتم تحريك الذراع الثانية بشكل يوازي انحناء العمود الى الامام وتقرا عند الدرجات 
 المحصورة بين الذراعين عمى المنقمة .

العاممة عمى الظير باستخدام الداينموميتر  اختبار قياس القوة العضمية القصوى لمعضلات -2
 المعدل .

  -وصف الاختبار :

يقف المريض عمى قاعدة الجياز )بحيث تكون الساقين ممدودة من مفصل الركبة ( وينحني الى 
الامام الى المستوى الذي يشعر عنده المريض بالالم نتيجة الانحناء وتسجل النتيجة بسحب عدد 

 الكيموغرامات .

 ختبارات القبمية الا 3-5

الساعة العاشرة صباحا" في قاعة  2102\0\9قامت الباحثتان بأجراء الاختبارات القبمية بتاريخ 
 العلاج الطبيعي )مركز السلام التخصصي لمعلاج الطبيعي (

 -البرنامج التأهيمي : 3-6

ات البرنامج قامت الباحثتان باعداد برنامجتأىيمي لالام اسفل الظير المزمنة وبعد عرض مفرد
التأىيمي المتضمن تمرينات الاستطالة الايجابية عمى مجموعة من الخبراء .*وذوي الاختصاص 
في مجال اعلاج الطبيعي والوقوف عمى اىم المعوقات والوصول الى البرنامج الاصل والامثل 

 -لعينة البحث اذ تضمن الاعتبارات التالية :

  وحدة تأىيمية  24دات  تاىيمية للاسبوع بواقع وح 3ب\اسابيع  8مدة البرنامج التأىيمي 
 ( دقائق احماء .01( دقيقة مضافا" الييا )21زمن الوحدة التأىيمية بدون احماء ) 



  دقيقة . 01زمن اداء التاىيل بواسطة التدليك بالحجارة الساخنة 
  تزايد عدات تتزايد ب 5دقيقة يودي كل تكرار  01اداء تمرينات الاستطالة الايجابية بواقع

ثا وبين تكرار  31عدات والراحة بين تمرين واخر  01الوحدات التاىيمية حتى تصل الى 
 ثا . 5واخر لنفس التمرين 

------------------------------------------------------- 

 *الخبراء 

 جامعة بغداد\كمية التربية الرياضية \اختبارات وقياس  \ا.د محمود موسى العكيمي 

 مستشفى الكندي .\طبيب استشاري )اختصاص مفاصل (  \حسين  د.سعد

 جامعة بغداد  \كمية التربية الرياضية لمبنات  \بايو ميكانيك \أ.م.د بشرى كاظم 

 مستشفى ابن القف . \معالج طبيعي  \علاء محمود 

  -الوسائل الاحصائية : 3-7

  -حث وىي :تم استخدام الوسائل الاحصائية المناسبة لمعالجة مشكمة الب

 الانحراف المعياري                            الوسط الحسابي 

 معامل الالتواء                                    الوسيط 

T-TEST . لمعينات المترابطة 

 

 

 

 

 

 

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  -4



 (2جدول )

المحسوبة والجدولية لاختبارات  يبين فرق الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمتي ت
 الخمف ( لعينة البحث –مرونة العمود الفقري ) الامام 

وحدة  المتغير 
 القياس 

 الدلالة قيمة ت -ع ف -ف
 الجدولية  المحسوبة 

مرونة العمود 
 الفقري)الامام (

 الدرجة 
 الزاوية

 معنوي 2.27 6.91 7.797 7.336

 
مرونة العمود 

 الفقري )الخمف(

 الدرجة 
 الزاوية 

 معنوي 2.27 4.57 7.177 7.531

 

( نلاحظ ظيور فروق معنوية في اختبارات العمود الفقري 0من خلال النظر الى الجدول )      
 )للامام والخمف ( بين الاختبارين القبمي والبعدي الى فعالية تمرينات الاستطالة الايجابية

-------------------------------------------------------- 

 الخبراء *
 طب الكندي  \استشاري مفاصل  \د. سعد حسين  -
 معالج طبيعي \علاء محمود  -
 معالج طبيعي \احمد ابراىيم  -

وجمسات العلاج الطبيعي )التدليك بالاحجار الساخنة ( لما ليا من اىمية في زيادة مرونة  
م اسفل الظير " فالمرونة ذات اىمية المفاصل والاربطة والعضلات وعممت عمى تجاوز الالا

خاصة لارتباطيا بالصحة واداء العمل الى اقصى معدلو وان عدم مرونة المفاصل والعضلات 
 (0.)يحد من كفاءة الفرد في العمل "

وان التدليك بالحجارة الساخنة تحسن الدورة الدموية وتيدىء الجياز العصبي وتوفر سيولة       
معضلات حيث يستخدم تدليك الحجر الساخن لعدة حالات من الامراض الاسترخاء والراحة ل

 (2.)والحالات الصحية مثل الالام بصورة عامة والالام اسفل الظير بصورة خاصة "

 عرض ومناقشة نتائج اختبارات القوة العضمية لمعمود الفقري  4-2

 (3جدول )



ت المحسوبة والجدولية لاختبار  يبين فرق الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي
 القوة العضمية لمعمود الفقري

وحدة  المتغير 
 القياس

 الدلالة  قيمة ت -ع ف -ف
 الجدولية  المحسوبة 

القوة العضمية 
 لمعمود الفقري 

 

 معنوي 2.27 3.91 1.766 1.813 كغم

الجدولية وىذا يعني  ( نلاحظ ان قيمة ت المحسوبة اكبر من قيمة ت3من خلال نتائج )      
ان الفرق معنوي وتعزو الباحثتان سبب ظيور الفرق المعنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي الى 

 تمرينات الاستطالة الايجابية وجمسات العلاج الطبيعي بالتدليك بالحجارة الساخنة لما ليا من 

 

-------------------------------------------------------- 

,  العربي الفكر دار,  القاىرة,  0ط, والبدنية الرياضية التربية في والتقويم القياس,  حسانين صبحي ( محمد0)
 .284ص,  0995

 .284ص,  السابق المصدر,  خميل سميعة  (2)

اىمية في تنمية القوة العضمية " ان التمارين العلاجية تعمل عمى تنمية وتطوير القوة العضمية 
رنامج المقنن والمكتمل من تمرينات الاطالة سوف يقمل من الانخفاض والمرونة وان الب  (0.)"

الناتج من التقدم في العمر وبالتالي يحسن قدرة الفرد الوظيفية )مثل الثني والالتفاف ( ويقمل من 
مخاطر الاصابة بالتمزقات العضمية والالام اسفل الظير نتيجة زيادة قوة العضلات عمى تحمل 

 (2)لمسمطة عمى العضمة " .الاعباء ا

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 -الاستنتاجات : 5-1



 لمخمف ( لعينة البحث . –لمبرنامج المعد اثر ايجابي في زيادة مرونة العمود الفقري )للامام  -0

 لمبرنامج المعد اثر ايجابي في زيادة القوة العضمية لعينة البحث . -2

 -التوصيات : 5-2

بصحة كبار السن عن طريق تقنين برامج صحية تاىيمية تعمم عمى مراكز العلاج العناية  -0
 الطبيعي .

 استخدام انواع اخرى من التمرينات التأىيمية لعلاج اصابات اخرى . -2

توفير كادر متخصص ذو خبرات من خلال اقامة دورات داخل وخارج البمد للاطلاع عمى  -3
 اىم المستجدات في العلاج الطبيعي .

 استخدام العلاج الطبيعي وفق برنامج مقنن لتأىيل الالام الظير بعد العمميات الجراحية . -4

 

 

 

--------------------------------------------------------
 .028ص, 0978,  لمنشر المريخ دار 0ط, الملاعب اصابات.  سالم ( مختار0)

 . 074ص,  2118,  والتوزيع لمنشر سماحة دار,  نعما,  والرياضة الصحة عمم,  الحسنات عصام (2)

 
 


