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  :ملخص البحث العربي

یعد حدوث الالم الذي یحدث في هذه المنطقة اسفل الظهر الذي غالباً ما یحدث نتیجة ثقل زائد او مشكلات عضویة 
  .اخرى تتعلق بالعضلات أو المفاصل

  أهداف البحث ٣-١
 .سنة  ٥٥-٥٠وتحسین مرونة العمود الفقري للنىساء باعمار اعداد برنامج علاجي تأهیلي مقترح لتخفیف الام اسفل الظهر - ١
  .سنة ٥٥-٤٥التعرف على تأثیر البرنامج المعد في تخفیف الام اسفل الظهر وتحسین مرونة العمود الفقري للنساء بأعمار  - ٢

 .البرنامج المعد ادى الى تحسین المدى الحركي وتخفیف الالم: اهم الاستنتاجات
 .یستعمل البرنامج المعد في تخیف الالام العمود الفقري وتحسین مرونته:التوصیاتاهم 

Rehabilitative treatment program proposed in relieving lower back pain to improve 
flexibility The backbone of the women aged 45-55 years 

Prof. Dr. Haseeb Suhad al-Rubaie 
After the occurrence of pain that occurs in this region, the lower back, which often occurs as a 
result of the weight of plus or other organic related muscle or joint problems. 
1.3Research Objectives 
1-rehabilitation treatment program to prepare a proposal to ease lower back pain and improve 
the flexibility of the spine for Reconstruction Nyads 50-55 years. 
2-identify the impact of the program prepared in relieving lower back pain and improve the 
flexibility of the spine for women ages 45-55 years old. 
The most important conclusions: the program prepared led to improved range of motion and 
relieve pain. 
The most important recommendations: using scare prepared in pain backbone of the program 
and improve its flexibility. 



 التعریف بالبحث - ١
  المقدمة وأهمیة البحث ١- ١

الحالي بتطور هائل في تطبیق العلوم المختلفة وما احدثته الثورة الصناعیة وتقدم الألة في  یتمیز العصر     
حیاة الانسان مما ادى الى تسهیل الأعمال البدنیة وقلة النشاط الحركي وما یترتب علیه من نقص في كفاءة 

نا تأتي أهمیة ممارسة اجهزة الجسم المختلفة وظهور العدید من الأمراض الناتجة عن قلة الحركة، ومن ه
النشاط الریاضي للفرد والمجتمع في صورة برامج وتمرینات حركیة مقننة تساعد على اكتساب النواحي الصحیة 
وما یرتبط بها من متغیرات اساسیة تقي الفرد من المشاكل الناتجة عن قلة الحركة وما یترتب علیه من سلبیات 

نیة كانت ام صحیة، وبالتالي تقل القدرة على تلبیة متطلبات الحیاة التقدم في العمر كهبوط مستوى اللیاقة بد
ولكون المرأة تعد جزءاً كبیراً من المجتمع وتأثیرها بالتطور ظهر في اعتمادها الحدیثة في اداء . الضروریة

مختلف الاحتیاجات الیومیة الأمر الذي أدى الى قلة الحركة فضعفت العضلات وقلت قوة الرباطات وترهل 
الجسم وخاصة في المرحلة المتوسطة والمتقدمة في العمر، إذ تحدث تغیرات مختلفة تؤدي الى ظهور الام 
الظهر ویعد الشعور بالام اسفل الظهر من المظاهر المرتبطة بزیادة كتلة الجسم، ویمكن أن یأتي الم اسفل 

اته، وتظهر الألام في المنطقة الظهر بصورة متقطعة ولكنها قد تبقى ملازمة للأنسان لفترة طویلة في حی
وتشكل الام اسفل الظهر . القطنیة في اسفل الظهر واسبابها العضویة یتعلق معظمها بمشكلات العمود الفقري

نسبة كبیرة من مشاكل الافراد في الاعمار المختلفة، ویختلف الوصف من حالة لأخرى منشدة الالم ومكانه 
ي المنطقة القطنیة التي تحمل الفقرات الخمس الكبیرة والتي تحمل بدورها بالتحدید واستمراریته، وحدوث الالم ف

معظم وزن الجسم، إذ تعمل كمحور لتحركات الجزء الأعلى في الجسد على الجزء الأسفل وهذا الضغط الناتج 
الباً یعد حدوث الالم الذي یحدث في هذه المنطقة اسفل الظهر الذي غ.في وزن الجسم في المنطقة التي تعلوها

  .ما یحدث نتیجة ثقل زائد او مشكلات عضویة اخرى تتعلق بالعضلات أو المفاصل
إن الإصابة بآلام الظهر تظهر مع تقدم العمر بغض النظر عن اسبابها وتؤثر تأثیراً سلبیاً :مشكلة البحث ٢- ١

الطبیعي،  وقد تلخصت في حالة المریض نفسیاً وبدنیاً، وتقید نشاطه ومن ثم تحد من أداء أعماله بالشكل 
مشكلة البحث في كثرة اعداد النساء المصابات بآلام الظهر إذ أن هذه الفئة من النساء تقع على عاتقها الكثیر 
من الاعمال المنزلیة والتي قد تؤدي بطریقة أو بأخرى الى القیام بحركات قویة تكون السبب في حدوث آلام 

مشكلة من خلال اعداد برنامج علاجي تأهیلي لتخفیف الآلام وزیادة الظهر، لذا ارتأت الباحثة دراسة هذه ال
  .مرونة العمود الفقري

  أهداف البحث ٣- ١
اعداد برنامج علاجي تأهیلي مقترح لتخفیف الام اسفل الظهر وتحسین مرونة العمود الفقري للنىساء باعمار -١

 .سنة  ٥٥- ٥٠
الام اسفل الظهر وتحسین مرونة العمود الفقري للنساء التعرف على تأثیر البرنامج المعد في تخفیف  -٢

  .سنة ٥٥-٤٥بأعمار 



  فرضیتا البحث ٤- ١
توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في تخفیف الام اسفل الظهر  -١

 .سنىة ٥٥- ٤٥للنساء باعمار 
القبلیة والبعدیة لعینة البحث في تحسین مرونة العمود  توجد فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات -٢

  .سنىة ٥٥- ٤٥الفقري للنساء باعمار 
  مجالات البحث ٦- ١
  .عینة من النساء المصابات بالام اسفل الظهر  - :المجال البشري ١- ٥-١
  .١/٧/٢٠١٢ولغایة  ١/٤/٢٠١٢للفترة من  - :المجال الزماني ٢- ٥-١
  .ومراكز العلاج الطبیعي  القاعات -:المجال المكاني ٣- ٥-١
  الدراسات النظریة والمشابهه - ٢
  الدراسات النظریة ١- ٢
ان الام الظهر تعتبر من اهم المشكلات التي تواجه الملایین من البشر فقد وجد :آلام اسفل الظهر ١- ١- ٢

تعتبر هذه من السكان یعانون او عانو من الام الظهر في فترة ما من حیاتهم و %  ٨٠في الاحصائیات نسبة 
الالام من الاخطار الرئیسیه التي تواجه العالم من الناحیه الاقتصادیه والجهود البشریه والانتاج، فهي تشكل 
عبئ اقتصادیا كبیرا على المصاب واسرته والمجتمع حیث ینقطع المصاب عن عمل،ه وقد تتراوح فترة 

وكم من لاعب . ا من حیاة الانسان الاعتیاديالانقطاع من ایام الى شهور وقد اصبحت الیوم الام الظهر جزء
او عامل ا وموظف او ربة بیت یقصدون الطبیب یشتكون من الام اسفل الظهر سواء كان هذا الالم خفیفا او 
شدیدا، ولقد اصبحت هذه الالام من سمات حیاتنا في هذا العصر الى درجه سمیت بامراض المدینه والتقدم او 

حیث تعتبر الالام من الامور المزعجه للجنس البشري ومن المشاكل العالمیه  ما یطلق علیه بمرض العصر
الخطیره والمنفقه للاموال ومحل جدل للعائله والاصدقاء والذین یقدمون الرعایه الصحیه والذین یعطون الدعم 

فهي لیست مشكلة الام وانما تمثل العبئ على  (1).للاشخاص الذین یعانون من التبعات الجسدیه والنفسیه للالم
المصاب والهیئه الطبیه والدوله بسبب كثرة الانقطاع عن العمل من ایام الى شهور كما ان تعاطي الدواء بصفه 
مستمره والعلاج الطبیعي والاستشارات الطبیه تؤدي الى تدمیر كیان الانسان الاجتماعي والنفسي لزیادة الاعباء 

والدراسات والابحاث الاخیره الاخیره الى انه یصاب اربعه من  )٢(.وعدم القدره على الانتاج والعملالاقتصادیه 
   )٣(.بین خمسة اشخاص في مراحل العمر المختلفه

                                                           
(1) L . katch frank ! katch William D. me Ardle the exercise physiology club on the internet 1994 p . 391 www.exer-
phys-club.com 

 .٢٠٠٥«الكويت«مستشفى الطب الطبيعي والتاهيل الصحي«العدد الاول   ماذا تعرف عن ظهرك.سلسله من اجل ظهر سليم .عدنان عبد الكريم العيداني  )٢(
 ١٢٢ص   ¹١٩٩٥الاسكندريهÁ منشاة المعارف.الرياضه والصحه.عادل علي حسن )٣(



من الناس یعانون من الام الظهر السفلیه خلال وقت من اوقات حیاتهم ونشیر %  ٨٠ – ٧٠ویقدر بـ      
لشاكین من الام الظهر وان نسبة اصابات المنطقه القطنیه اي منطقة اسفل الظهر الى زیادة انتشار المصابین ا

  )١(.هي الاكثر من ین هذه الاصابات جمیعا
یعد الألم نظام وقائي یتحرك بشكل طبیعي وغیر أرادي في اجسامنا لكي ینذر بوجود اخلال في النظام       

أو یحدث تمزق في الأنسجة أو جراء ما یقع من حمل زائد،  البایولوجي للخلایا والأنسجة والبیئة المحیطة بها
وهذا النظام الذي یعتمد على الأحساس متطور لدرجة أنه یدفعنا وبشكل غیر مقصود الى تحدید سلوكنا او 

  )٢(.نشاطنا سواء في الأقلال منه أو یدفعنا لتجنب اسباب هذا الألم
  -:خواص الألم ٢- ١- ٢
 ٠.١یصنف الالم الى توعین رئیسیین مختلفین هما الألم السریع والألم البطيء، ویحدث الألم السریع خلال  

ثانیة بعد وضع منبه مؤلم، بینما لا یبدأ الالم البطيء الا بعد ثانیة أو أكثر ثم یزداد ببطء لبضعة ثواني وأحیاناً 
  )٣(.لدقلئق

مبرح والألم الواخز والألم الحاد والألم الكهربائي، أما الألم البطيء ویوصف الألم السریع بأسماء مثل الالم ال
  .فنطلق علیه عدة تسمیات مثل الألم الحارق والألم الموجع والألم النابض والألم المغث وأخیراً الألم المزمن

  -:أنواع الألم ٣- ١- ٢
   - :الألم الحاد - ١
، وتحدث آلام الظهر من حادث على درجة بسیطة قد قد تهاجمك آلام الظهر الحادة بدون سابق أنذار أحیاناً   

لا تعرف معه على وجه التحدید ما الخطأ الذي وقعت منه، ففي النوبات الحادة لألام الظهر غالباً ما یحدث 
ویعالج بأجراء تمارین ریاضیة علاجیة لتحسین المدى الحركي بأشاف . الألم فجأة ویختفي بشكل عام

  )٤(.متخصص علاج طبیعي
  - :لم المزمنالأ  - ٢

الالم المزمن هو المرض الاكثر شیوعاً الذي یراجع لأجله الطبیب والالم المزمن من أكثر المشاكل المخیفة     
والمربكة، إذ أن للألم مظهران الأول ادراك محاید لمنبه أحدث أذى نسیجي والثاني استجابة وجدانیة لأدراك هذا 

اً كانت فیزیائیة ام تقنیة، والألم المزمن بحد ذاته مؤذ للعضویة اذا لم المنبه، ویتضمن الألم أذیة للعضویة سواء
الالم الذي یستمر من شهر الى ستة اشهر أو أكثر حیث یؤدي الى تكیف المصاب مع دیمومة "یعالج فهو 

  )٥(.الالم فمثلاً تتضح العلاقات الفسیولوجیة بشكل واضح كما في الألم الحاد
  

                                                           
)١( susan J.hall basic biomechanics department of kinesi ology Californian state university.1995 p.284 

 ٣٧  ١٩٩٥الرياضة والصحة،مصدر سبق ذكره،.عادل علي حسن )٢(
 .٧٢٣  ١٩٩٧عالمية،المكتب الاقليمي للشرق المتوسط،،منظمة الصحة الالمرجع في الفسيولوجيا الطبية:غايتون وهول )٣(

casey.J.IP.cit.p.40)٤( 
)٥( Alan.R.David.J,Graham smith.moleeular immurology,1999,p.201 



  الفقريحركات العمود  ٤- ١- ٢
أن التركیب التشریحي المعقد للعمود الفقري یعطیه الخاصیة الذاتیة على اداء الحركات المختلفة والحركة      

التي یقوم بها العمود الفقري ما هي الا مجموعة الحركات التي تحدث في نفس الاتجاه بین كل فقرتین وبذلك 
  )١(.تظهر حر كة العمود الفقري واضحة وتؤدي بمدى واسع

فهناك محدودیة للحركة بین كل فقرتین متجاورتین ولكن مجال الحركة في العمود الفقري ككل واسعة      
وكبیرة وهي تختلف أختلافاً كبیراً في مناطقه المتعددة، فعلى الرغم من أن النتوءات المفصلیة لأجسام الفقرات 

  )٢(.ة الى جانب والى الامام والى الخلفالقطنیة تصنع الحركة الدائریة المتبادلة ولكنها تسمح بالحرك
وتعمل الأقراص الغضروفیة على أمتصاص الصدمات عند حركة العمود الفقري فیما تعمل الأربطة       

والعضلات على تماسك اجزاء العمود الفقري مع بعضها البعض عند اداء الحركات المختلفة وأكثر المناطق 
لعنقیة والمنطقة القطنیة ونتیجة لحركتها فهي اكثر المناطق اصابة فضلاً حركة في العمود الفقري هي المنطقة ا
  )٣(.عن وزن الجسم الذي تتحمله المنطقة

ترتبط فقرات العمود الفقري بعضها بواسطة الطبقات البیفقاریة ورباطات قویة بحیث تسمح بالحركة،      
  .یطرة على هذه الحركةوالمفاصل السطحیة الموجودة على العمود الفقري تساعد في الس

وتوازن جسم الأنسان یعتمد على فقرات العمود الفقري ولكن الجهد الأكبر یقع على منطقة اسفل الظهر        
زأن حركة الجسم الغیر متوازنة والمفاجئة أو الحركة الخاطئة تعرض الظهر لعدة عوامل سلبیة مثل شد 

لتالي تؤدي الى الام الظهر ومن اسباب آلام الظهر العضلات وتمزق الأربطة والضغط على المفاصل وبا
كما أن   الأخرى التهاب المفاصل والعیوب الخلقیة والجلوس غیر الصحیح والسمنة المفرطة وتآكل العظام

  )٤(.العضلات المشدودة قد تؤدي ایضاً الى حدوث آلام الظهر
  منهج البحث وأجراءاته المیدانیة  - ٣
  ام المنهج التجریبي لملاءمته وطبیعة البحث تم استخد :منهج البحث  ١- ٣
 ٥٥- ٤٥( أن البحث یتناول مجتمعاً یتمثل بالنساء المصابات بالام اسفل الظهر بالاعمار :عینة البحث ٢- ٣

، لذا تم تحدیده بشكل دقیق من خلال الاستعانة بالإحصائیات التي أجرتها الباحثة على بعض مراكز )سنة
  .العلاج الطبیعي في بغداد 

لغـــرض التأكـــد مـــن تجـــانس العینـــة لجـــأت الباحثـــة إلـــى ایجـــاد معامـــل الالتـــواء فـــي     :تجـــانس العینـــة   ٣-٣
وقد دلت على أن جمیع القیاسات تحقق المنحنى الاعتدالي والذي یوضح أنها   )الطول والوزن والعمر(متغیرات 

  .سهم مما یدل على حسن توزیع أفراد عینة البحث وتجان) ٣±(تتراوح ما بین 
                                                           

 .٤٩،ص١٩٩٦،كلیة التربیة الریاضیة،جامعة بغداد،برنامج مقترح لتأھیل الأصابات الحادة للعمود الفقري.نعام النجارا )١(
تأثیر برنامج تأھیلي في تقویم تشوه الانحناء الجانبي في العمود الفقري وبعض الاختلافات المصاحبة،رسالة ماجستیر ،كلیة التربیة .أدیب جوادحكیم  )٢(

 .الریاضیة،جامعة بغداد
)٣( susan J.IP.ID.p204 

 .١٩٨٦�q٢٨،دار الاهرام ،القاهرة،الالم النفسي والعضوي.عادل صادق )٤(



  )١(الجدول رقم 
  یوضح قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والوسیط وقیمة معامل الالتواء

  
  
  
  
  
  
  
  
  
تم استخدام الاستبیان والاختبارات والقیاسـات بوصـفها وسـائل لجمـع البیانـات وكمـا  :وسائل جمع البیانات ٤-٣

  -:یلي
 المقابلة الشخصیة  -١
  الاستبیان -٢
  الاختبار والقیاس - ٣
لغرض تحقیق اجراءات البحث المیدانیة، تم الاسـتعانة بـالاحهزة والادوات والوسـائل  :الاجهزة والادوات ١-٤-٣

  :المساعدة الاتیة
 .میزان طبي -١
 .ساعة توقیت -٢
 شریط قیاس  -٣
  :الوسائل المساعدة ٢- ٤- ٣
v الملاحظة والتجریب. 
v استطلاع آراء الخبراء والمقابلات الشخصیة. 
v استمارة تسجیل النتائج. 
v  والاجنبیةالمصادر العربیة. 
لأجل أن یكون الاختبار معتمداً لابد من أن تتوافر الشروط العلمیة :الأسس العلمیة للإختبار   ٥ -  ٣

  :للاختبار والمتمثلة بـ

�Ï=ô   المتغیرات
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

الانحراف 
معامل   الوسیط  المعیاري

  الالتواء
  ١.٥٩  ١٥٩  ٢.٦١  ١٥٩.٣٣  سم  الطول
  ٠.٣٣٩  ٧٣  ٢.٥٨  ٧٢.٦٧  كغم  الوزن
  ٠.٦٩٢  ٤٨  ١,٦٤  ٤٨.١٣  سنة  العمر



وقد استعملت  )١(".أن یقیس الاختبار ما وضع لقیاسه"ان صدق الاختبار هو  :صدق الاختبار ١- ٥- ٣
  ).٢(الباحثة الصدق الذاتي والذي یساوي الجذر التربیعي لمعامل الثبات وكما مبین في الجدول 

الاختبار الذي یعطي النتائج نفسها ان أعطي أكثر من مرة "ثبات الاختبار هو  :ثبات الاختبار  ٢- ٥-٣
بار واعادة الاختبار، إذ قامت وقد استخدمت الباحثة طریقة الاخت )٢(""للأفراد أنفسهم وتحت الظروف نفسها

وتم اعادة الاختبار بعد خمسة ) الأحد والأثنین ( الموافق یومي  ٧/١/٢٠١٣- ٦الباحثة باختبار العینة بتاریخ  
وللحصول على معامل الثبات تم ایجاد ) الأحد والأثنین( الموافق یومي  ٢٠١٣/ ١/ ١٤-١٣ایام بتاریخ  

درجة ثبات الاختبار تعد عالیة كلما اقترب معامل الثبات من (ویذكر أن   )بیرسون(معامل الارتباط البسیط 
  )٣( ).١±(الدرجة 

وقد تم . )٤("الموضوعیة تعني عدم تأثر الاختبارات المستخدمة بتغیر المحكمین"ان :الموضوعیة ٣- ٥- ٣
  ).٢(الجدول كما في .وضع الدرجات من قبل اثنین من المحكمین وتم ایجاد معامل الارتباط بینهما

  )٢(جدول 
  یبین معاملات الثبات والصدق والموضوعیة

  
  
  

  
  
  
  -:التجارب الأستطلاعیة ٦-٣
مـن  ٥ علـى  ٢/١/٢٠١٣هذه التجربة یوم الأربعـاء الموافـق  تمّ إجراء :التجربة الاستطلاعیة الأولى  ١-٦-٣

التعــرف علــى طریقــة إجــراء الاختبــارات القبلیــة الخاصــة بمتغیــرات  النســاء مــن خلــرج نفــس عینــة البحــث بهــدف
  .البحث 

نفــس  علــى ٣/١/٢٠١٣هــذه التجربــة یــوم الخمــیس الموافــق  تــمّ إجــراء :الثانیــة التجربــة الاســتطلاعیة ٢-٦-٣
ــــى، وكــــان الغــــرض مــــن هــــذه التجربــــة تحدیــــد فتــــرات الراحــــة بــــین التكــــرارات  عینــــة التجربــــة الاســــتطلاعیة الأول

  .والمجموعات وكذلك التعرف على مدى ملاءمة البرنامج المعد لعینة البحث

                                                           
عبد الله زید الكیلاني ، وعبد الرحمن عدس ، مركز الكتب : ، ترجمة  القیاس والتقویم في علم النفس والتربیة. روبرت ثورندایك ، الیزابیث ھیجن  )١(

 . ٧١، ص ١٩٨٩الأردني ، 
لكیلاني ، وعبد الرحمن عدس ، مركز الكتب عبد الله زید ا: ، ترجمة  القیاس والتقویم في علم النفس والتربیة. روبرت ثورندایك ، الیزابیث ھیجن  )٢(

 . ٧١، ص ١٩٨٩الأردني ، 
 . ١٣٩، ص ١٩٨١، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ،  مبادئ الاحصاء والاختبارات البدنیة والریاضیة. نزار الطالب ، محمود السامرائي  )٣(
 . ٢٣، ص ١٩٨٤الفكر العربي ، ،  القاھرة ، دار  القیاس في كرة السلة. عبد الكریم وآخرون  )٤(

  الموضوعیة  الصدق  الثبات  الأختبارات  ت
  ٠.٨٩٧  ٠.٩٦٣  ٠.٩٢٩  درجة الالم   ١
  ٠.٧٩٩  ٠.٩٠٨  ٠.٨٢٥  ثني الجذع أماماً   ٢
  ٠.٩٨٩  ٠.٩٩٣  ٠.٩٨٨  )یمین(ثني الجذع جانباً   ٣
  ٠.٧٨٢  ٠.٩١٢  ٠.٨٣٣  )یسار(ثني الجذع جانباً   ٤



  / ٢٠١٣/ ١/ ١٤- ١٣م إجراء الاختبارات القبلیة یومي الأحد والأثنین الموافق ت  :الاختبارات القبلیة   ٧- ٣ 
وبواقع ثلاث وحدات تاهیلیة  ٢٠/١/٢٠١٣تم البدء بتنفیذ التجربة الرئیسة بتاریخ    :البرنامج التأهیلي ٨- ٣

أما محتوى . وحدة ٣٠وبهذا یكون عدد الوحدات التأهیلیة للبرنامج ككل هي . اسابیع ١٠بالأسبوع ولمدة 
  - :الوحدات التأهیلیة للبرنامج التأهیلي فكان

 .زمن الوحدة التأهیلیة یكون حسب التكرارات للتمارین  -١
 .دقائق تسبق التمرینات وذلك لتهيءة عضلات واجهزة الجسم  ٥مدة الاحماء  -٢
 .دقائق للختام وذلك لعمل تمرینات التهدئة ٥تخصیص  -٣
 . تكون عدد الوحدات التأهیلیة ثلاث في الاسبوع -٤
 ٤یتم زیادة تكرارات التمرین الواحد بواقع تكرار واحد لكل اسبوع، إذ بدأ الاسبوع الاول بتكرار التمرینات  -٥

 .تكرارات لكل تمرین
 .اعطاء فترات راحة بین التمرینات بقدر زمن التمرین الواحد -٦
  .ثانیة  ٢٠اعطاء راحة بین التمرینات  -٧
الموافـق یـومي الأثنـین والثلاثـاء،  ٢/٤/٢٠١٣-١تم إجراء الاختبارات البعدیة بتـاریخ  :الاختبارات البعدیة ٩-٣

وقــد راعــت الباحثــة إجــراء هــذه الاختبــارات تحــت الظــروف نفســها التــي أجریــت فیهــا الاختبــارات القبلیــة مــن حیــث 
  .المساعدالمكان والزمان والأدوات المستخدمة في القیاس وفریق العمل 

  الوسائل الإحصائیة ١٠-٣
 .الوسط الحسابي -١
 .الأنحراف المعیاري -٢
  .للعینات المترابطة  T-Testاختبار -٣
 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  -4
یتضمن هذا الجزء عرض نتائج الاختبارات في جداول لمـا تمخضـت عنـه النتـائج التـي تـم الحصـول علیهـا مـن  

  .الاختبارات القبلیة والبعدیة
  .عرض وتحلیل نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث ١-٤

  
  
  
  
  
  



 ôÉåw)٣(  
المحسوبة امتغیرات البحث في الأختبارات القبلیة ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والأنحرافات المعیاریة وقیمة 

  والبعدیة

  ٢,١٤٥=ت  ٠,٠٥ومستوى دلالة  ١٤= تحت درجة حریة 
الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للاختبارات القبلیة والبعدیة لمتغیرات، البحث ) ٣(یبین الجدول 

، اما )٠.٩١٠(وبانحراف معیاري ) ٨,٦٠٠(بلغ ) درجة الالم ( فالوسط الحسابي في الاختبار القبلي لمتغیر 
في حین ) ١.٤٥٧(وبانحراف معیاري ) ٢,٥٣٣(الاختبار البعدي للمتغیر نفسه فقد بلغ الوسط الحسابي في 

تحت درجة حریة ) ٢,١٤٥(وهي اكبر من قیمة ت الجدولیة البالغة ) ١٣,٧٤١(المحسوبة ) ت(بلغت قیمة 
  .مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي) ٠,٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(

) ٦١,٦٦٦(فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ) ثني الجذع أماماً ( إما بالنسبة لمتغیر     
وبانحراف ) ٣٠,٦٠٠(، اما في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي للمتغیر )١,٤٩٦(وبانحراف معیاري 

كبر من قیمة ت الجدولیة البالغة وهي ا) ٢٦,٣٠٤(المحسوبة ) ت(، في حین بلغت قیمة)٣,٩٩٦(معیاري 
مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار ) ٠,٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(تحت درجة حریة ) ٢,١٤٥(

  .البعدي
) ٥٩.١٣٣(للاختبار القبلي ) ثني الجذع جانباً یمیناً ( في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي في متغیر     

بالنسبة للاختبار البعدي فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للمتغیر نفسه ، اما )٣.٧٧٧(وبانحراف معیاري 
وهي اكبر من قیمة ) ٩,٢٠١(المحسوبة ) ت(،  في حین بلغت قیمة )٣,٤٩٨(وبانحراف معیاري ) ٤٦,٣٣٣(

مما یدل على وجود فروق ) ٠,٠٥(ومستوى دلالة ) ١٤(تحت درجة حریة ) ٢,١٤٥(ت الجدولیة البالغة 
  .الاختبار البعدي معنویة ولصالح

) ٥٧,٤٦٦(فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي هي ) ثني الجذع جانباً یساراً ( أما متغیر     
وبانحراف ) ٤٣,١٣٣(، وبلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمتغیر نفسه )١,٥٠٥( وبانحراف معیاري 

  الاختبار
  قیمة ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
 

مستوى 
 الدلالة
 ع± سَ  ع± سَ  

 �wQ ١٣.٧٤١ ١,٤٥٧ ٢,٥٣٣ ٠.٩١٠ ٨.٦٠٠ درجة الالم
 �wQ ٢٦,٣٠٤ ٣,٩٩٦ ٣٠,٦٠٠ ١.٤٩٦ ٦١,٦٦٦ ثني الجذع أماماً 

 �wQ ٩,٢٠١ ٣,٤٩٨ ٤٦,٣٣٣ ٣,٧٧٧ ٥٩,١٣٣ )یمین ( ثني الجذع جانباً 
 �wQ ٢٩.٥٧٢ ٢,٠٩٩ ٤٣,١٣٣ ١,٥٠٥ ٥٧,٤٦٦ )الیسار(ثني الجذع جانباً 



)å=,ÏŠ= ( وهي اكبر من قیمة ت الجدولیة
L,Ï= ( مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح

  

  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث
  .القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث

من خلال عرض وتحلیل نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث والتي عرضت في الجدول 
ظهرت لنا أن هناك فروقاً معنویة في متغیرات البحث، وتعزو الباحثة التطور الحاصل في 

مل علیه من تمرینات والتي كان لها الأثر متغیر درجة الالم  لعینة البحث الى طبیعة البرنامج المعد وما اشت
ان التمارین المنتظمة تؤدي الى زیادة "الایجابي في زیادة توارد الدم الى العضلات العاملة وخفض درجة الالم 

نتیجة جاء عن طریق المصادفة بل وترى الباحثة ان هذا التطور الذي حدث في متغیر درجة الالم لم یات 
لطبیعة البرنامج المعد وما اشتمل علیه من تمرینات علاجیة وكذلك فترات الراحة التي كانت منسجمة مع 
مفردات تطبیق البرنامج التاهیلي مع بعضها البعض، كما ان التمرینات العلاجیة كانت ذات فائدة في تخفیف 

 الفضلاتیة ادى إلى زیادة تدفق الدم إلى المنطقة المصابة وبالتالي رفع 

كما تعزو الباحثة سبب التطور الحاصل في المرونة الى البرنامج المعد الذي استعملته عینة البحث، اي 
ددات الحركیة وما تكسبه للمفاصل والاربطة والعضلات 
فالمرونة تتحسن من خلال تمرینات الاطالة التي تعد خصیصاً لهذا الغرض، فالمرونة تتطور من 
خلال التمرینات العلاجیة التي تعد خصیصاً لهذا الغرض، وترى الباحثة ان الانسان یجب ان یمتلك درجة 
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للأمام

(ة المحسوب) ((، في حین بلغت قیمة )=Â,ôÏ(معیاري بلغ 
Â,ôÏ= ( تحت درجة حریة) ( ( ومستوى دلالة),w
  .الاختبار البعدي

  )((شكل 
الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة القبلیة والبعدیة لمتغیرات البحث

القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث مناقشة نتائج الاختبارات
من خلال عرض وتحلیل نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث والتي عرضت في الجدول 

ظهرت لنا أن هناك فروقاً معنویة في متغیرات البحث، وتعزو الباحثة التطور الحاصل في ) ((والشكل 
متغیر درجة الالم  لعینة البحث الى طبیعة البرنامج المعد وما اشت

الایجابي في زیادة توارد الدم الى العضلات العاملة وخفض درجة الالم 
  (".مرونة المفاصل والمرونة تؤدي الى تقلیل الألم

وترى الباحثة ان هذا التطور الذي حدث في متغیر درجة الالم لم یات 
لطبیعة البرنامج المعد وما اشتمل علیه من تمرینات علاجیة وكذلك فترات الراحة التي كانت منسجمة مع 
مفردات تطبیق البرنامج التاهیلي مع بعضها البعض، كما ان التمرینات العلاجیة كانت ذات فائدة في تخفیف 

یة ادى إلى زیادة تدفق الدم إلى المنطقة المصابة وبالتالي رفع الالم إذ ان استعمال التمارین العلاج
  .  ومخلفات الاصابة مما أدى الى تخفیف الالم

كما تعزو الباحثة سبب التطور الحاصل في المرونة الى البرنامج المعد الذي استعملته عینة البحث، اي 
ددات الحركیة وما تكسبه للمفاصل والاربطة والعضلات حعلى التأن التمرینات أثرت تأثیراً ایجابیاً في القضاء 

فالمرونة تتحسن من خلال تمرینات الاطالة التي تعد خصیصاً لهذا الغرض، فالمرونة تتطور من 
خلال التمرینات العلاجیة التي تعد خصیصاً لهذا الغرض، وترى الباحثة ان الانسان یجب ان یمتلك درجة 
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الاختبار البعدي
  

مناقشة نتائج الاختبارات --(
من خلال عرض وتحلیل نتائج الأختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات قید البحث والتي عرضت في الجدول      

والشكل ) ((
متغیر درجة الالم  لعینة البحث الى طبیعة البرنامج المعد وما اشت

الایجابي في زیادة توارد الدم الى العضلات العاملة وخفض درجة الالم 
مرونة المفاصل والمرونة تؤدي الى تقلیل الألم

وترى الباحثة ان هذا التطور الذي حدث في متغیر درجة الالم لم یات      
لطبیعة البرنامج المعد وما اشتمل علیه من تمرینات علاجیة وكذلك فترات الراحة التي كانت منسجمة مع 
مفردات تطبیق البرنامج التاهیلي مع بعضها البعض، كما ان التمرینات العلاجیة كانت ذات فائدة في تخفیف 

الالم إذ ان استعمال التمارین العلاج
ومخلفات الاصابة مما أدى الى تخفیف الالم

كما تعزو الباحثة سبب التطور الحاصل في المرونة الى البرنامج المعد الذي استعملته عینة البحث، اي       
أن التمرینات أثرت تأثیراً ایجابیاً في القضاء 

فالمرونة تتحسن من خلال تمرینات الاطالة التي تعد خصیصاً لهذا الغرض، فالمرونة تتطور من . من مرونة
خلال التمرینات العلاجیة التي تعد خصیصاً لهذا الغرض، وترى الباحثة ان الانسان یجب ان یمتلك درجة 

                                                          
مفتي ابراهیم حماد  (



لكي یستطیع ادراء الحركات المختلفة بسهولة وبأقل جهد وهذا ما أكده ابراهیم سلامة من  مرونة جیدة
  )١(".المرونة تساعد على الاقتصاد في بذل الجهد"أن

فالمرونة ذات أهمیة خاصة لارتباطها بالصحة واداء العمل الى اقصى معدله، وان عدم مرونة "كذلك فأن 
  .)٢("رد في العملالمفاصل والعضلات یحد من كفاءة الف

  الفصل الخامس
  الأستنتاجات والتوصیات - ٥
  الاستنتاجات ١- ٥

في ضوء النتائج التي تم التوصل الیها وتحت الظروف التي اجریت فیها هذه الدراسة فأنه امكن التوصل     
  - :الى الاستنتاجات التالیة

 .البرنامج المعد ادى الى تحسین المدى الحركي وتخفیف الالم - 
  التوصیات  ٢- ٥

 - :بناءاً على النتائج التي تم التوصل الیها توصي البحثة بالآتي
 .یستعمل البرنامج المعد في تخیف الالام العمود الفقري وتحسین مرونته - 
 .تطبیق البرنامج المعد على عینات اخرى من الرجال والنساء وبأعمار مختلفة  - 
  .تهاستعمال وسائل اخرى في تخفیف الام العمود الفقري وتحسین مرون - 
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  الملاحق
  الأختبارت 

  القیاس  الحركة  وضع الأستعداد  القیاسالهدف من   أسم الأختبار  ت

١  
ثني الجذع 

  أماماً 
قیاس مرونة العمود 

  الفقري أماماً 
الوقوف بإعتدال مع 
  تباعد القدمین قلیلاً 

یطلب من المریض الأنحناء اماماً 
اسفل لأقصى ما یمكن مع المحافظة 
على فرد الركبتین وامتداد الذراعین 

  .مفرودتین أماماً أسفل

بین  تقاس المسافة
قمة الاصبع الأوسط 

  .والأرض بالسنتمتر

٢  
ثني الجذع 

  جانباً 
قیاس مرونة العمود 

  الفقري جانباً 
الوقوف بإعتدال مع 
  تباعد القدمین قلیلاً 

یطلب من المریض الأنحناء لأقصى 
ما یمكن جانباً مع فرد الركبتین 
وامتداد الركبتین ومحاذاة الذراع 

یمیناً للطرف السفلي یؤدى الاختبار 
  .ثم یساراً 

تقاس المسافة بین 
قمة الاصبع الأوسط 
  والارض بالسنتمتر

  التمرینات

 ت صورة التمرین وصف التمرین



  نموذج لوحدة تأهیلیة
  الأسبوع الأول 

  زمن التمرین  تكرار التمرین  عدد التمرینات  الأیام
  بین التمرینات الراحة  الرحة بین التكرارات  الواحد

  الاحد
  
٨  

  ثا ١٠  ثا ١٠  ٤
  
  ثا ٢٠

  ثا ١٠  ثا ١٠  ٤  الثلاثاء
  ثا ١٠  ثا ١٠  ٤  الخمیس

  
  
  
  

 .ثا٥ضم الرجل الیمنى على الصدر والثبات بالوضع ) ثني الركبتین -رقود( 
 

١ 

 .ثا٥ضم الرجل الیسرى على الصدر والثبات بالوضع ) ثني الركبتین -رقود( 
 

٢ 

 .ثا ٥ضم الرجلین على الصدر والثبات بالوضع ) ثني الركبتین -رقود (
 

٣ 

 .ثا ٥رفع الرأس والصدر والثبات بالوضع ) ثني الركبتین -رقود( 
 

٤ 

 .یكرر للرجل الأخرى. ثا٥والثبات بالوضع .رفع الرجل الیسرى للأعلى) انبطاح(
 

٥ 

 .ثا٥بالوضع رفع الرجلین معاً للأعلى والثبات ) انبطاح(
 

٦ 

 .ثا٥رفع الجذع والذراعین للأعلى والثبات بالوضع ) انبطاح(
 

٧ 

 .ثا٥والثبات بالوضع .التعلق مع الاسترخاء لجمیع عضلات الجسم

 

٨ 


