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 البحثملخص 

 وئهمولج ق الؽضروفًومنها الانزلابالرلبة كثرة الاصابات العنمٌة التً ٌتعرض لها المصارعٌن جلت مشكلة البحث فً ت       

نتٌجة افتمار مراكز  بعد الاصابة الرٌاضً الى العمالٌر الطبٌة وأخذ الراحة التامة بعد وصفة الطبٌب وعدم استخدام التأهٌل

النشاط  نوع مع ٌتلائم وبما ومؤسسات الطب الرٌاضً والعلاج الطبٌعً الى البرامج التأهٌلٌة التً تعطى الى اللاعبٌن بعد الاصابة

وبٌان اثر هذا  أعداد برنامج تأهٌلً للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً العنمًن أهمٌة البحث فً ومن هنا تكم,ً الرٌاض

واستخدم الباحث فً دراسته المنهج التجرٌبً ذو تصمٌم  ,والعودة الى ممارسة النشاط الرٌاضًفً انخفاض شدة الألم البرنامج 

من الدرجة  بالانزلاق الؽضروفً ٌنمصاب ٌنمصارع (30عٌنة البحث )المجموعتٌن ذات الاختبار المبلً والبعدي, وكانت 

ولام الباحث بإعداد برنامج تأهٌلً للمجموعة التجرٌبٌة. وتم  , ضابطة(5)و تجرٌبٌة( 5,وتم توزٌعهم على مجموعتٌن ) المتوسطة

بعد ذلن إجراء الاختبارات المبلٌة لكل مصاب بصورة فردٌة, ومن ثم تم تطبٌك البرنامج التأهٌلً على كل مصاب من المجموعة 

 ,واستنتج الباحثجري الاختبار البعدي ( وحدات بالأسبوع وبعد الانتهاء من تطبٌك البرنامج أ1(اسابٌع وبوالع )30لمدة ) التجرٌبٌة

 .وعودة الكفاءة الوظٌفٌة للرلبةفً انخفاض شدة الألم للبرنامج التأهٌلً دور كبٌر واٌجابً ان 

 (المصارعة-الانزلاق الؽضروفً  –شدة الألم  -: )برنامج تأهٌلًالكلمات المفتاحٌة

 

The impact of a rehabilitation program on the severity of pain in wrestlers who have 

a herniated cervical disc (4-7) 
 

Al-Qadisiya University Ayman Hamid Mohsen 
Al-Qadisiya University Dr. Ali Bediwy Tapor 

 

Abstract 

The research problem is evidenced in the large number of cervical injuries from which 

wrestlers suffer in the neck, including herniated discs, their reliance on medical drugs and complete 

rest after a doctor's prescription, and their failure to use sports rehabilitation after injury as a result 

of the lack of centers and institutions of sports medicine and physical therapy to provide players with 

appropriate rehabilitation programs after injury. This study is essential in developing a 

rehabilitation program for those wrestlers. The experimental method is used, together with the 

design of two groups with a pretest  posttest. The research sample CONSISTS OF (10) wrestlers with 

herniated discs of the middle degree, divided into EQUAL  two groups: experimental control, with 

the experimental group receiving a rehabilitation program. Afterwards, diagnostic tests were 

performed on each patient individually, and the rehabilitation program was implemented for ten 

weeks, three units per week on each patient in the experimental group.  

Keywords: (rehabilitation program - cervical herniated disc - severe pain for wrestlers) 
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 : الممدمة -3

تعد الاصابات الرٌاضٌة احد اهم المشاكل التً تواجه الرٌاضٌٌن وتمنعهم من الاستمرار فً التدرٌب او المنافسةة , حٌةث  

خاصة بالمسابمات الرسمٌة ٌستدعً رفع مستوى التدرٌب مةن حٌةث زٌةادة الاحمةال التدرٌبٌةة وعةدد ان التنافس والرؼبة فً الفوز و

 المصةارعة  ولعبةة الوحدات التدرٌبٌة وزمنها ,وهذا ٌزٌد من فرص التعرض للإصةابة نتٌجةة العةبء الملمةى علةى جسةم اللاعةب ,

 والتةًالتً تعد مةن الاصةابات الشةائعة الحةدوث,  بالفمرات العنمٌةالإصابات ومنها الاصابات  من تخلو لا التًالالعاب  من كؽٌرها

 أن الافةراط فةً اسةتخدام الرلبةة بالإضةافة الةى المنافس والسموط المتكرر على الةراس وكةذلن مع المباشرالاحتكان  إلى سببها ٌعود

  .فً العدٌد من مشاكل والام الرلبةكون سبب ٌلد  ضعؾ عضلات المنطمة العنمٌة

حٌوٌةةة للاعةةب وهةةو الةةذي ٌحةةدد عودتةةه لممارسةةة النشةةاط الرٌاضةةً فعةةودة  مسةةألةالرٌاضةةً بعةةد الاصةةابة  التأهٌةةلوٌعتبةر 

الصحٌحة للجزء المصةاب لةد ٌةؤدي الةى تكةرار الاصةابة أو تفالمهةا مسةتمبلا وبالتةالً تةؤدي الةى  التأهٌلاللاعب بدون المٌام بعملٌة 

ن الٌةدوي والحةرارة , ائل التأهٌةل والعةلاج الطبٌعةً كالتمرٌنةات التأهٌلٌةة والتةدلٌومن هنا ٌظهر دور وسة, الاعتزال المبكر اللاعب

ممةا ٌسةاعد علةى تخفٌةؾ  التمرٌنات على تموٌة عضلات وأربطة الرلبة وأطالتها وكةذلن تحسةٌن مرونةة الفمةرات العنمٌةة حٌث تعمل

مكةةن اسةةتخدام التةةدلٌن والحةةرارة )الاشةةعة تحةةت وبجانةةب التمرٌنةةات ٌ, الضةةؽط الوالةةع علةةى الؽضةةارٌؾ والةةتخلص مةةن أ م الرلبةةة

الحمراء والموجةات المصةٌرة( لمةا لهةذو الوسةائل مةن تةأثٌرات اٌجابٌةة علةى الةتخلص مةن الألةم والعمةل علةى الاسةترخاء ل عصةاب 

 والعضلات والراحة النفسٌة وتسخٌن العضلات .

نمٌة التً ٌتعرض لها المصةارعٌن ومنهةا الانةزلاق لاحظ كثرة الاصابات الع خلال عمل الباحث فً الاندٌة الرٌاضٌةومن 

وكذلن لاحظ ان اؼلب المصابٌن ٌلجئون الى العمالٌر الطبٌة واخذ الراحة التامةة بعةد وصةفة  الؽضروفً وانتشار آلام الرلبة لدٌهم ,

بٌعةً الةى بةرامج التمرٌنةات الطبٌب وعدم استخدام التأهٌل الرٌاضً بعد الاصابة نتٌجة افتمار مراكةز الطةب الرٌاضةً والعةلاج الط

وبما ٌتلائم مةع نةوع النشةاط الرٌاضةً المتخصةص وكةذلن للةة البحةوث المبنٌةة علةى  التأهٌلٌة التً تعطى الى اللاعبٌن بعد الاصابة

ً أسس علمٌة حدٌثة والمتعلمة بتأهٌل الاصابات الرٌاضٌة فً لعبة المصارعة, ومن هنا تكمن مشكلة البحث فً اعداد برنامج تةأهٌل

 للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً العنمً.

 الغرض من الدراسة : -7

والتةً لا تسةتدعً  من الدرجة المتوسطة أعداد برنامج تمرٌنات تأهٌلٌة للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً العنمً 

وحماٌةة  للمنطمةة العنمٌةة ٌةةلحركالكفةاءة ا عةودة وبالتةالً انخفةاض شةدة الألةمحالاتهم التدخل الجراحً وبٌةان اثةر هةذا البرنةامج فةً 

 والرجوع الى التدرٌب فً اسرع ولت. الؽضارٌؾ من تفالم أو تكرار الاصابة

 الطرٌمة والاجراءات وتشمل : -3

 مجتمع وعٌنة البحث:  3-7

المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً العنمً, إما عٌنة البحث فمد تم اختٌارها تضمن مجتمع البحث لاعبً المصارعة

من الدرجة المتوسطة والتً لا تستدعً حالتهم بالطرٌمة العمدٌة من المصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً العنمً 

ٌسً, ولد بلػ عدد المؽناط (  بناءا على تشخٌص الطبٌب المعالج ونتائج اشعة الرنٌن7-4التدخل الجراحً للفمرات من )

 ( سنة, حٌث تم تمسٌمهم الى مجموعتٌن:14-24مصاب تتراوح اعمارهم ما بٌن )( 30افراد العٌنة )

 -)اشعة  تحت الحمراء ( مصابٌن خاضعٌن للبرنامج المعد من لبل الباحث5المجموعة الاولى )التجرٌبٌة( عددها)  -

 تدلٌن(   –تمرٌنات تأهٌلٌة  -موجات المصٌرة 

  ( .  ( مصابٌن سٌستخدمون البرنامج التملٌدي )العلاج الدوائً والراحة5المجموعة الثانٌة )الضابطة( عددها ) -

 شروط اختٌار العٌنة : 3-7-7

 وجود تشخٌص نهائً للمصابٌن من لبل الطبٌب المختص وأشعة الرنٌن لتحدٌد درجة ومكان الانزلاق الؽضروفً. -3

 . الؽضروفً حدٌثةلاصابة بالانزلاق ان تكون ا -2

 عدم خضوع المصارع المصاب لعملٌة جراحٌة أو وجود اصابة اخرى ؼٌر الاصابة المعنٌة فً المنطمة العنمٌة .  -1

 لبول المصارعٌن المصابٌن فً الاشتران فً البرنامج التأهٌلً . -4

 تصمٌم الدراسة : 3-7

وٌعةد التجرٌةب  المبلً والبعدي لملائمته طبٌعة البحةث, استخدم الباحث المنهج التجرٌبً وبتصمٌم المجموعتٌن ذات الاختبار

 من أكثر الوسائل كفاءة للوصول الى الحمٌمة.

 ( 7جدول )

                                                           


 .( يصاب3ٍٍيٍ يحافظت بغذاد)ٔ( يصابٍٍ 7انًصارعٍٍ يٍ يحافظت انذٌٕاٍَت) 
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 ٌبٌن التصمٌم التجرٌبً للبحث

 الاختبار البعدي البرامج المستخدمة  الاختبار المبلً المجموعات ت

 شدة الألملٌاس   البرنامج التأهٌلً لٌاس شدة الألم التجرٌبٌة المجموعة 3

 لٌاس شدة الألم البرنامج التملٌدي)العلاج الدوائً والراحة( لٌاس شدة الألم المجموعة الضابطة 2

 المتغٌرات المدروسة : 3-3

 شدة الألم للرلبة   . -

 الاختبارات المستخدمة : 3-4

 :  )ممٌاس التناظر البصري(  V.A.Sممٌاس درجة الالم 

 استخدامه لمٌاس شدة الالم حٌث ٌتم وفعال بسٌط ممٌاس ( وهوV.A.Sدرجة الالم )ٌتم لٌاس درجة الالم بواسطة ممٌاس 

بالنمطة "لا ألم" وتنتهً ب "ألم  تبدأ (30 إلى صفر ) فً برامج التأهٌل الحركً, وٌكون له تمٌٌم عددي ٌتكون من كثٌرو بصورة

الالم أو للة  رلم دلٌلً لشدة معاناة ٌعطً (VASالألم) درجة الألم , وممٌاس درجة من ممٌاس أكبر عن تعبر شدٌد جدا" والتً

 ولد استخدم الباحث الاختبار الاتً:.   وانتهاء الالم

 : لٌاس درجة الالم للرلبة .اسم الاختبار -

 : لٌاس ألصى درجة ل لم فً الرلبة .الغرض من الاختبار -

 طرٌمة الاستخدام والمٌاس: -

بها بعد تعرٌفة نظرٌا  ٌشعر التً الألم لدرجة وفما   المرسوم للمٌاس وذلن على الخط علامة ٌطلب من المصاب ان ٌضع 

 . (اس للجانبٌنمٌل الر -ثنً الراس ل مام والخلؾلدرجة الألم وذلن بعد اختبار )كٌفٌة الإشارة بما ٌشعر به من ألم بعلامة محددة 

 .(42-3)م ٌتم اختٌار أعلى درجة ألم ٌتم تسجٌلها على ممٌاس درجة الألالتسجٌل:  -

 التجربة الرئٌسٌة : 3-5

 ة  المبلٌ اتالاختبار 3-6-7

, حٌةث تةم  فً متؽٌرات الدراسةة ولكلا المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطةة الاختبارات المبلٌ الباحث والكادر المساعد جرىأ        

ولأخةر  علةى لاعةة مركةز النجمةة الرٌاضةً للتأهٌةل واللٌالةة البدنٌةة 31/32/2020اجراء الاختبارات المبلٌةة لأول مصةاب بتةارٌ  

 . منع تفالم الاصابة لدى العٌنة لم لتكون جمٌع الاختبارات فً حدود الأ. ولام الباحث بمراعاة ان 9/30/2023مصاب بتارٌ  

 :لبرنامج التأهٌلً  ا 3-6-7

, تةم اعةداد بعد اطلاع الباحث على المصادر والدراسات والبحوث المتعلمة بموضوع الدراسة وكذلن الممابلات الشخصةٌة  

الخبةراء والمختصةٌن حٌةث تةم تعةدٌل بعةض التمرٌنةات وحةذؾ مةا رأوو ؼٌةر للمجموعة التجرٌبٌة, ثم عرضةه علةى برنامج تأهٌلً 

للإعادة تأهٌل العضلات العاملةة علةى الرلبةة للمصةارعٌن المصةابٌن بةالانزلاق  مرٌنات ,مناسبا منها واضافة ما رأوو مناسبا من الت

 -التةدلٌن العلاجةً–ولةد احتةوى البرنةامج علةى )التمرٌنةات التأهٌلٌةة  الؽضروفً العنمً والذي لا تحتاج حالاتهم التدخل الجراحً ,

وعةدد الوحةدات التأهٌلٌةة فةً  ( أسةابٌع30)هةً  برنةامج التةأهٌلًلل لفترة الزمنٌةةالموجات المصٌرة ( وكانت  -الاشعة تحت الحمراء

وتراوح عدد التمرٌنات فةً الوحةدة التأهٌلٌةة  د( دلٌمة70-55وحدات, وزمن الوحدة التأهٌلٌة تراوح بٌن ) ثلاث( 1)الاسبوع الواحد

الباحةث بتمسةٌم البرنةامج التةأهٌلً الةى الاصابة , ولام صاب بصورة فردٌة وفما لزمن كل م تطبٌك البرنامج على وتم ( تمرٌن4-6)

 ثلاث مراحل كالاتً :

   اولا : مرحلة التأهٌل الاولى :  

( أسةةابٌع الاولةةى, أسةةتخدم فةةً وحةةداتها التأهٌلٌةةة الاشةةعة تحةةت الحمةةراء والموجةةات المصةةٌرة, ثةةم بعةةدهما التةةدلٌن 4ومةةدتها )

مجموعةةة مةةن التمرٌنةةات الثابتةةة السةةهلة والمتدرجةةة وبةةدون وجةةود الٌدوي)المسةةحً السةةطحً والمسةةحً العمٌةةك( وبعةةد ذلةةن تةةم اداء 

مماومة, ثم استخدم التدلٌن الٌدوي المسةحً الخفٌةؾ فةً نهاٌةة الوحةدة للتهدئةة والاسةترخاء ,وبلةػ عةدد التمرٌنةات فةً هةذو المرحلةة 

 . ( وحدة تأهٌلٌة32(تمرٌن تم تمسٌمهم على)31)

 ثانٌا : مرحلة التأهٌل الثانٌة :  

(, اشتملت كل وحدة تأهٌلٌة فٌهةا علةى تمةارٌن الاحمةاء والتهٌئةة ثةم اسةتخدام التةدلٌن  7,6,5ومدتها ثلاث اسابٌع )الاسبوع  

الٌدوي)المسحً والدعكً(, واشتمل المسم الثالث من هذو الوحدات على تمرٌنات ثابتةة ضةد مماومةة لتنمٌةة المةوة العضةلٌة وبةأدوات 

اثمال( وكذلن تمرٌنات اٌجابٌةة متحركةة لزٌةادة المةدى الحركةً للرلبةة,  -حبال مطاطٌة -رة السوٌسرٌةالك-مختلفة)مماومة ٌد المعالج

                                                           


 ( 2يهحك رلى) 


 ( 1يهحك رلى ) 
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وفً نهاٌة الوحدة التأهٌلٌة استخدم التدلٌن الٌدوي )المسحً السطحً( للاسترخاء والتخفٌؾ مةن الجهةد والتةوتر والةتملص العضةلً, 

 ( وحدات تأهٌلٌة9تمسٌمهم على)( تمرٌن تم 10وكان عدد التمرٌنات فً هذو المرحلة )

  ثالثا :مرحلة التأهٌل الثالثة : 

(, اشتملت كل وحدة تأهٌلٌة فٌهةا علةى تمةارٌن الاحمةاء والتهٌئةة, ثةم اسةتخدام التةدلٌن 30,9,1ومدتها ثلاث اسابٌع)الأسبوع 

كةة لتنمٌةة المةوة العضةلٌة وبةأدوات الثالث من هذو الوحدات علةى تمرٌنةات مماومةة متحر وي)المسحً والدعكً(, واشتمل الجزءالٌد

اثمال( وكذلن تمرٌنةات مرونةة ومطاطٌةة سةلبٌة لزٌةادة المةدى الحركةً وبعةض التمرٌنةات  -الكرة السوٌسرٌة -مختلفة)حبال مطاطٌة

ة, وكةان لتحسٌن التوافك العصبً العضلً والثبات, وفً نهاٌة الوحدة التأهٌلٌة اسةتخدم التةدلٌن الٌةدوي المسةحً للاسةترخاء والتهدئة

 . ( وحدات تأهٌلٌة9(تمرٌن تم تمسٌمهم على)12عدد التمرٌنات فً هذو المرحلة )

 : ةالبعدٌ اتالاختبار 3-6-4

بعةةد الانتهةةاء مةةن تطبٌةةك البرنةةامج التةةأهٌلً لكةةل  فةةً متؽٌةةرات الدراسةةة التجرٌبٌةةة لمجموعةةةبعدٌةةة للاختبةةارات الا تةةم اجةةراء        

راء , حٌث تةم اجة(اسابٌع من الاختبار المبل30ً مصاب, اما المجموعة الضابطة فمد تم اجراء الاختبارات البعدٌة لكل مصاب بعد )

 .  25/32/2023مصاب من العٌنة بتارٌ  ولأخر  24/2/2023مصاب بتارٌ  الاختبارات البعدٌة لأول 

 وتحلٌل ومنالشة النتائج :عرض -4

 .ومنالشتها للمجموعة الضابطة الدراسة لمتغٌراتعرض وتحلٌل نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة 4-7

 (7جدول )

المبلً والبعدي فً  لمٌاسٌنٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )ت ( للعٌنات المترابطة ومستوى الدلالة ل

 للمجموعة الضابطة .متغٌرات الدراسة 

 المتؽٌرات
وحدة 

 المٌاس

 البعدي المبلً
 لٌمة ت

مستوى 

 الدلالة
 الفرق

 ع س ع س

 معنوي 0.003 6.74 1.02 2.9 0.418 6.6 درجة شدة الألم 

ٌتضح من الجدول اعلاو وجود فروق داله احصةائٌا بةٌن متوسةط الاختبةار المبلةً والبعةدي لأفةراد المجموعةة الضةابطة فةً  

مستوى درجة الالم بالمنطمة العنمٌة للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضةروفً ولصةالح متوسةط الاختبةارات البعدٌةة حٌةث كانةت 

التةً اعتمةدت علٌةه  (0.05 ( وهً أصؽر من مستوى الدلالة )0.003ستوى الدلالة )وبلؽت لٌمة م( 6.74)لٌمة )ت( المحسوبة  

ٌعزو الباحث هذا الفرق فً تحسن درجةة الألةم لةدى المجموعةة ق معنوٌة لصالح الاختبار البعدي, والنتائج مما ٌشٌر الى وجود فرو

دوٌة على تملٌل الاحساس بالألم وتسكٌنه عن طرٌك منع الضابطة الى تناول بعض الادوٌة المسكنة ل لم والراحة حٌث تعمل هذو الأ

أن أحةدى   "سةمٌعة خلٌةل"حٌةث أكةدت ,وصول إشارات الألم الى الدماغ وكذلن تعمل على ارتخاء العضلات وازالة الشد العضةلً 

ر الطبٌةة المسةكنة مراحل الاسعاؾ والعلاج للرٌاضٌٌن المصةابٌن بتمةزق المةرص الفمةاري)الانزلاق الؽضةروفً( هةو تنةاول العمةالٌ

 (55-5) . ل لم والعمالٌر التً تعمل على استرخاء العضلات

 . ومنالشتها للمجموعة التجرٌبٌةلمتغٌرات الدراسة عرض وتحلٌل نتائج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة 4-7

 ( 3جدول )

 متغٌرات الدراسةالمبلً والبعدي فً  لمٌاسٌنومستوى الدلالة ل (ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة )ت

 للمجموعة التجرٌبٌة .

 ت
 المتؽٌرات

 

وحدة 

 المٌاس

 البعدي المبلً
 لٌمة ت

مستوى 

 الدلالة
 الفرق

 ع س ع س

 معنوي 0.000 23.5 0.44 1.2 0.547 5.9 درجة لمالأ شدة 3

المبلةً والبعةدي لأفةراد المجموعةة التجرٌبٌةة فةً ٌتضح من الجدول اعلاو وجود فروق داله احصائٌا بٌن متوسط الاختبةار 

مستوى درجة الألم بالمنطمة العنمٌة للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً ولصالح متوسط المٌاسات البعدٌة حٌث كانت لٌمةة 

دت علٌه النتةائج ( التً اعتم0.05( وهً اصؽر من مستوى الدلالة )0.000( وبلؽت لٌمة مستوى الدلالة )23.5)ت( المحسوبة  )

 مما ٌشٌر الى وجود فروق معنوٌة لصالح الاختبار البعدي .

أشعة تحت الحمةراء  -تدلٌن  -الممترح) تمرٌنات تأهٌلٌة لمجموعة التجرٌبٌة إلى البرنامجلدى ا فرقوٌعزو الباحث هذا ال  

أؼلةب اعةراض  اختفةاءسةاعدت علةى و درجةة الألةم انخفةاض إٌجابٌةة فةً تحسةن بصةورة أثرتلد ( وهذو الوسائل موجات لصٌرة–

تةم تطبٌمهةا فةً حةدود الألةم لتنمٌةة الاطالةة والمةوة  تمرٌنات تأهٌلٌةالبرنامج على  أشتملحٌث  المصارعٌن المصابٌن,لدى  الاصابة

 علةى تملٌةل درجةة ٌسةاعد وهةذا العضلٌة لعضلات المنطمة العنمٌة والرجوع الى الحالة شبه الطبٌعٌة التً كانت علٌهةا لبةل الإصةابة
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خاصةٌة المطاطٌةة والإطالةة  زٌةادة تحمةك والسةلبٌة الإٌجابٌةة والمرونةة ةالإٌزومترٌة مرٌنةاتالت ممارسةة أن , حٌةث الألمبة الاحساس

بالإضافة , وبالتالً تخفٌؾ الالم فتتحرن بسهولة وٌسر العنمٌة لفمراتبٌن ا كًالمجال الحر اتساع هذا ٌساعد علىو الرلبة لعضلات

وتخفٌؾ الضؽط الوالع على الؽضةروؾ فتنةتمص كتلةة الؽضةروؾ النةاتىء نحةو   وزن الراس على تحمل العضلات ٌادة لدرةإلى ز

الاعصاب ممللا بذلن ضؽطة المٌكةانٌكً علةى الاعصةاب ومةن جهةة اخةرى ٌتحسةن توزٌةع المةاء داخةل الؽضةروؾ وتتحسةن حالةة 

واسةتعادة صةفاتها الفٌزٌائٌةة وانمةاص كتلةة الؽضةروؾ النةاتىء ولةو  الجفاؾ الؽضروفً مما ٌعزز عملٌة ترمٌم المرص الؽضروفً

أن استخدام أي وسٌلة تعمل علةى زٌةادة المسةافة بةٌن الفمةرات تملةل مةن  "Ozturk "اوسترن  ما اكدة ( وهذا33-32( جزئًبشكل 

ونجةد أن ( ,622 -31) العجةز اندفاع الؽضروؾ المنزلك نحو الاعصاب المجاورة وبالتالً سوؾ تمل درجة الشعور بالألم ودرجة

أداء الانمبةةاض والانبسةةاط للعضةةلة ٌصةةاحبه نشةةاط فةةً الةةدورة الدموٌةةة وعملٌةةة التمثٌةةل الؽةةذائً وتبةةادل الأكسةةجٌن عةةن طرٌةةك 

الهٌموجلوبٌن وزٌادة الكتلة العضلٌة والأنسجة , وذلن عن طرٌك تدفك الدم للعضو المصاب بما ٌعمل على تخفٌؾ الألم الناتجة عن 

ابة , والتمرٌنات التأهٌلٌة تساعد على تملٌل الشد العضلً وتؤدي إلى زٌادة الموة العضلٌة للعضلات العاملة على الرلبةة وذلةن الإص

وكةذلن ٌزٌةد مةن ثبةات  صل الرلبةاالأربطة والعضلات والأوتار العاملة على مفالؽضارٌؾ و ٌؤدي إلى تخفٌؾ الضؽط الوالع على

علةى أن "وآخدرون "أحمدد العطدارار إلٌةه . وٌتفةك ذلةن مةع مةا أشة  (96-1) العنمٌةةلٌل ا لام بالمنطمة وبالتالً تؤدي إلى تم المفصل

 . ( 35-2) ممارسة التمرٌنات التأهٌلٌة تؤدي إلى تملٌل درجة الإحساس بالألم

دور مهةم فةً تخفٌةؾ الألةم حٌةث ان اسةتخدام التةدلٌن الٌةدوي بطةرق مختلفةة وممننةة ٌعمةل علةى  للتدلٌنوٌرى الباحث ان 

الاسترخاء العصبً العضلً وازالة التوتر العضلً والملك وكذلن له تأثٌر اٌجابً على اكساب المصاب الشةعور بالراحةة لبةل البةدء 

رفع درجة حرارة الجزء المدلن وتنشٌط الدورة الدموٌةة وهةذا ٌسةاعد فً التمرٌنات التأهٌلٌة وتسكٌن الألم, حٌث ٌعمل التدلٌن على 

طدداٌري عبددد وهةةذا ٌتفةةك مةةع ",( 62-4) علةةى تملٌةةل الاحسةةاس بةةالألم عةةن طرٌةةك زٌةةادة افةةراز هرمةةون الانةةدرفٌن الةةذي ٌخفةةؾ لألةةم

بالجلد مما ٌسبب اؼلاق بوابةة الألةم وذلن بالضؽط على المستمبلات العصبٌة كبٌرة الحجم  ل  متأثٌرات مسكنة  " ان للتدلٌنالرزاق

  (74-7) وٌمنع بذلن مرور الاشارات العصبٌة الحسٌة الحاملة ل لم فلا تصل الى مراكز الاحساس

دور البرنةامج التةأهٌلً المستخدمة فً بداٌةة  والموجات المصٌرة(الأشعة تحت الحمراء )كما كان لأجهزة العلاج الحراري

المتملصةة الرلبةة وتبسةٌط عضةلات  المنطمةة العنمٌةةأحةدث حةرارة فةً علةى  هذو الوسةائل تعملحٌث مهم فً تخفٌؾ وتسكٌن الألم, 

فاذ داخل الأنسجة سواء العضةلات أو الأوتةار او الأربطةة, نلها خاصٌة ال حٌثأنسجة الرلبة  فًوذلن ناتج عن ما تولدو من حرارة 

بسبب افراز هرمون الانةدروفٌن المسةكن ل لةم والةذي ٌفةرز عنةد وعدم الإحساس به  عند المصاب الألم على تخفٌؾ تساعد بالتالًو

 وهةذا (,42-33)تثبٌط سرعة النوالل العصبٌة المسؤولة عن الاحساس بةالألمعلى استخدام الاجهزة الحرارٌة وكذلن تعمل الحرارة 

أن الأشعة تحت الحمراء تستعمل لبل عمةل التةدلٌن والتمرٌنةات فتسةاعد علةً تحسةٌن  "ما أشار إلٌه " محمد لدري بكري ىٌتفك مع إل

أن اسةتخدام  مةع "سةمٌعة خلٌةل" واٌضا ٌتفك (,205 -1)الدورة الدموٌة وارتخاء العضلات وبالتالً انخفاض درجة الإحساس بالألم

 (.55-6الرلبة )بة مفصل الامواج المصٌرة ٌعمل على ازالة أو تخفٌؾ الالم وٌمكن استخدامها فً اصا

 .متغٌرات الدراسةلمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة  فً ( للعٌنات المستملة بٌن اt.testاختبار)نتائج  عرض وتحلٌل4-3

 (4جدول )

ة ومستوى الدلالة لبٌان الفرق بٌن ملتس( للعٌنات المt.testالاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة ) فرق ٌبٌن

 متغٌرات الدراسة الضابطة والتجرٌبٌة فً مجموعتٌنال

 المتؽٌرات ت
وحدة 

 المٌاس

لٌمة  التجرٌبٌة الضابطة

 ت

مستوى 

 الدلالة
 الفرق

 ع سؾ  ع سؾ 

 ؼٌر معنوي 0.26 2.71 0.447 4.7 1.32 3.7 درجة ممٌاس شدة الألم 3

لمجمةوعتٌن الضةابطة للاختبةارات احصةائٌا بةٌن متوسةط فةرق الاوسةاط ا ٌتضح من الجدول اعلاو عدم وجود فروق دالةه 

( t.testلةةم بالمنطمةةة العنمٌةةة للمصةةارعٌن المصةةابٌن بةةالانزلاق الؽضةةروفً حٌةةث كانةةت لٌمةةة )مسةةتوى درجةةة الأوالتجرٌبٌةةة فةةً 

( التةً اعتمةدت علٌةه النتةائج ممةا 0.05 ( وهةً اكبةر مةن مسةتوى الدلالةة )0.26( وبلؽت لٌمة مستوى الدلالة )2.71المحسوبة  )

للمجمةوعتٌن الضةابطة والتجرٌبٌةة . وحصةول التحسةن فةً الاختبةارات ٌشٌر الى عدم وجود فروق ؼٌر معنوٌة بٌن فرق الاوساط  

متؽٌةر الألةةم النةاتج عةةن الانةزلاق الؽضةةروفً العنمةً للمصةةارعٌن فةةً كةلا المجمةةوعتٌن وهةذا بسةةبب اسةتخدام المجموعةةة الضةةابطة 

ج الدوائً والراحة وحسب وصؾ الطبٌب المختص وكذلن استخدام المجموعة التجرٌبٌة وتطبٌمهم لمفةردات البرنةامج التةأهٌلً للعلا

 موجات المصٌرة( . -اشعة تحت الحمراء-تدلٌن ٌدوي-الممترح )تمرٌنات تأهٌلٌة 

لطرق العلاجٌة السلبٌة لتأهٌل الرٌاضةً وٌرى الباحث ان الطرٌمة التملٌدٌة )تناول المسكنات والراحة وؼٌرها( تعتبر من ا

بعد الاصابة والتً لا ٌشترن فٌها الرٌاضً المصاب الا بصورة سةالبة وتعتبةر مةن الطةرق المحةدودة والضةعٌفة فةً الاثةر التةأهٌلً 

ة فةاذا انتهةى )العلاجً(, حٌث أن تحسن الألم وارتخاء الشد العضلً لدى المجموعة الضابطة مرتبط فمط  بتناول المسةكنات الدوائٌة
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مفعول الدواء سوؾ ٌعود الألم خصوصا عند الرجوع للتدرٌب والمنافسة أضافة الى ذلن ضعؾ العضلات العاملة علةى الرلبةة مةع 

مرور الولت وكذلن تحدد الحركة فً المفاصل نتٌجة لملة استخدامها وعدم أجراء التمرٌنات التأهٌلٌةة بعةد الإصةابة وبالتةالً سةهولة 

أو تفالمها لدى المصابٌن عند ممارسة النشاط الرٌاضةً بسةبب ضةعؾ العضةلات العاملةة وعةدم لةدرتها علةى تثبٌةت  تكرار الاصابة

علةى أن الفشةل فةً اسةتخدام  ,"مصةطفى إبةراهٌم" دراسة وأسناد المفاصل)حماٌة الرلبة( أو مماومة الصدمات الخارجٌة, ولد اكدت

ه فمةد المرونةة فةً فتةرة لصةٌرة مةن الةزمن, لةذا علةى الأشةخاص اسةتخدام نتج عالمفاصل بانتظام خلال المدى الطبٌعً لها سوؾ ٌن

تمرٌنات المدى الحركً الكامل, كما أن المفاصل فً حاجة إلى الحركة المستمرة كما تحتاج إلى الحركة فً مدى واسع حتى تحتفظ 

التمرٌنات التأهٌلٌة الممننة فبالإضافة الى تملٌل  المجموعة التجرٌبٌة التً لامت بتطبٌكاما (. 42 -30) بمداها الحركً بشكل مناسب

درجة الاحساس بالألم عملةت هةذو التمرٌنةات علةى زٌةادة المةوة العضةلٌة والمةدى الحركةً لعضةلات الرلبةة وكةذلن تحسةٌن مسةتوى 

ا وزٌةادة لةدرة اتزان الشد العضلً علةى جةانبً الرلبةة وبالتةالً ٌزٌةد مةن ثبةات المفاصةل وحماٌةة الؽضةارٌؾ وتملٌةل الضةؽط علٌهة

المنطمة العنمٌة على تحمل الصدمات التً تحدث اثناء اداء التمارٌن الرٌاضٌة وبالتالً منع أو تملٌل فةرص تفةالم او تكةرار الاصةابة 

لدٌهم وكذلن المساعدة على عودة الكفاءة الوظٌفٌة والمدرات الحركٌة للرلبة وتحسٌن رد الفعل والتوازن والتوافك العضلً العصةبً 

بصةورة التةً تحصةل فةً الرلبةة  لةلالام ةمسةكنالعمةالٌر الخةذ أبةدل مةن منطمة العنمٌة للمصارع ورجوع الذاكرة الحركٌة للرلبةة, فلل

تناول الادوٌة التً تؤثر وبشةكل  لللنا منو زوالها تماما وبذلن لد أم  من الأ خفٌؾللت اتتمرٌن بأخذممكن الاستعاضة عنها مستمرة 

وهةذا ,مضةاعفات الممننة التً لا تسبب تلن ال رٌناتتمال بعكس على الكبد والمعدة وؼٌرها من اجهزة الجسم فً المدى الطوٌل سلبً

دائما ما ٌفضل استخدام وسائل العلاج الطبٌعً لعلاج آلام والتهةاب وتملةص العضةلات بةدلا مةن اسةتخدام "محمود لناوي" ٌتفك مع 

 . (22-9) لاستخدام الطوٌل للمسكنات الى مشاكل صحٌه كبٌروؤدي اٌالمبالػ فٌه ل دوٌة وخاصة المسكنات حٌث 

 الاستنتاجات والتوصٌات: -5

 من خلال عرض النتائج ومنالشتها تم استنتاج ما ٌأتً : :الاستنتاجات5-7

من الدرجةة  للمصارعٌن المصابٌن بالانزلاق الؽضروفً العنمً برنامج التأهٌلً تأثٌر إٌجابً فً انخفاض شدة الألملل  .3

 من افراد المجموعة التجرٌبٌة . المتوسطة

 لا ٌعنً عدم وجود الاصابة ولكن فعل المسكنات عمل على تملٌل الألم . لدى المجموعة الضابطة ان انخفاض الألم  .2

 كةةان لتنةةوع التمرٌنةةات المسةةتخدمة فةةً البرنةةامج التةةأهٌلً لٌةةد البحةةث وباسةةتخدام ادوات مختلفةةة تةةأثٌر كبٌةةر علةةى عةةودة .1

 .وبالتالً سرعة عودة اللاعب الى ممارسة اللعبة وتملٌل الألم الكفاءة الحركٌة للمنطمة العنمٌة

 فً ضوء الاستنتاجات السابمة ٌوصً الباحث الى::  التوصٌات 5-7

تأهٌةةل المصةةارعٌن المصةةابٌن لالاسترشةةاد بالبرنةةامج التةةأهٌلً لٌةةد البحةةث فةةً المركةةز التدرٌبٌةةة والتأهٌلٌةةة واسةةتخدامه  .3

 . من الدرجة المتوسطة والتً لا تستدعً حالتهم التدخل الجراحً بالانزلاق الؽضروفً العنمً

أهمٌة الاستمرار فً اداء بعض التمرٌنات التً تحسن وتحافظ على الموة العضلٌة والمرونة والاطالة العضلٌة للرلبة بعد  .2

 الؽضارٌؾ والاعصاب المسببة ل  م.انتهاء البرنامج التأهٌلً وبالتالً التخفٌؾ من الضؽط على 

زٌادة الاهتمام بالولاٌة من اصابات المنطمة العنمٌة لدى المصارعٌن والاهتمام بأ م الرلبةة والكشةؾ المبكةر عةن أسةباب   .1

 الاصابة لمنع تفالمها.

 المصادر : -6

, انزٌاظٍت انتزبٍت كهٍت, اسٍٕغ جايعت, ياجستٍز رسانت, انزلبت خشَٕت حالاث بعط عهى يمتزح تأٍْهً بزَايج تأثٍز : محمد انْٕاب عبذ انسٍذ احًذ  .1

2111. 

بزَايج تًزٌُاث تأٍْهٍت لاستعادة انمذرة انٕظٍفٍت نًفصم انفخذ بعذ جزاحت سراعت يفصم صُاعً احًذ عهً انعطار, عبذ انحهٍى يصطفى عكاشت:  .2

 . 2117, 115جايعت الاسكُذرٌت, انعذد, بحث يُشٕر, انًجهت انعهًٍت نكهٍت انتزبٍت انزٌاظٍت نهبٍٍُ, بذٌم

 .  1999, دار انفكز انعزبً, انعلاج انطبٍعً ٔتأٍْم انزٌاظٍٍٍاسايّ رٌاض عًَٕ:  .3

,رسالة دكتوراو ,جامعة حلوان ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  تأثٌر برنامج بدنً حركً علاجً ممترح لحالات الالتهاب الؽضروفً للرلبةرحاب عزت :  .4

 م.3991,  

 .2115نتزبٍت انزٌاظٍت نهبُاث, , جايعت بغذاد, كهٍت االاصاباث انزٌاظٍتسًٍعت خهٍم محمد:  .5

 . 2030,جامعة بؽداد ,كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ,  العلاج الطبٌعً )الوسائل والتمنٌات(سمٌعة خلٌل محمد:  .6

 . و 2111اْزة , , انم1ب نهُشز ,غ, يزكش انكتا عهى انتذنٍك انزٌاظًغاٌزي عبذ انزساق :  .7

 . و 2111, انماْزة, انتأٍْم انزٌاظً ٔالاصاباث انزٌاظٍت ٔالاسعافاثمحمد لذري بكزي:  .8

 . و 2113انطبً ,انماْزة,  , يؤسست دار انٓلال انعلاج انطبٍعً َلاو انظٓز ٔانزلبت ٔانزكبتيحًٕد صلاح لُأي :  .9

, رسانت دكتٕراِ, جايعت كفاءة انٕظٍفٍت نبعط يفاصم يزظى انٕثباٌ انًفصهًتأثٍز بزَايج تأٍْهً يمتزح عهى انيصطفى ابزاٍْى احًذ :  .11

 .2114اسٍٕغ, كهٍت انتزبٍت انزٌاظٍت, 

, رسانت دكتٕراِ, يصز ,جايعت  اثز بزَايج تأٍْهً يع استخذاو بعط انٕسائم انًصاحبت عهى يصابً الاَشلاق انغعزٔفً انمطًُٔائم محمد :  .11

 و .1997الاسكُذرٌت, 

12. Sari H, Akarirmak U, Karacan I, Akman H.: Computed tomographic evaluation of lumbar spinal structures 

during traction. Physiother Theory Pract;  2005, 21(1):3-11. 
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13. Ozturk B, Gunduz OH, Ozoran K, Bostanoglu S: Effect of continuous lumbar traction on the size of herniated 

disc material in lumbar disc herniation  Rheumatology International, May; 26(7),2006,p 622-626. 

 

 لملاحك :ا -1

 (7الملحك ) 

 اسماء الخبراء والمختصٌن الذي اجرى معهم الباحث الممابلات الشخصٌة

 مكان العمل التخصص الاسم اللمب ت

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ جامعة بابل وتأهٌلأصابات  عمار حمزة ا.د 3

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة المادسٌة باٌومٌكانٌن-تدرٌب  اكرم حسٌن ا.د 2

 جامعة المثنىكلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ أصابات وتأهٌل وسام شلال ا.د 1

 المستنصرٌةجامعة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ وتأهٌل أصابات علاء محمد حمزة ا.م.د 4

 رئٌس اتحاد الطب الرٌاضً فً العراق رٌاضً طب اخصائً مظفر عبد الله شفٌك الطبٌب 5

 الدٌوانٌة رئٌس اتحاد الطب الرٌاضً فً وتأهٌل طبً المفاصل اخصائً ٌحٌى فالح محمد الطبٌب 6

 مستشفى الدٌوانٌة /مركز العلاج الطبٌعً علاج طبٌعً/اجهزة عمٌل كاظم خلؾ م.طبً 7

 مدٌنة الطب / مركز العلاج الطبٌعً علاج طبٌعً/اجهزة محمد صالح مهدي م.طبً 1

 

 (7ملحك )

 اسماء كادر العمل المساعد

 الصفة الاسم ت

 معالج رٌاضً محمد عامر 3

 معالج رٌاضً حٌدر محمود 2

 علاج طبٌعً شهد رزاق جواد 1

 تأهٌل اصابات علً حسن 4

 تربٌة رٌاضٌةدكتوراو  حسٌن جاسم جوٌد 5

 دكتوراو تربٌة رٌاضٌة بشار حمٌد مجٌد 6

 

 (3) رلم ملحك 

 ٌبٌن نموذج لوحدتٌن تأهٌلٌتٌن من البرنامج 

 د 57(                                                         زمن الوحدة: 5الوحدة التأهٌلٌة رلم )     -الاسبوع الثانً    

 

 ت

 

اجزاء 
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7 
الاشعة تحت 

 الحمراء

ٌموم المصاب بالاستلماء او 

الجلوس امام الجهاز وٌوضع على 

 سم( من الجسم  )الرلبة( .50بعد)

 

د35      

7 
الموجات 

 المصٌرة

بالجلوس امام  ٌموم المصاب

الجهاز وتوضع ذراع الجهاز على 

 منطمة العنك بصورة متلاصمة.

 

د30      

 تدلٌن 3

تبدا الجلسة بالتدلٌن الٌدوي 

السطحً من الاعلى  -المسحً

ل سفل ٌتبعه التدلٌن المسحً 

وتنتهً الجلسة بالتدلٌن  العمٌك

  المسحً السطحً الخفٌؾ .

د30      
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4 

 

التمرٌنات 

ٌلٌةالتأه  

 

 

من  الٌدٌن تشبٌن  - ولوؾ -3

 ورفع فوق الرأس الجسم خلؾ

ومٌل  ل على لألصى مدى الٌدٌن

والثبات . الراس ل مام  
 

 ثا35 4 ثا35
10

 ثا
 د2.35

 الأٌسر معصمال مسن -ولوؾ -2

 ,من خلؾ الظهر الٌمنى الٌدب

 مٌل مع الٌمنى, الٌد باتجاو وسحبه

.والثبات  الٌمٌن تجاو الرلبة  
 

ثا35 ثا35 4   
45

 ثا
 د4.10

والرلبة على  الظهر -جلوس -1

العمل علً النزول بالذلن  استمامة,

وشد عضلات الرلبة الأسفل  ىإل

 والثبات .
 

 ثا35 4 ثا30
45

 ثا
د2.30  

 علً الظهر والرلبة  -جلوس  -4

والعمل علً الضؽط و استمامة, 

.الثباتوشد الأكتاؾ لتمرٌبهما معا    
 

ثا35 ثا35 4   
45

 ثا
د2.10  

5 
الختام 

 )التهدئة(

تدلٌن مسحً سطحً  لعضلات 

 العنك
الصورة اعلاو  د5       

 

 د 51(                                                        زمن الوحدة: 75الوحدة التأهٌلٌة رلم )     -   الاسبوع السابع

 

 ت
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7 
التمهٌد 

 )الاحماء(

 ركوب جهاز لابتكل-3

تبادل رفع الذراعٌن اماما -2

 وجانبا  

 

د30      

 تدلٌن 2

  عمٌك ٌتبعه الدعكً -مسحً

   . السطحًالمسحً ب وتنتهً 

 

د30      

 

 

3 

 

التمرٌنات 

 التأهٌلٌة

   

  سلم جانبً مسن  -ولوؾ -3

 ثم الٌسرى والراس مستمٌم, بالٌد

. والعودة الٌسار تجاو الرلبة مٌل  

 

تكرار

7 
4 

45

 ثا
د7 د7   
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ولوؾ مواجها لسلم من -3

مسن   –الجانب والنظر ل مام

العمود بالٌد الٌمنى ,ثم دوران 

  الراس لجهة الٌمٌن والعودة .

تكرار

7 
4 

45

 ثا
د7 د7   

للحائط  مواجهالظهر -جلوس -1

اس الر حول المطاط ربط حبل ,

ولٌام المصاب بالمماومة والثبات 

. 

 

ثا30 د3 4  د2  د5.40   

مواجها الحائط من  -ولوؾ-4

 سوٌسرٌةجانب, وضع الكرة الال

بٌن الحاط والراس والضؽط 

. بالراس فً اتجاو الكرة والثبات  

 

ثا30 د3 4  د2  د5.40   

 المٌامحمل دمبلص ,-ولوؾ– 5

 من لٌمتربا معا الكتفٌن برفع

والثبات .  الأذنٌن  

 

ثا35 د3 4  د3  د5   

4 
الختام 

 )التهدئة( 

تدلٌن سطحً وعمٌك لعضلات 

 العنك والاكتاؾ
صورو اعلاةال د5       

 

 


