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تأثير  تمرينات تأهيلية  في الانزلاق الغضروفي القطني البسيط والمدى الحركي للجذع  للاعبي كرة القدم 
 المصابين 

 الباحث حيدر حسين علي/ جامعة المثنى/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

wesam.salal@mu.eu.iqالتربية البدنية وعلوم الرياضة   / جامعة المثنى/ كلية أ. د وسام شلال محمد
                          

 ملخص البحث

ان اهمية التمارين التأهيلية لتقليل هذا الام والعمل على ازالته عن طريق تقوية المجاميع العضلية العاملة على       
ليفة على اصلاح وترميم الغضاريف, وعملت التمارين اسفل الظهر باستخدام التمرينات التأهيلية اذ عملت هذه التو 

العلاجية بمقاومات متنوعة المصاحبة لليزر على ازالة الآلام لأفراد عينة البحث واتساع المديات الحركية وبنسب 
جيدة وتحسين القوة وبعض القدرات البدنية, والعودة الى ممارسة حياتهم بشكل طبيعي دون اللجوء الى العقاقير 

أرتى الباحث وضع . من خلال مشكلة البحث  كنة للآلام وبالنتيجة الحصول على الفوائد المرجوة من البحثالمس
تمرينات تأهيلية بمقاومات متنوعة للمصابين بالانزلاق الغضروفي القطني لزيادة قوة العضلات العاملة على العمود 

مكانية حركتهالفقري والبطن من أجل تأهيل اللاعب  لزيادة المقدرة على ال . حيث هدف البحث  قيام بعملة الطبيعي وا 
والبطن للاعبين  معرفة تأثير البرنامج التأهيلي بمقاومات متنوعة على القوة القصوى لعضلات العمود الفقريالى 

استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة والبالغ عددها ثلاث لاعبين يتم  المصابين
( وحدات تاهيلية في الاسبوع  3( اسابيع )  10تأهيلها من خلال البرنامج المعد من قبل الباحث حيث كانت مدته ) 

تم اختيار الاختبارات الخاصة بالإصابة موضوع الدراسة وهي ) القوة القصوى لعضلات الظهر والبطن ( وبعد عرض 
ا تحسن قوة عضلات ث الى مجموعة من الاستنتاجات منهوتحليل النتائج ومناقشتها في الباب الرابع توصل الباح

ضرورة استخدام التمارين التأهيلية لرياضيين ومن خلال الاستنتاجات اوصى الباحث على  الظهر والبطن بشكل جيد
المصابين بالانزلاق الغضروفي البسيط ولا سيما المنطقة المصابة والعضلات المحيطة بها بعد الانتهاء من شفاء 

 بة له آثار ايجابية في تحفيز مكان الاصابة والتسريع في وصول المواد الضرورية لتجديد الأنسجة .الاصا

 التعريف بالبحث:  -1
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 المقدمة واهمية البحث: 1-1

الجانب فقد برزت عدة علوم اهتمت به ولا يخفى ما للجانب الصحي من أهمية بالغة في حياة الانسان ولأهمية هذا 
اهتماما بالغا, التي بدورها سعت الى خدمة الانسان وصحته, ومن بين هذه العلوم )الطب الرياضي والتأهيلي( الذي 
اعتمدت عليه التربية البدنية وارتبطت به ارتباطا وثيقا لما له من دور مهم في علاج اصابات الرياضيين وغير 

صابات الفقرات القطنية وهي من الاصابات الشائعة والمهمة التي يتعرض لها الرياضين وخصوصا الرياضيين ومنها إ
لأعبين كرة القدم  وذلك لكثرة الحركة في تلك المنطقة باستمرار. فتعددت الوسائل التي يتم بها علاج تلك الاصابات 

تأهيلية ومنها جهاز الليزر المنخفض الشدة )العلاجات الطبية(, وكذلك توجد عوامل عدة تساعد في نجاح البرامج ال
وكذلك  رغبة المريض وايمانه باستخدام تلك الوسائل واهتمت الكثير من دول العالم بإعداد برامج تأهيلية علاجية 
لتسريع الشفاء وتخفيف الالم, أو الابتعاد عن اجراء العمليات الجراحية التي قد تكون خطره. ومن هنا جاءت اهمية 

ن البدنية المصاحبة لجهاز الليزر المنخفض الشدة عن طريق تقوية المجاميع العضلية العاملة على اسفل التماري
 الظهر باستخدام التمرينات التأهيلية اذ عملت هذه التوليفة على اصلاح وترميم الغضاريف, 

   مشكلة البحث:  1-2

وخصوصرررررا لأعبرررررين كررررررة القررررردم الرررررى مرررررا يسرررررمى بإصرررررابات العمرررررود الفقرررررري يتعررررررض فررررري كثيرررررر الأحيررررران الافرررررراد  
فضررررلا عررررن الاصررررابات الترررري تنررررتج عررررن الاحتكرررراك مررررع المنررررافة عنررررد حررررالات اللعررررب المتعررررددة وكررررذلك نتيجررررة لعرررردم 
الاسررررتعداد التررررام للجهررررد البرررردني  . لررررذا أرتررررى الباحررررث وضررررع تمرينررررات تأهيليررررة بمقاومررررات متنوعررررة بمصرررراحبة جهرررراز 

مررررررنخفض الشرررررردة  للمصررررررابين بررررررالانزلاق الغضررررررروفي القطنرررررري لزيررررررادة قرررررروة العضررررررلات العاملررررررة ومطاولتهررررررا الليررررررزر ال
وزيررررادة المرررردى الحركرررري فضررررلا عررررن تقليررررل درجررررة الالررررم للعمررررود الفقررررري وتحسررررن بعررررض القرررردرات البدنيررررة مررررن أجرررررل 

مكانية حركته.  تأهيل اللاعب  لزيادة المقدرة على القيام بعملة الطبيعي وا 

 حث: اهداف الب 1-3
معرفرررررة ترررررأثير البرنرررررامج الترررررأهيلي بمقاومرررررات متنوعررررررة المصررررراحب لجهررررراز الليرررررزر المرررررنخفض الشررررردة علررررررى  .1

 المدى الحركي والقوة للعمود الفقري.
 فروض البحث: 1-4
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هنرررررراك تررررررأثير للتمرينررررررات التأهيليررررررة بمقاومررررررات متنوعررررررة المصرررررراحبة لليررررررزر المررررررنخفض الشرررررردة علررررررى تحسررررررن  .1
 . المدى الحركي والقوة للعمود الفقري 

 مجالات البحث:  1-5
عينررررررة مررررررن لأعبررررررين كرررررررة القرررررردم انديررررررة محررررررافظ الديوانيررررررة  مررررررن المصررررررابين بررررررالإزلاق  -المجررررررال البشررررررري   .1

 ( مصابين  . 6الغضروفي القطني البسيط والبالغ عددهم ) 
  2022/ 6/ 2الى      2022/   1/ 20من  -المجال الزماني   .2
للرشرررراقة   Sbortشررررفى الديوانيررررة التعليمرررري / قاعررررة مركررررز العررررلاج الطبيعرررري فرررري مست. المجررررال المكرررراني   .3

 وبناء الاجسام
 منهج البحث واجراءاته الميدانية :-2

 منهج البحث :-2-1

الأقررب إن طبيعة المشكلة هي التي تحدد طبيعة المرنهج المسرتخدم لرذا اسرتخدم الباحرث المرنهج التجريبري والرذي يعرد   
 . (1999) علاوي ، والأكثر صدقا لحل العديد من المشكلات العلمية عمليا ونظريا   

 مجتمع البحث وعينته: 2-2

اشتمل مجتمع البحث على الرياضيين المصابين بالانزلاق الغضروفي البسيط لدى لاعبي كرة القدم لفئة الشباب 
سية . ارتئى الباحث أن يدرة الإصابة موضوع البحث حيث ( مصابين ضمن اندية محافظة القاد 6والبالغ عددهم ) 

سيحدد عدد عينة البحث من المصابين عند الشروع بالعمل من خلال توزيع استمارات الاستبيان على مدربي ولاعبي 
تلك الأندية وكذلك على العيادات التخصصية والاستشاريات ومراكز العلاج الطبيعي الاهلية والحكومية . حيث تم 

 ذ مجموعة تجريبية واحدة ) قبلي بعدي ( يتم تا هيلها بواسطة التمارين التاهيلية المعدة من قبل الباحث.اخ

 تجانة عينة البحث   2-3

 ( تجانس أفراد عينة البحث1جدول )

 الدلالة الالتواء الوسيط الانحراف الوسط وحدة القياس المتغيرات ت
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 متجانس 0.753 178.500 1.708 178.750 سم الطول 1

 متجانس 0.753- 25.250 0.854 25.125 سنة العمر 2

 متجانس 0.855- 7.500 0.957 7.250 سنة العمر التدريبي 3

 متجانس 0.482- 83.500 1.109 83.375 كغم الوزن 4

 متجانس 0.080 8.210 0.621 8.235 درجة درجة الألم 5

 متجانس 0.229-  131.00 3.304 130.750 درجة ثني للأمام 6

 متجانس 0.124  162.00 2.630 162.250 درجة ثني للخلف 7

 متجانس 0.753 150.500 1.708 150.750 درجة ميلان لليمين 8

 متجانس 0.124 152.000 2.630 152.250 درجة ميلان لليسار 9

 متجانس 0.855 61.500 4.787 64.750 درجة لف لليمين 10

 متجانس 0.753 64.500 1.708 63.750 درجة لف لليسار 11

 

 الأجهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات   2-5

أن أدوات البحرث هري   الوسرائل التري يسرتطيع بهرا الباحرث جمرع البيانرات وحرل مشركلته لتحقيرق أهرداف البحرث 
 . (1988) وجيه محجوب , مهما كانت الأدوات من بيانات وعينات وأجهزة  

 -الأجهزة والأدوات المستخدمة   -2-5-1

 ( كاميرا تصوير فيديو نوع hdd Sony (مع حامل ثلاثي )tripod  ) 

  .ميزان طبي لقياة الوزن بالكيلو جرام 

  .جهاز الرستاميتر لقياة الطول الكلي للجسم 

 ( مقياة درجة الأمV-A-S  )   

 -شريط قياة 
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 جهاز مصنع لقياة الزوايا للحركات الاساسية للعمود الفقري 

 كرات طبية 

 حبال مطاطية 

 واخصش 

 مثقلات 

   ( جهاز الرEMG  ) لقياة القوة 

 مراهم طبية 

 وسائل جمع المعلومات                                                - 2-5-2

 . المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

 . شبكة المعلومات الانترنيت 

  . الاستبيان 

   التجربة الاستطلاعية  2-6

قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية ليطلع من خلالها على التمارين التاهيلية التي حددها وكيفية تطبيقها من قبرل 
حيث سيتم  إجراء التجربة  على احد الرياضيين المصابين برالانزلاق الغضرروفي البسريط فري العمرود الفقرري المصابين 

مرن خرلال الحركرات الأساسرية للجرذع)انثناء امرامي, انثنراء خلفري,  وكذلك تم عرض كيفية قياة المدى الحركي للجذع
مرريلان الجررذع لليمررين, مرريلان الجررذع لليسررار, للررف الجررذع لليسررار, للررف الجررذع لليسررار( وكررذلك قيرراة القرروة للعضررلات 

 المحيطة بالمنطقة القطنية جهة اليمين واليسار .
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 تشخيص الإصابة  2-7

. من خلال الاعتماد على الفحص السريري واشعة الرنين )    ب المختصتم تشخيص الإصابة من خلال الطبي
MRA ) 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث : 2-8

 اختبار المدى الحركي للعمود الفقري   2-8-1

 اختبار المدى الحركي للعمود الفقري ) لحركة الثني للامام ( 2-8-2-1

 (  للامام ثنيال  قياة زواية ) الهدف من الاختبار 

 : من خلال جهاز الجينو ميتر  الإمكانات والأدوات 

 : الاداء يكون من خلال وقوف المصاب جانبا تحديد نقطرة توضرع عليهرا قاعردة الجهراز وهري  مواصفات الأداء
الحدبة الوحشية لرأة عظم الفخذ من الاعلى منطقة الاتصرال مرع مفصرل الحروض ويكونرا ذراعرا الجهراز الرى 

مع امتداد الجسم عند اعطاء اليعاز للمصاب بعمل حركة الثني للامرام يتحررك معره احرد اذرع الجهراز الاعلى 
 (11بينما يبقى الاخر ثابت للاعلى كما في الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 ( قياة المدى الحركي الثني للامام11شكل )
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درجرة( للاعررب المصراب وهررو   يرتم تسررجيل الزاويرة مررن خرلال القررراءة التري تظهررر علرى الجهرراز ب ) طريقةة التسةةجيل
 يؤدي هذه الحركة لأقصى مدى حركي يمكن إن يصل إليه المفصل لدرجة الاحساة بالألم  . 

 اختبار المدى الحركي للعمود الفقري لحركة ) الثني للخلف (  2-8-2-2

 (  للخلف الثني  قياة زواية ) الهدف من الاختبار 

 : من خلال جهاز الجينو ميتر  الإمكانات والأدوات 

 : الاداء يكررون مررن خررلال وقرروف المصرراب جانبررا تحديررد نقطررة توضررع عليهررا قاعرردة الجهرراز  : مواصةةفات الأداء
وهي الحدبة الوحشية لرأة عظم الفخذ من الاعلى منطقة الاتصال مع مفصل الحروض ويكونرا ذراعرا الجهراز 

للمصرراب بعمررل حركررة الثنرري للخلررف يتحرررك معرره احررد اذرع الررى الاعلررى مررع امتررداد الجسررم عنررد اعطرراء اليعرراز 
 (12الجهاز بينما يبقى الاخر ثابت للاعلى كما في الشكل)

 

 

 

 

 

 

 

 ( قياة المدى الحركي ثني للخلف12شكل )

 : يتم تسجيل الزوايرة مرن خرلال القرراءة التري تظهرر علرى الجهراز برر) درجرة ( للاعرب المصراب  طريقة التسجيل
 وهو يؤدي هذه الحركة لأقصى مدى حركي يمكن إن يصل إليه المفصل  .
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 اختبار المدى الحركي للعمود الفقري لحركة ) الميل جهة اليمين (  2-8-2-3

 ( . اليمين جهة الميل  قياة زواية ) الهدف من الاختبار 

 : من خلال جهاز الجينو ميتر  الإمكانات والأدوات 

 : داء يكون من خلال وقوف المصاب جانبا تحديد نقطرة توضرع عليهرا قاعردة الجهراز وهري الا مواصفات الأداء
نهاية الفقرات القطنية ويكونا ذراعا الجهاز الى الاعلى مرع امترداد العمرود الفقرري عنرد اعطراء اليعراز للمصراب 

ى وكما موضر  فري يقوم بعمل حركة الميل لليمين يتحرك معه احد اذرع الجهاز بينما يبقى الاخر ثابت للاعل
 (  13الشكل ) 

 

 

 

 

 

 

 

 ( قياة المدى الحركي ميلان لليمين13شكل )

 : يتم تسجيل الزواية من خلال القراءة التي تظهر على الجهاز ب ) درجة ( للاعرب المصراب  طريقة التسجيل
 وهو يؤدي هذه الحركة لأقصى مدى حركي يمكن إن يصل إليه المفصل  .

 اختبار المدى الحركي للعمود الفقري لحركة ) الميل جهة اليسار ( 2-8-2-4

 (  الميل جهة اليسار  قياة زواية ) الهدف من الاختبار 
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 : من خلال جهاز الجينو ميتر  الإمكانات والأدوات 

 : ز وهري الاداء يكون من خلال وقوف المصاب جانبا تحديد نقطرة توضرع عليهرا قاعردة الجهرا مواصفات الأداء
نهاية الفقرات القطنية ويكونا ذراعا الجهاز الى الاعلى مرع امترداد العمرود الفقرري عنرد اعطراء اليعراز للمصراب 
يقوم بعمل حركة الميل لليسار يتحرك معه احد اذرع الجهاز بينما يبقى الاخر ثابت للاعلى وكما موض  فري 

 (  14الشكل ) 

 

 

 

 

 

 

 قياة المدى الحركي ميلان لليسار( 14شكل )

 : يتم تسجيل الزواية من خلال القراءة التي تظهرر علرى الجهراز ب )درجرة ( للاعرب المصراب  طريقة التسجيل
 وهو يؤدي هذه الحركة لأقصى مدى حركي يمكن إن يصل إليه المفصل  .

   الاختبار القبلي   2-9

ينرة البحرث بعرد ان ترم عرضرهم علرى الطبيرب المخرتص وتحديرد الاصرابة قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية لإفراد ع
( اتجاهرات بواسرطة جهراز  6وكل حسب تاريخ الحصول عليه  ترم فري اليروم الاول قيراة المردى الحركري للجرذع ولرر ) 

مترر (  50الجينو ميتر لقياة الزوايا للحركات الاساسية للجذع  وفي اليوم الثاني تم قياة السرعة القصوى لمسرافة ) 
اليرروم الثالررث تررم قيرراة القرروة الانفجاريررة لعضررلات الرررجلين وفرري اليرروم الرابررع تررم قيرراة القرروة القصرروى لعضررلات الظهررر 

 والبطن .
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 منهاج التمارين التأهيلية : 2-10

ة ( أسرررابيع ترررم مرررن خلالهرررا بوضرررع مجموعرررة مرررن التمرررارين البدنيرررة المختلفررر 10ترررم تحديرررد مررردة البرنرررامج التررراهيلي برررر ) 
والخاصة والتي فعلا يحتاجها الرياضي المصاب بهذه الاصابة لغررض التاهيرل حيرث تتركرز التمرارين فري اداءهرا علرى 
عضرررلات الظهرررر بصرررورة عامرررة وعضرررلات منطقرررة الانرررزلاق بصرررورة خاصرررة حيرررث سرررتعمل تلرررك التمرررارين علرررى جميرررع 

الرزمن وكرذلك مرن خرلال النسربة المئويررة الحركرات الاساسرية للجرذع . حيرث سريقوم الباحرث باسرتخراج الشردد مرن خرلال 
من القوة القصوى التي سيؤديها المصاب بالكيلوغرام لبعض التمارين المسرتخدمة حيرث سريتبع الباحرث مبردأ التردرج فري 
تباع التموجية في حركة الشردد المسرتخدمة وكرذلك التركيرز فري أداء التمرارين  التمارين والشدد من السهل إلى الصعب وا 

ضاعفات جانبية تؤثر على المنطقة المصابة حيث ستكون تلك التمارين أكثرر أهميرة وتركيرز فري إعرادة كي لاتحدث م
 3( أسررابيع مررن البرنررامج الترراهيلي بواقرررع  10تأهيررل عضررلات منطقررة الانررزلاق  وهررذه التمررارين تررم العمرررل بهررا فترررة ) 

وحررردة (. حيرررث  30ة فتررررة البرنرررامج هررري ) وحررردات تاهيليرررة فررري الاسررربوع أي بمعنرررى المجمررروع الكلررري للوحررردات التاهيليررر
استخدم الباحث إثناء عملية سير البرنامج فري التردرج بدرجرة صرعوبة التمرارين مرع التركيرز الردقيق إثنراء تأديرة التمرارين 

الهردف مرن ذلرك هرو رجروع منطقرة الانرزلاق إلرى وضرعها الطبيعري مرن لان هكذا اصابة تحتاج التري تركيرز فري تاديتها.
  حيرررث ضرررورة إعطرراء التمرينررات التأهيليررة التررري تقرروي العضررلات وعرردم اسرررتعمال + المرردى الحركرري (  حيررث ) القرروة

 ( 1التمارين الطويلة  )

 الاختبارات البعدية : 2-11

( اسابيع من التأهيل حيث 10ان يكمل كل مصاب ) سيقوم الباحث بإجراء الاختبارات البعدية لإفراد عينة البحث بعد 
 ( اتجاهات بواسطة جهاز الجينو ميتر والتصوير الفيديوي . 6تم في اليوم الاول قياة المدى الحركي للجذع ولر ) 

 (.spssالوسائل الإحصائية المستخدمة :استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية الجاهزة ) 2-13

 -ناقشتها :عرض النتائج وتحليلها وم -3

                                                           

(1 ) Griffith H.W.M.D : sport Injuries : ( U.S.A , the body press 1986 P:18 .  
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 عرض نتائج قيم المدى الحركي  للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها-3-1-1

 (2الجدول)

 يبين الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية في قيم المدى الحركي للمجموعة التجريبية والضابطة

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

 tقيمة  ع ف سَ ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س

المجموعة 
 التجريبية

 0.000 19.122 3.477 45.234 4.122 75.432 2.156 125.543 درجة ثني للأمام 

 0.001 15.576 5.324 31.675 3.767 125.454 3.546 160.233 درجة ثني للخلف

ميلان 
 لليمين

 0.001 14.451 3.675 18.434 3.345 125.324 2.688 155.654 درجة

ميلان 
 لليسار

 0.002 11.544 5.321 20.654 2.777 130.444 2.543 150.323 درجة

 0.003 10.145 7.334 25.657 3.658 110.435 3.666 65.600 درجة لف لليمين

 0.004 9.345 4.676 17.454 3.543 100.432 2.675 60.654 درجة لف لليسار

ثني ( الفروق في قيم المدى الحركي  ) 6في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد المجموعة التجريبية , يبين الجدول )
للأمام , ثني للخلف  , ميلان للمين  , ميلان لليسار , لف لليمين , لف لليسار (  في الاختبارين القبلي والبعدي 
للمجموعة التجريبية وكما مبين في الجدول أعلاه فإن طبيعة أفراد العينة أظهرت فروقا بين الاختبارين القبلي والبعدي 

 للمجموعة التجريبية  .

للأمام  وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات المترابطة لاستخراج الفروق أظهرت فروقاً معنوية , إذ ففي متغير ثني 
( بين الاختبارين القبلي والبعدي  3( ودرجة حرية )  0.000( عند مستوى دلالة )19.122بلغت قيمتها المحسوبة )

معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي  للمجموعة التجريبية  ولصال  الاختبار البعدي مما يدل على وجود فروق
 ولصال  الاختبار البعدي  
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أما في متغير ثني للخلف وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات المترابطة لاستخراج الفروق اظهرت فروقاً معنوية , إذ 
لقبلي والبعدي ( بين الاختبارين ا 3( ودرجة حرية )  0.001( عند مستوى دلالة )15.576بلغت قيمتها المحسوبة )

للمجموعة التجريبية ولصال  الاختبار  البعدي  مما يدل على وجود فروق معنوية في الاختبارين القبلي والبعدي 
 ولصال  الاختبار البعدي 

وفي متغير ميلان لليمين  وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات المترابطة لاستخراج الفروق اظهرت فروقاً معنوية , إذ 
(  بين الاختبارين القبلي والبعدي  3( ودرجة حرية )  0.001( عند مستوى دلالة )14.451ا المحسوبة )بلغت قيمته

 للمجموعة التجريبية ولصال  الاختبار البعدي 

أما في متغير ميلان لليسار وباستخدام اختبار ) ت ( للعينات المترابطة لاستخراج الفروق أظهرت فروقاً معنوية , إذ 
( بين الاختبارين القبلي والبعدي  3( ودرجة حرية )  0.002( عند مستوى دلالة )11.544المحسوبة )بلغت قيمتها 

للمجموعة التجريبية ولصال  الاختبار البعدي مما يدل على وجود فروق معنوية في الاختبارين القبلي والبعدي 
 ولصال  الاختبار البعدي 

( للعينات المترابطة لاستخراج الفروق اظهرت فروقاً معنوية , إذ وفي متغير لف لليمين  وباستخدام اختبار ) ت 
(  بين الاختبارين القبلي والبعدي  3( ودرجة حرية )  0.003( عند مستوى دلالة )10.145بلغت قيمتها المحسوبة )

والبعدي للمجموعة التجريبية ولصال  الاختبار البعدي مما يدل على وجود فروق معنوية في الاختبارين القبلي 
 ولصال  الاختبار البعدي 

 * مناقشة النتائج 

( والررذي يبررين نتررائج عينررة البحررث الترري تررم تأهيلهررا مررن خررلال التمررارين التأهيليررة والترري اوضررحت 2مررن خررلال الجرردول )
 فروقا معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصال  البعدي , حيث اعتمد الباحث في تطبيق التدريبات الخاصرة مرن

ويعررزو الباحررث التحسررن فري نسرربة اختفرراء الألررم وفري نسرربة مرونررة العمررود الفقررري خرلال التنظرريم فرري اسررتخدام التردريبات 
)المدى الحركي( وتطوره  لدى اللاعبين الى احتواء البرنامج التأهيلي على تمرينات مختلفة منها تمارين القوة العضلية 

م التمرينررات بوسررائل عرردة وفقررا للمرحلررة التأهيليررة وقرردرات اللاعبررين سرراعد . فررالتنوع فرري اسررتخدا 00والمرونررة والاطالررة  
علررى زيررادة المرردى الحركرري الكامررل للمفاصررل والعضررلات العاملررة والمحيطررة بمنطقررة الألررم ورفررع الأداء الرروظيفي للعمررود 
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ئمرررة لدرجرررة الفقرررري خصوصرررا بعرررد تأهيرررل الغضرررروف القطنررري بالتمرررارين التأهيليرررة حيرررث هررري الأفضرررل والانسرررب والملا
 الإصابة حيث أدت دورا إيجابيا  . 

وقد تبين ذلرك بشركل واضر  مرن خرلال دراسرتنا الحاليرة وذا تراثير إيجرابي فري تقليرل مسرتوى درجرة الألرم وخاصرا عنردما  
 لحقها برنامج تاهيلي مقنن فكان له الأثر الواض  في سرعة الاستشفاء والتحسن من الإصابة والتخلص من الألم .  

(  ان ممارسرة التمرينرات الحركيرة المتحردة مرع أنرواع علاجيرة أخررى لهرا تراثير 2016وهذا يتفق مع ما أكرده النواصررة )
قدرة الاموج بجهاز الليزر الواطئ القدرة وفاعليتها  انافضل في تخفيف الألم اسفل الظهر   وتضيف ساري احمد في  

ال المترررابط مررع التمرينررات الخاصررة والترري اظهرررت نتررائج جيرردة فرري فرري التررأثير بررأجهزة الجسررم والررذي يتميررز بعملرره الفعرر
 .متغيرات البحث المدروسة

ويود الباحث ان يشير الى نقطرة مهمرة ورئيسرية الا وهري )ان  ضرمور وضرعف العضرلات واطالتهرا ومرونرة المفاصرل 
ط والتسلسرل والمرزج والتترابع وغيرها من الأمور التي تتطلب تكملة العرلاج بصرورة شراملة وهرذا يحردث عرن طريرق الترراب

فري التمرارين البدنيرة للرتخلص النهررائي الجرذري مرن الإصرابة وعرردم تكرارهرا مررة أخررى , ومررن جهرة أخررى فران التمررارين 
العلاجيررة التأهيليررة تعطرري علاجررا برردنيا ونفسرريا فررإذا مررا تطررورت الصررفات البدنيررة للشررخص لأداء الكثيررر مررن الحركررات 

لتخلص مرن الألررم يعطري حمرراة للمصراب للتوجرره فري الحصررول علرى القرروة والمردى الحركرري اليوميرة وبرردون أي ترردد فررا
 الجيد للمفصل والعضلة وهذا واحد من الأهداف التي تحققها البرامج التأهيلية( .

ويعزوا الباحث الزيادة في المدى الحركي للعمرود الفقرري للمتغيررات فري الجردول أعرلاه ) ثنري للأمرام , ثنري للخلرف  هذا 
للترردريبات التاهيليررة الترري اسررتخدمها الباحررث أهميررة فرري , مرريلان للمررين  , مرريلان لليسررار , لررف لليمررين , لررف لليسررار ( 

استعادة الكفاءة البدنية بعد الإصابة حيث تم من خلالها رفع مستوى الأداء الحركي للعضرلات العاملرة علرى المفاصرل 
ة والترردرج بالتمررارين مررن السررهل الررى الصررعب مكررن المصررابين مررن المحيطررة بمكرران الإصررابة والالررم ومررن خررلال المتابعرر

 العودة بسرعة الى مزاولة اختصاصهم و ممارسة أنشطة الحياة اليومية العادية والبدنية الخاصة باللعبة التخصصية. 

طالررة وغيرهررا وقررد احترروى البرنررامج الترراهيلي علررى تمرينررات متنوعررة لتطرروير القرروة العضررلية والقرروة السررريعة والمرونررة والا
وبعرض القردرات البدنيرة والتري يحتاجهرا لاعبروا كررة القردم المصررابون والتري كران لهرا اثررا إيجابيرا معنويرا فري زيررادة  000

 هذه المتغيرات انفة الذكرفي الجدول أعلاه 
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صرراب (   علررى ان قرروة العضررلات الهيكليررة تتحمررل مسررؤولية الحفرراظ علررى انت1996وهررذا يتفررق مررع مررا يررذكره حسررانين )
الأوضررراع المختلفرررة للجسرررم ضرررد قررروة الجاذبيرررة الأرضرررية ومرررن اهرررم هرررذه العضرررلات الظهرررر والررربطن ومقربرررات اللررروحين 
والباسطة للجزء الصدري والمجاورة للعمود الفقري لهذا فان القوة العضلية والمرونة والاطالة تعتبر ألاساة لاي برنامج 

 تاهيلي    

ية التي اعتمد عليها الباحث ساهمت في زيرادة قروة العضرلات المحيطرة والعاملرة ويرى الباحث ان تمرينات القوة العضل
فرران اغلررب الررذين يعرانون برراللام اسررفل الظهرر يميلررون للتفكيررر علررى فري منطقررة الألررم وادت الرى زيررادة المرردى الحركري , 

يررتم السرريطرة عليهررا مررن انهررا مشرركلة العمررود الفقررري وفرري الحقيقررة فرران الام الظهررر واصررابة الغضررروف القطنرري البسرريط 
خلال العضلات المحيطة وان النقص في نشاط وتقوية هرذه العضرلات هرو السربب الشرائع والرئيسري لهرذه الألام والتري 
تسبب القصر في هذه العضلات وليونتها ومن ثم تصب  ضعيفة وان تلرف وضرعف عضرلات الربطن وضريق وضرعف 

ة للغضروف القطني مما يقود الى الم الظهر, وبهذا تفقد الكتلرة عضلات الظهر يحدث التواء عالي في الالياف الحلقي
%( يوميررا اثنرراء هرذا الحررال .   ومررن هنررا فران التمرينررات الترري قررام بوضرعها الباحررث قررد عالجررت 1.5-1العضرلية مررن )

لعظمري سبب المشكلة ولية مكان الألم بالضرورة وبصورة مبكرة للحد من الألرم ومنرع التغيررات فري الهيكرل العضرلي وا
فقرد اسرتخدم الباحررث تمرينرات تقويرة عضررلية وبوسرائل وطررق مختلفررة لتنميرة هرذه العضررلات )العضرلات المسرؤولة عررن 
انتصاب العمود الفقري( وبشكل مباشر ومقنن ومن خلال الاطلاع على المصادر والكترب العلميرة وبعرض المختصرين 

النشرراط بتقويررة هررذه العضررلات وبشرركل مترروازن مررابين  بهررذا المجررال ومررن خررلال اتبرراع أسرراليب امنرره فرري الترردريب فركررز
العضلات العاملة والعضلات المقابلة لها , حيث ركز الباحث فري تدريباتره علرى التركيرز لتطروير صرفة القروة العضرلية 
علرررى اسرررتهداف تمرينرررات مخصصرررة وبطررررق متنوعرررة لتقويرررة عضرررلات اسرررفل الظهرررر والعضرررلات المقابلرررة لهرررا وهررري 

ل تقويتها وشدها وخصوصا العضلات العميقة منها والقريبة من الجزء الأسرفل للعمرود الفقرري عضلات البطن من خلا
بالإضررافة الررى تقويررة عضررلات الرررجلين والترري تعتبررر مررن العضررلات الترري تخفررف قرردرا مررن الاجهرراد علررى اسررفل العمررود 

, يرجع السربب فيهرا الرى ضرعف  ( في ان   اغلب مشاكل اسفل الظهر2004الفقري. وهذا يتفق مع ما اكده انيتابين )
او عدم توازن العضلات العميقة القريبرة مرن العمرود الفقرري والحروض والتري تسراهم فري تروازن الجسرم ككرل , ومرن هرذا 
المنطلق فان برنامج تدريبي لبناء العضلات يتم تصرميمه جيردا سروف يسراعد علرى زيرادة قروة العضرلات العميقرة اسرفل 

ثير علرى وضرع الجسرم ويقلرل مرن احتماليرة وقروع او عرودة الإصرابة , وقرد وجردت احردى الظهر والعضلات المهمة التأ
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الدراسات ان المرضى الذين يعرانون مرن الالام فري اسرفل الظهرر قرد قلرت آلامهرم بشركل ملحروظ بعرد عشررة أسرابيع مرن 
 ممارسة تمرينات معينة لتقوية العضلات المسؤولة عن انتصاب الجسم .
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