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Abstract: 

The lower back region is among the most susceptible areas to strain and 

injury due to repetitive flexion, rotation, and sudden muscular contractions 

during athletic performance. Such factors often lead to functional injuries that 

may hinder athletes from continuing training or participating in competitions. 

This study aims to examine the effect of Williams exercises in reducing pain 

severity, improving range of motion (ROM), and strengthening the muscles 

supporting the spinal column in football players suffering from lower back 

pain. 

The researchers adopted a one-group experimental design involving three 

testing phases (pre-test, mid-test, and post-test). The research sample 

consisted of 10 injured football players, aged between 20 and 30 years, from 

clubs in Wasit Governorate. The findings indicated that Williams exercises 

demonstrated a clear effectiveness in alleviating lower back pain, enhancing 

ROM, and strengthening the abdominal and pelvic muscles in the injured 

players. Furthermore, the rehabilitation program was characterized by its 

ability to combine simplicity with therapeutic efficiency, making it suitable and 

safe for application in local sports rehabilitation environments. 

The researchers recommend incorporating Williams exercises as an essential 

component of rehabilitation programs for football players with lower back 

pain. Additionally, they suggest expanding future research to include other 

athletic populations, such as runners, powerlifters, and weightlifters, to assess 

the broader applicability of Williams exercises across various sports 

disciplines. 
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 في تأهيل آلام اسفل العهر للاعبي كرة القدم السرابين (Williamsفاعمية تسريشات ويميامز  )
 أ.م. د بذار بشهان حدن

 مرطفى ثامر راشد

 م. د فهزية كاظم محدن 

 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة/ جامعة واسط
 البحث مدتخمص

السشاطق عخضة للإجياد والاصابة نتيجة الانثشاء الستكخر، تُعج مشطقة اسفل العيخ مؼ أكثخ 
الجوران، والانكباضات العزمية السفاجئة أثشاء الأداء الخياضي، مسا يؤدؼ إلى إصابات وظيفية قج تُعيق 
اللاعب عؼ الاستسخار في التجريب أو السشافدة. ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ تسخيشات ويميامد 

(Williams في ) تقميل درجة الالػ وتحديؼ السجػ الحخكي(ROM)  وتقؽية العزلات العاممة عمى
العسؽد الفقخؼ للاعبي كخة القجم السرابؽن بآلام أسفل العيخ. واستخجم الباحثؽن السشيج التجخيبي ذو 

مؼ  تكؽنت عيشة البحثالسجسؽعة التجخيبية الؽاحجة السكؽنة مؼ ثلاث اختبارات )قبمية ووسطية وبعجية(. و 
( سشة يمعبؽن في انجية محافعة واسط. وقج استشتج 30-20( مرابيؼ مؼ لاعبي كخة القجم بأعسار )10)

زيادة السجػ و  ( اظيخت فاعمية واضحة في تقميل آلام أسفل العيخWilliamsالباحثؽن ان تسخيشات )
تدػ البخنامج ( وتقؽية عزلات البطؼ والحؽض لجػ لاعبي كخة القجم السرابيؼ، كسا اROMالحخكي )

بقجرتو عمى الجمج بيؼ البداطة والكفاءة العلاجية، مسا يجعمو مشاسبًا وآمشاً لمتطبيق في بيئات التأىيل 
( كجدء أساسي مؼ البخامج التأىيمية Williamsتسخيشات ) الخياضي السحمية. ويؽصي الباحثؽن باعتساد

بتؽسيع نطاق البحث ليذسل فئات رياضية للاعبي كخة القجم السرابيؼ بآلام أسفل العيخ. كسا يؽصؽن 
أخخػ )كالعجائيؼ، ولاعبي القؽة البجنية ورفع الاثقال( لكياس مجػ فاعمية تسخيشات ويميامد في مجالات 

 رياضية متشؽعة.

 

 

 (، الام اسفل العيخ، التأىيل، لاعبؽ كخة القجم.Williamsتسخيشات ويميامد ) الكمسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث:

 مقدمة البحث واهسيته

تُعج آلام أسفل العيخ مؼ أكثخ الإصابات العزمية الييكمية شيؽعًا بيؼ الخياضييؼ، ولا سيسا 
لاعبي كخة القجم، نعخًا لطبيعة المعبة التي تتطمب حخكة مدتسخة، وقفد وتغييخات مفاجئة في الاتجاه، 

.  وتُعج السشطقة القطشية مؼ أكثخ السشاطق عخضة للإجياد (Hides et al., 2011)وجيجًا بجنيًا عاليًا 
الأداء الخياضي، مسا يؤدؼ إلى  نتيجة الانثشاء الستكخر، الجوران، والانكباضات العزمية السفاجئة أثشاء

 ,.Trompeter et al)إصابات وظيفية قج تُعيق اللاعب عؼ الاستسخار في التجريب أو السشافدة . 
% مؼ سكان العالػ يعانؽن مؼ ىحه الإصابة في مخحمة ما مؼ 80وتذيخ الجراسات الى ان  (2017
 .  (Yamin et al., 2016)حياتيػ 

ذات دور ميػ لأنيا واحجة مؼ الؽسائل السيسة لإعادة الجدء السراب الى تعج التسخيشات التأىيمية 
حالتو الطبيعية بجون تجاخل جخاحي فيي تقؽم بتشعيػ حخكات الجدػ، وقج تكؽن عمى شكل حخكات 
أرضية او خطؽات إيقاعية يتػ مؼ خلاليا تطؽيخ وتحديؼ الجورة الجمؽية في العزلات الزعيفة او 

 السرابة. 

أحج التساريؼ العلاجية وأكثخىا استخجامًا حؽل العالػ لعلاج مخضى آلام يشات ويميامد تعتبخ تسخ 
( . وقج ثبت أنيا تقمل الألػ وتحدؼ نطاق حخكة العسؽد Gordon & Bloxham ,2016أسفل العيخ)

( لجػ مخضى آلام أسفل العيخ مؼ خلال تقؽية العزلات العاممة عمى العسؽد الفقخؼ ROMالفقخؼ )
 ,Kaple & Phansopkar) (Sukmajaya, W et al., 2020شفاء كافة الأوجو الستجىؽرة  )لجعػ و 

2023; Mohan Kumar et al ,.2015 وتعتسج تسخيشات ويميامد عمى مجسؽعة مؼ التسخيشات . )
الانثشائية التي تيجف إلى تقميل الزغط عمى الفقخات القطشية مؼ خلال تقؽية عزلات البطؼ والسداعجة 

 (Dydyk et al ,.2025حيح القؽام )في تر

ومؼ ىشا تأتي اىسية ىحه الجراسة التي تعتسج عمى استخجام تسخيشات ويميامد لتأىيل الام اسفل 
العيخ للاعبي كخة القجم، لأنيا وعمى حج عمػ الباحثيؼ تعج مؼ اولى الجراسات التي قامت باستخجام 

 تسخيشات ويميامد لتأىيل الام اسفل في العخاق.
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 مذكمة البحث

تُعج آلام أسفل العيخ مؼ الإصابات الذائعة بيؼ لاعبي كخة القجم، لسا تتطمبو المعبة مؼ جيج 
وبعج إجخاء استبيان مؼ قبل بجني وحخكة مدتسخة قج تؤدؼ إلى إجياد الفقخات الؽاقعة اسفل العيخ. 

د كبيخ مؼ لاعبي كخة القجم عج الباحثيؼ عمى العجيج مؼ لاعبي انجية الكؽت بكخة القجم تبيؼ ان ىشاك
يعانؽن مؼ آلام أسفل العيخ الشاتجة عؼ الأحسال التجريبية العالية والحخكات الستكخرة، مسا يؤثخ سمبًا في 

( Williamsمدتؽاىػ البجني والأداء الخياضي. ورغػ تعجد أساليب التأىيل السدتخجمة، إلا أن تسخيشات )
ئة الخياضية محميًا، مسا يطخح تداؤلًا حؽل مجػ فاعميتيا في العلاجية لػ تُختبخ بذكل كافٍ في البي

تخفيف الألػ وتحديؼ الكفاءة الؽظيفية لمسشطقة القطشية لجػ لاعبي كخة القجم السرابيؼ، وىؽ ما تدعى 
 ىحه الجراسة إلى التحقق مشو.

 هدف البحث: 

تقميل درجة الالػ وتحديؼ في  (Williams)ييجف البحث الى التعخف عمى تأثيخ تسخيشات ويميامد  -1
وتقؽية العزلات العاممة عمى العسؽد الفقخؼ للاعبي كخة القجم السرابؽن بآلام ( *(ROMالسجػ الحخكي 

 أسفل العيخ.

 فرضية البحث:

وتقؽية   (ROMىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية في تقميل درجة الألػ وتحديؼ السجػ الحخكي ) -
الفقخؼ للاعبي كخة القجم السرابؽن بآلام أسفل العيخ ولرالح العزلات العاممة عمى العسؽد 

 الكياسات البعجية.

 تعريف السرطمحات:

 ( (Williamsتسخيشات ويميامد  
في ثلاثيشيات القخن الساضي، وتخكد  Paul Williamsمجسؽعة مؼ التسخيشات العلاجية وضعيا        

, Kaple & Phansopkarعمى الفقخات القطشية.)عمى تقؽية عزلات البطؼ وثشي الجحع لتقميل الحسل 
2023 ) 

______________________ 
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 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية
 مشهج البحث:

ذو السجسؽعة التجخيبية الؽاحجة الستكؽنة مؼ ثلاثة اختبارات  التجخيبياستخجم الباحثؽن السشيج 
 ، بعجية( لسلاءمتو طبيعة الجراسة.)قبمية، وسطية

 عيشة البحث:

( سشة يمعبؽن في 30-20( مرابيؼ مؼ لاعبي كخة القجم بأعسار )10تكؽنت عيشة البحث مؼ )
ختيار عيشة البحث بالطخيقة العسجية مؼ اللاعبيؼ السرابيؼ امحافعة واسط. وقج قام الباحثؽن بانجية 

الجكتؽر بذار الداممي في محافعة واسط  لمسجة مؼ بآلام اسفل العيخ الحيؼ يخاجعؽن مخكد 
 ( يبيؼ تجانذ افخاد العيشة.1. والججول )1/4/2025ولغاية  15/11/2024

 ( تجانذ افخاد عيشة البحث1الججول )

 السعالم الإحرائية
 الستغيرات

وحدة 
 القياس

الهسط 
 الهسيط الحدابي

الانحراف 
 السعياي

معامل 
 الدلالة الالتهاء

 متجانس 0.812 2.31 172.5 173 سم هلالط
 متجانس 0.48- 1.66 66.5 66.23 كغم الكتمة

 متجانس 0.112 1.25 25.5 25.73 سشة العسر الزمشي
 متجانس 0.319- 2,75 7 7.18 سشة العسر التدريبي

 ( وبحلغ حقق أفخاد العيشة التجانذ1)±بسا أن معامل الألتؽاء محرؽرة بيؼ 

 والهسائل والاجهزة السدتخدمة في البحث :الادوات 

اوزان  -حبال مطاطية.        -شخيط قياس كتان.        -حدام مؼ الجمج او القساش.        -
 متشؽعة.       

استسارة استبيان خاصة بتدجيل بيانات وقياسات اللاعبيؼ  -صشجوق قياس.    -كخة طبية.  -
بطاقات  -الأكثخ شيؽعاً عشج لاعبي كخة القجم.        استسارة استبيان الاصابات  -السرابيؼ. 

استبيان أو استسارة طبية لتحجيج الحالة  -ملاحعة لستابعة التدام اللاعبيؼ بالبخنامج التجريبي.       
جياز الجيشامؽميتخ  -مكياس درجة الألػ )التشاظخ البرخؼ( .    -الدخيخية لمسرابيؼ. 

(Dynamometerلكياس القؽة الع ).)زمية )كجػ 
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 القياسات والاختبارات السدتخدمة في البحث

 اختبار درجة الالػ -1
 (.Richard & carrie ,2010ثشي الجحع إلى الاعمى مؼ وضع الاستمقاء )اسػ الاختبار:  ●

 بداط اسفشجي، استسارة تدجيل درجة الألػ.الأدوات السدتخجمة:  -
 قة القطشية اسفل العيخ.قياس درجة الالػ في السشط الغخض مؼ الاختبار: -
 يدتمقي السراب عمى ظيخه بامتجاد ويقؽم بثشي جحعو إلى اعمى نقطة مسكشة. وصف الاداء: -
يتػ تدجيل القخاءة عشج الشقطة التي يذعخ السراب بالألػ. حيث يتػ وضع درجة لؽضع ثشي  التدجيل: -

 (.1الجحع لأعمى كسا في الذكل )

 
 الالػ( يؽضح اختبار درجة 1شكل )

 ( 1987حدانيؼ,  اختبارات السجػ الحخكي ) -2
 اختبار مخونة العسؽد الفقخؼ للأمام  -أ

 : قياس مخونة العسؽد الفقخؼ للأمام.الغخض مؼ الاختبار  -
سػ مقدػ بخطؽط إلى وحجات  20صشجوق مثبت عميو شخيط مجرج طؽلو حؽالي الأدوات السدتخجمة :  -

 سػ. 1كل وحجة تداوؼ 
يجمذ السراب جمؽس طؽيل واقجامو مسجودة مؼ دون انثشاء ملاصقة لمرشجوق مع الأداء : وصف  -

 (2مج ذراعيو وتدجيل أقرى إمتجاد لمحراعيؼ، كسا في الذكل )
 : تدجل  لمسراب السدافة في السحاولتيؼ وتحدب لو الأفزل مؼ حيث الامتجاد.  التدجيل -
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 للأمام ) يؽضح اختبار مخونة العسؽد الفقخؼ 2شكل )

 اختبار مخونة العسؽد الفقخؼ مؼ وضع ثشي الجحع اماماً مؼ الؽقؽف )  -ب 
 قياس مجػ مخونة العسؽد الفقخؼ مؼ وضع ثشي الجحع اماماً مؼ الؽقؽف.الغخض مؼ الاختبار : 
سشتيستخ مقدسة بخطؽط إلى وحجات كل وحجة  20مكياس مجرج طؽليا حؽالي الأدوات السدتخجمة : 

سشتيستخ، مقعج او صشجوق بحيث يتحسل وزن السختبخ مؼ دون حجوث اىتدازات، استسارة  1تداوؼ 
 تدجيل.

يتخح السراب وضع الؽقؽف عمى الرشجوق ، يقؽم السراب بثشي الجحع اماماً أسفل وصف الأداء : 
بحيث تربح الاصابع امام السكياس ، ومؼ ىحا الؽضع يحاول السراب ثشي الجحع لأقرى مجػ بقؽة 

ؤ مع ملاحعة أن تكؽن اصابع اليجيؼ في مدتؽػ واحج وان تتحخك للأسفل مؽازية لمسكياس، كسا في وبط
 (3الذكل )
 :  تدجل لمسراب السدافة التي يحققيا في السحاولتيؼ وتحدب لو السدافة الأكبخ.التدجيل 

 
 ( يبيؼ اختبار مخونة العسؽد الفقخؼ مؼ وضع ثشي الجحع اماماً مؼ الؽقؽف3شكل )

  (Banwan Hasan et al., 2024)   العزمية اختبارات القؽة -3

 قياس قؽة عزلات تسجيج الجحع  -أ

 .قياس أقرى قؽة لمعزلات العاممة عمى الجحعالغخض مؼ الاختبار : 
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 بداط اسفشجي، حدام مؼ القساش، جياز ديشامؽميتخالأدوات السدتخجمة : 

مؽاجياً لمحائط أو اؼ جدػ ثابت، مع جعل الجحع يتخح السراب وضعية جمؽس طؽيمة  وصف  الأداء :
عسؽدياً والقجمييؼ مسجودتيؼ بالكامل. يتػ تثبيت القجميؼ مؼ الخكبتيؼ بحدام لسشعيسا مؼ الحخكة، ويختجؼ 
السراب حداماً دائخياً أسفل مشطقة الكتف وحؽل الرجر، أذ يثبت عميو جياز الجيشامؽميتخ امام الرجر 

ؼ شي ثابت، بعجىا يدحب السراب الجحع بقؽة لمخمف، وعشجىا يتحخك مؤشخ ويثبت عمى الحائط أو ا
 (.4الجياز بسا يعادل أقرى قؽة لسجسؽعة العزلات العاممة عمى الجحع. كسا في الذكل )

 يؤدؼ السراب ثلاث محاولات ويتػ أخح أفزل قخاءة لأقخب كغػ. التدجيل:

 
 ( يبيؼ اختبار قؽة عزلات تسجيج الجحع4شكل )

  اختبار قياس قؽة عزلات ثشي الجحع -ب

 قياس أقرى قؽة لمعزلات العاممة عمى الجحع. الغخض مؼ الاختبار :

 مقعج سؽيجؼ، حدام مؼ القساش، جياز ديشامؽميتخ الأدوات السدتخجمة :

يجمذ السراب معاكداً لمحائط أو اؼ جدػ ثابت، مع جعل الجحع عسؽدياً والقجمييؼ وصف الأداء : 
لكامل، يتػ تثبيت القجميؼ مؼ الخكبتيؼ بحدام لسشعيسا مؼ الحخكة، ويختجؼ السراب حداماً مسجودتيؼ با

دائخياً أسفل مشطقة الكتف وحؽل الرجر، أذ يثبت عميو جياز الجيشامؽميتخ خمف العيخ ويثبت عمى 
شخ الحائط أو اؼ شي ثابت، بعجىا يدحب الذخص السراب الجحع بقؽة إلى الأمام ، وعشجىا يتحخك مؤ 

 (.5الجياز بسا يعادل أقرى قؽة لسجسؽعة العزلات العاممة عمى الجحع. كسا في الذكل ) 

 يؤدؼ السراب ثلاث محاولات ويتػ اخح أفزل قخاءة لأقخب كغػ. التدجيل:
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 ( يبيؼ اختبار قؽة عزلات ثشي الجحع5شكل )

 (2001)علاوؼ & رضؽان, اختبار القؽة السسيدة بالدخعة لعزلات الجحع   -ج

 قياس القؽة السسيدة بالدخعة لمجحع.الغخض مؼ الاختبار: 

 ساعة ايقاف، بداط ارضي.الأدوات السدتخجمة: 

يقؽم السراب بالانبطاح عمى الارض مع تذبيغ الحراعيؼ خمفا وعشج الايعاز يقؽم بخفع وصف الأداء: 
 (.6ث، كسا في الذكل ) 15جحعو وخفزو بأقرى سخعة خلال 

 ث. 15يل عجد السخات خلال التدجيل: نقؽم بتدج

 
 ( يبين اختبار القوة المميزة بالسزعت لعضلاث الجذع6شكل )

 الاختبارات القبمية

قام الباحثؽن بإجخاء الاختبارات القبمية عمى مجسؽعة أفخاد عيشة البحث التجخيبية والستكؽنة مؼ 
عيشة البحث ، في مخكد ( مرابيؼ بآلام اسفل العيخ في فتخات زمشية مختمفة، وبحدب تؽافخ 10)

 الجكتؽر بذار الداممي في محافعة واسط.
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 التسريشات التأهيمية )تسريشات ويميامز(: 

تػ تقديػ التسخيشات التأىيمية عمى ثلاثة مخاحل كل مخحمة استغخقت اسبؽعيؼ ليكؽن السجسؽع 
، وتحتؽؼ السخاحل التأىيمية الكمي ستة اسابيع، وىي السجة الدمشية الكمية لتطبيق الؽحجات التأىيمية عسمياً 

عمى تسخيشات متشؽعة تشاسب السخحمة التي يسخ بيا اللاعب السراب بآلام اسفل العيخ، وتػ التأىيل 
بؽاقع )ثلاث( وحجات تأىيمية في السخحمة الاولى، اما في السخحمة الثانية والثالثة فكان عجد الؽحجات 

لؽاحج، وبمغ عجد الؽحجات التأىيمية لمسرابيؼ عمى مجار التأىيمية ىي خسدة وحجات تأىيمية في الاسبؽع ا
 ( وحجة تأىيمية.26ستة اسابيع )

 مفخدات الؽحجة التأىيمية:

 ( دقائق اذ يتزسؼ :10احساء مؼ )القدػ التحزيخؼ:  -

احساء عام لكافة أجداء الجدػ )عسل اطالات لكافة أجداء الجدػ + مذي أو ىخولة خفيفة + تساريؼ  -
 عامة(.

 حساء خاص ويخجم القدػ الخئيدي لمبخنامج. إ -

وقج تزسؼ القدػ الخئيدي تشفيح التسخيشات لتأىيل العزلات العاممة عمى مشطقة أسفل القدػ الخئيدي:  -
 :العيخ وحدب كل مخحمة عمى اساس مبادغ ميسة وىي

إعطاء فتخات الخاحة اذ تست الديادة بالذجة بذكل تجريجي حيث ان التجرج بالتسخيشات مع التجرج:  -أ
 السشاسبة يؤدؼ إلى مدتؽػ عالي لعسل الأجيدة والأعزاء.

وىؽ إضافة متطمبات ججيجة عمى فتخات زمشية تدسح بحجوث وتطؽيخ عسميات التكيف التي التكيف:  -ب
تتزسؼ التغيخات التي تطخأ عمى قجرة الفخد سؽاء كانت جدسية أو نفدية والتي تؤدؼ إلى رفع مدتؽػ 

 الؽظيفية. الشؽاحي

 ( دقائق.10-5ويتزسؼ تساريؼ تيجئة واستخخاء لسجة مؼ )القدػ الختامي: 

 أىجاف التسخيشات:

تحديؼ السخونة الؽظيفية -(.    Core musclesتقؽية عزلات الجحع ) -تقميل شجة الألػ.       -
 استعادة الأداء الحخكي الطبيعي. -لمعسؽد الفقخؼ القطشي.     
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 القياسات الهسطية: 

تػ اجخاء الكياسات الؽسطية عمى عيشة البحث لمتعخف عمى مجػ التحدؼ والتقجم في الاصابة 
والحالة البجنية والشفدية والسعشؽية للاعبيؼ السرابيؼ .وقج تػ اجخائيا بعج مخور ثلاثة اسابيع مؼ بجء 

 التجخبة .

 القياسات البعدية : 

ار البعجؼ عمى عيشة البحث ، مخاعياً في ذلغ بعج انتياء مجة التسخيشات التأىيمية أجخؼ الاختب
الأوضاع نفديا عشج الاختبار القبمي، إذ حخص الباحثؽن عمى تييئة الأوضاع نفديا للاختبارات السختارة 
مؼ ناحية الدمان والسكان وفخيق العسل السداعج أؼ تؽحيج الإجخاءات في الاختبارات )القبمية والؽسطية 

جيدة مؼ أجل ضبط الستغيخات قجر الامكان و بالتدمدل نفدو و بتختيب الكياسات والبعجية( والأدوات، والأ
 القبمية والؽسطية وتحت العخوف نفديا ولكل لاعب عمى حـجه.

 لسعالجة البيانات الإحرائية.  20(  الإصجار SPSSاستخجم الباحثؽن بخنامج  ) السعالجات الإحرائية:

 عرض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها

( السحدؽبة لتقييػ درجة الالػ والسجػ الحخكي والقؽة العزمية في الاختبارات F( يبيؼ قيسة )2ججول )
 )القبمية والؽسطية والبعجية(

مجسؽع  الاختبارات الستغيخات
 السخبعات

متؽسط 
 السخبعات

( Fقيسة )
 السحدؽبة

 مدتؽػ الجلالة

 0.000 2222.754 40.184 80.367 درجة الالػ اختبار درجة الالػ

اختبارات السجػ 
 الحخكي

 0.000 313.879 345.267 690.533 ثشي الجحع اماماً مؼ الجمؽس
 0.000 518.632 328.467 656.933 ثشي الجحع للأمام مؼ الؽقؽف

اختبارات القؽة 
 العزمية

قياس القؽة العزمية )الثشي الى 
 (الامام

3758.505 1879.253 1226.800 0.000 

العزمية )السج الى قياس القؽة 
 (الخمف

3726.100 1863.050 9513.447 0.000 

 0.000 352.190 123.267 246.533 قياس القؽة السسيدة بالدخعة
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( لمسقارنات )القبمية والؽسطية والبعجية( بيؼ نتائج درجة L.S.Dيبيؼ اختبار اقل فخق معشؽؼ ) (3ججول )
 لعزميةالالػ والسجػ الحخكي والقؽة ا

الاختبارات  الاختبارات الستغيخات
 الؽسطية

الخطأ  فخق الأوساط الأوساط الحدابية
 السعيارؼ 

 الجلالة

اختبار درجة 
 الالػ

 0.000 0.091 *3.146- 3.420 6.566 وسطي قبمي قياس درجة الالػ
 0.000 0.109 *5.658- 0.908 6.566 بعجؼ قبمي

 0.000 0.041 *2.512- 0.908 3.420 بعجؼ وسطي
اختبارات 

 السجػ الحخكي
ثشي الجحع اماماً 

 مؼ الجمؽس
 0.000 0.400 *7.600  45.800 38.200 وسطي قبمي
 0.000 0.872 *16.600  54.800 38.200 بعجؼ قبمي

 0.000 0.632 *9.000- 54.800 45.800 بعجؼ وسطي
ثشي الجحع 
للأمام مؼ 

 الؽقؽف

 0.000 0.510 *7.600- 46.800 39.200 وسطي قبمي
 0.000 0.374 *16.200- 55.400 39.200 بعجؼ قبمي

 0.000 0.600 *8.600- 55.400 46.800 بعجؼ وسطي
قياس القؽة  اختبارات القؽة

العزمية )الثشي 
 (الى الامام

 0.000 0.798 *16.760- 32.300 15.540 وسطي قبمي
 0.000 0.645 *38.660- 54.200 15.540 بعجؼ قبمي

 0.000 0.886 *21.900- 54.200 32.300 بعجؼ وسطي
قياس القؽة 

العزمية )السج 
 (الى الخمف

 0.000 0.187 *19.900- 35.100 15.200 وسطي قبمي
 0.000 0.292 *38.600- 53.800 15.200 بعجؼ قبمي

 0.000 0.339 *18.700- 53.800 35.100 بعجؼ وسطي
قياس القؽة 

بالدخعةالسسيدة   
 0.000 0.245 *2.600- 5.800 3.200 وسطي قبمي
 0.000 0.400 *9.600- 12.800 3.200 بعجؼ قبمي

 0.000 0.447 *7.000- 12.800 5.800 بعجؼ وسطي
 .(9) حخية درجة عشج( 0.05) ≥معشؽؼ 

 مشاقذة نتائج اختبار درجة الالم:

( وجؽد فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ الاختبارات القبمية والؽسطية والبعجية 3يتزح مؼ ججول )
الاختبارات البعجية في متغيخ درجة الألػ مسا يذيخ إلى التأثيخ الايجابي لمتسخيشات التأىيمية ولرالح 

السدتخجمة والتي كان ليا الجور في التقميل مؼ الألػ وزيادة الكفاءة الؽظيفية وتحديؼ الأداء، إذ انخفزت 
 وفعالية.مدتؽيات الألػ بذكل ممحؽظ مشح الأيام الأولى، حيث تحدؼ السرابؽن بدخعة 
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ويعدو الباحثؽن ىحا التحدؼ الى التسخيشات التأىيمية السدتخجمة في ىحه الجراسة وىؽ ما يتفق مع 
( مؼ ان التسخيشات التأىيمية ىي الؽسيمة الفاعمة والذائعة في البخامج 2014ما تؽصل اليو )حدؼ, 

ايزا في تخفيف الألػ عمى  التأىيمية لسعالجة الألػ فيي لا تحافع عمى الرحة العامة فحدب بل تداعج
 طؽل الؽقت، فالأنذطة البجنية تداعج عمى التحكػ في ألػ السفاصل وتؽرميا نتيجة الالتيابات السفرمية.

ويخػ العجيج مؼ الستخرريؼ والباحثيؼ ان عسمية تحديؼ مخونة العسؽد الفقخؼ القطشي وزيادة 
.  (Gordon & Bloxham, 2016)الحخكة نطاق حخكتو يداعج عمى تقميل آلام العيخ والسداعجة عمى 

اشتسمت عمى تساريؼ التسجد وتساريؼ الثشي، وخاصة لمعزلات  Williamsويعؽد الدبب الى ان تسخيشات 
العاممة عمى مشطقة اسفل العيخ مثل العزمة الكسثخية، والعزمة الذجّية العخيزة، والعزمة السخبعة 

 Dahiya) (Nourbakhsh et al., 2006)م أسفل العيخ القطشية وىي عزلات معخضة لمذج، مسا يدبب آلا

et al., 2022)
 . 

كسا ان ىشاك مجسؽعة كبيخة مؼ الأدلة التي تؤكجىا مععػ الجراسات الدابقة بؽجؽد انخفاضًا عامًا 
% بعج العلاج بالتساريؼ التأىيمية. وذلغ لأنيا تقؽم بتقميل 50% و10في شجة آلام العيخ يتخاوح بيؼ 

السختبطة بآلام العيخ مؼ خلال عسمية إزالة التحدذ مؼ السخاوف والقمق، وتغييخ السؽاقف الإعاقة 
 . (Rainville et al., 2004)والسعتقجات الستعمقة بالألػ، وتحديؼ السذاعخ 

 مشاقذة نتائج اختبارات السدى الحركي 

( قج أثخت تأثيخاً Williamsتؤكج نتائج الجراسة الحالية عمى أن التسخيشات التأىيمية السدتخجمة )
( وجؽد فخوق ذات دلالة 3ايجابياً عمى مجسؽعة البحث وفي كافة متغيخات الجراسة . يتزح مؼ ججول )

احرائية بيؼ الكياسات القبمية والؽسطية والبعجية في متغيخ السجػ الحخكي لمجحع، مسا يذيخ إلى التأثيخ 
الباحثؽن ذلغ التحدؼ إلى البخنامج التأىيمي واحتؽاءه عمى  الإيجابي لمتسخيشات التأىيمية السدتخجمة ويعدو

 مجسؽعة مؼ التسخيشات التي عسمت عمى تشسية السجػ الحخكي.

( ان مسارسة التسخيشات التأىيمية الخاصة بالسخونة تحقق 1997وىحا ما أكج عميو )حدام الجيؼ, 
السجال الحخكي لمفقخات القطشية الإطالة لمعزلات وتحدؼ زيادة خاصية السطاطية فتعسل عمى تؽسيع 

لتتحخك بديؽلة ويدخ بالإضافة إلى زيادة القجرة عمى تحسل الألػ وتخفيفو ، وأن التسخيشات التأىيمية تؤدؼ 
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إلى تحدؼ السخونة في السشطقة القطشية وبالتالي زيادة السجػ الحخكي في السشطقة حيث أن العزلات ىي 
 . وتشسية ذلغ يؤدؼ إلى اتداع السجال الحخكيالدبب السباشخ في تحجيج مجػ السفرل 

الى ان التسخيشات التأىيمية تعسل عمى زيادة    ) et al., 2023)Hasanويذيخ  بذار حدؼ  
الشغسة العزمية وتحدشيا وبالتالي العسل عمى زيادة القؽة العزمية لمعزلات الزعيفة ومشع السفاصل مؼ 

 الؽصؽل إلى مخحمة التيبذ السفرمي.

( انو عشج افتقار كل مفاصل الجدػ إلى السخونة يؤدؼ 1997تفق الباحثؽن مع )رياض, كسا ي
ذلغ إلى عجم قجرة الذخص عمى اظيار الشذاط والأداء الحخكي واتقانو برؽرة جيجة وبالتالي عجم حجوث 

 تحدؼ في الرفات البجنية.

 مشاقذة اختبارات القهة العزمية 

لة احرائية بيؼ نتائج الاختبارات القبمية والؽسطية ( وجؽد فخوق ذات دلا3يتزح مؼ ججول )
والبعجية ولرالح الاختبارات البعجية في متغيخ القؽة العزمية، ويعدو الباحثؽن ىحا التحدؼ في الكياس 

 البعجؼ إلى طبيعة التسخيشات السدتخجمة في البخنامج التأىيمي ومجػ تشؽعيا. 

الاصابة عمى  تفادؼ الزسؽر العزمي لمعزلات وىحا اذ تعسل التسخيشات التأىيمية وخاصة بعج  
( "بأن الاشخاص الحيؼ يبقؽن في Shephard, R. J., & Astrand,2008ما اكجه شيفخد واستخانج )

الفخاش بدبب الإصابة يسكؼ ان يتفادوا الزسؽر العزمي بتقميص عزلاتيػ فتخة ثؽاني بحيث تتشاسب 
ىشا ان يكؽن التقمص قرؽياً وىحا يعشي ان مععػ الخياضييؼ مع ثمث القؽة القرؽػ لمعزمة ولا يذتخط 

 السرابيؼ يسكؼ ان يسارسؽا التجريب بسا يكفي لسشع الزسؽر العزمي.   

عمى أن تطبيق التسخيشات الثابتة ثػ التجرج إلى  (Hasan, 2021( و )2006ويذيخ )رياض, 
ات مقاومة ليا تأثيخ كبيخ في تشسية وتحدؼ استخجام تسخيشات بالسداعجة ثػ استخجام تسخيشات حخة ثػ تسخيش

العسل العزمي وان الأرتفاع بيحه السقاومة تجريجياً يعسل عمى الؽصؽل إلى افزل مدتؽػ مسكؼ بجون 
 حجوث مزاعفات.

( أن تشسية القؽة 1998( و )عبج الفتاح, Banwan Hasan & Awed ,2024ويحكخ )
ؽؼ الأندجة الزامة، كسا ان أحتؽاء البخنامج التأىيمي عمى العزمية تؤدؼ إلى زيادة  الكتمة العزمية وتق
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تسخيشات القؽة العزمية يؤدؼ إلى إتداع الذعيخات الجمؽية وىحا ما يداعج عمى زيادة ضغط الجم الذخياني 
 في العزمة وزيادة كل مؼ الألياف العزمية والسايتؽكشجريا ايزاً.

ؼ حيث تقؽية عزلات أسفل العيخ وعزلات أظيخت الشتائج ان تسخيشات وليامد كانت فعالة م
البطؼ وارتخاء العزلات الستؽتخة وتشذيط الجورة الجمؽية وتحديؼ الشغسة العزمية وبالتالي زيادة القؽة 

 العزمية لمعزلات السرابة، وتحديؼ الحالة الشفدية لمسراب.

لؽسطية والبعجية يتزح أيزا وجؽد فخوق ذات دلالة احرائية بيؼ نتائج الاختبارات القبمية وا
ولرالح الاختبارات البعجية في متغيخ القؽة السسيدة بالدخعة، ويعدو الباحثؽن ىحا التحدؼ في الكياس 

 البعجؼ إلى التأثيخ الايجابي لمتسخيشات التأىيمية السدتخجمة ومجػ تشؽعيا.

 الاستشتاجات:
 إلى الاستشتاجات الآتية:في ضؽء نتائج الجراسة وتحميل البيانات الإحرائية، تؽصل الباحثؽن 

لجػ لاعبي كخة  انخفاض آلام أسفل العيخ( فاعمية واضحة في Williamsأظيخت تسخيشات ) .1
 القجم السرابيؼ.

، مؼ تحديؼ الأداء الؽظيفي لمسشطقة القطشية( فاعمية واضحة في Williamsاظيخت تسخيشات ) .2
 ( وتقؽية عزلات البطؼ والحؽض.ROMخلال زيادة السجػ الحخكي )

، مسا يجعميا الجمج بيؼ البداطة والكفاءة العلاجيةاتدست التسخيشات التأىيمية بقجرتيا عمى  .3
 مشاسبة لمتطبيق في بيئات التأىيل الخياضي السحمية.

تدييل التكيف الحخكي وتقميل زمؼ العؽدة التجرج السشعػ في شجة التسخيشات وتشؽعيا ساىػ في  .4
 .إلى الشذاط الخياضي

( خيارًا آمشًا وفعالًا ضسؼ بخامج إعادة التأىيل لمخياضييؼ Williamsخيشات )يُعج استخجام تس .5
 السرابيؼ بآلام العيخ القطشية.

 التهصيات:
 بشاءً عمى ما تؽصمت إليو الجراسة مؼ نتائج واستشتاجات، يؽصي الباحثان بسا يمي:

القجم السرابيؼ  كجدء أساسي مؼ البخامج التأىيمية للاعبي كخة (Williamsاعتساد تسخيشات ) .1
 بآلام أسفل العيخ.
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ليذسل فئات رياضية أخخػ )كالعجائيؼ، ولاعبي القؽة البجنية ورفع الاثقال(  تؽسيع نطاق البحث .2
 لكياس مجػ فاعمية تسخيشات ويميامد في مجالات رياضية متشؽعة.

ػ لتحجيج ( وبخامج علاجية وتأىيمية أخخ Williamsإجخاء دراسات مدتقبمية تقارن بيؼ تسخيشات ) .3
 أفزل السسارسات في علاج آلام أسفل العيخ.
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