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تأثير التمرينات التأهيلية والبدنية باستخدام عدد من الأدوات المساعدة في بعض  

 الصفات البدنية وتخفيف آلام أسفل الظهر للنساء

 

 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المستخلص 

 یهدف البحث إلى مایأتي : 

 إعداد تمارین تأهیلیة و بدنیة لعلاج آلام أسفل الظهر وتحسین قوّة عضلات الظهر و مرونة العمود الفقري. -

التعرّف على تأثیر التمرینات التأهیلیة والبدنیة باستخدام عدد من الأدوات المساعدة في بعض الصفات البدنیة وتخفیف آلام أسفل  -

 الظهر للنساء.

الظهر و مرونة  - قوّة عضلات  المساعدة في تحسین  التأهیلیة والبدنیة باستخدام عدد من الأدوات  التمارین  تأثیر  التعرّف علی  

 العمود الفقري للنساء.

وقد استخدم الباحثون المنهج التجریبي )مجموعة واحدة( لملائمتە وطبیعة المشكلة، واشتملت عینة البحث على المصابات بمركز     

الوسائل  باستخدام  والبدنیة  التأهیلیة  التمرینات  من  مجموعة  الباحثون  واستخدم  كویسنجق،  الطبیعي_مدینة  والعلاج  روماتولوجي 

( لمدة  )6المساعدة  بواقع  أسابیع،  بأعمار)24(  المصابات  على  علاجیة  جلسة  عددهن)34-38(  البالغ  و  الباحثون 8(سنة  وقام   ،)

 ( . 28(  الإصدار )SPSSبمعالجة البیانات الإحصائیة باستخدام الحقیبة الإحصائیة ) 

 

 م.م.أحمد جمال فتح 

Ahmad.jamal@koyauniversity.org 

 كویە/فاكلتي التربیة البدنیة وعلوم الریاضة جامعة 

 م.د.أواره صابر حمد 

awara.hammed@koyauniversity.org 

كویە/فاكلتي التربیة البدنیة وعلوم الریاضةجامعة              

 

 م.م.دیمەن دلشاد عبدالله

Deman.dlshad@koyauniversity.org 

 جامعة كویە/فاكلتي التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

 أ.د.زانا محمد محمد صالح 

Zana.mahammad@koyauniversity.org 

 جامعة كویە/فاكلتي التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

٢٣/٤/٢٠٢٤تاریخ استلام البحث  ١١/٥/٢٠٢٤تاریخ موافقة النشر    
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 وقد توصل الباحثون إلى مجموعة من الاستنتاجات والتوصیات، ومنها :  

لدى       الظهر  أسفل  آلام  تخفیف  في  إیجابي  تأثیر  لها  كان  المساعدة  الوسائل  من  عدد  باستخدام  والبدنیة  التأهیلیة  التمرینات  إنّ 

ما النساء، وأنّ للتمرینات التأهیلیة والبدنیة باستخدام عدد من الوسائل المساعدة تاثیر في تحسّن مرونة العمود الفقري لدى النساء، بین

كانت من أهمّ التوصیات ضرورة هي استخدام التمارین التأهیلیة والبدنیة لأهمّیتها في تخفیف آلام أسفل الظهر وتحسین قوّة ومرونة 

في  الاعتماد  وضرورة  الظهر،  أسفل  آلام  تخفیف  في  الإیجابي  لتأثیرها  المساعدة  الوسائل  استخدام  ضرورة  و  الظهر،  عضلات 

المراكز التأهیلیة على التمارین التأهیلیة والبدنیة بجانب العلاجات الفیزیائیة لتساعد المصاب على سرعة الاستشفاء والرجوع إلى 

 حالتە الطبیعیة بأسرع وقت ممكن.

 

  التمرینات التأهیلیة والبدنیة , الوسائل المساعدة , آلام أسفل الظهرالكلمات المفتاحية: 

     التعریف بالبحث-1

 مقدمة واهمیة البحث 1 -1

و بدنیة كوسیلة للعلاج والحفاظ على   تأهیلیة الاساسیة في حقل التربیة الریاضیة هو الاستخدام الامثل للتمرینات  تلزماتمن المس     

دورها المؤثر على عضلات الجسم ، إن للبیئة أثراً مهماً في  تشكیل قوام الإنسان إذ كثیر ما یتشكل القوام على حسب  وقوام الانسان 

 العادات الجسمانیة التي یتعود علیها الفرد خلال ممارستە لنشاطە الیومي. 

یعد آلام أسفل الظهر هي آلام التي تصیب منطقة أسفل الظهر عند الفقرات القطنیة أو العجزیة ومنطقة الحوض، قد تكون على      

شكل آلام مركزیة موضعیة أي تصیب منتصف منطقة أسفل الظهر أو قد تكون على شكل آلام إنتشاریة تمتد من منطقة أسفل الظهر 

التي لمثل هذه المشاكل او الام بسبب بعض العادات الیومیة الروتینیة  وان النساء یتعرضن  إلى جانب الجسم وحتى أسفل القدمین،  

 (.١٩٤،  ٢٠١٨شكل الصحیح )أبوالنجا،اللفترات طویلة دون تهئیة الجسم ب یمارسونهاالعادات الخاطئة التي یقومون بها او بعض 

عند       المهمة  الصفات  من  وتعتبر  للاصابات،  المسببة  العوامل  أكثر  من  الظهر  اسفل  لمنطقة  العضلیة  والقوة  المرونة  قلة  وتعد 

الافراد من مختلف الجنسین، وبالاخص لدى النساء ، وفقدانها تعتبر من العوامل او الاسباب التي تجعل تحدد في حركة الانسان كما 

 (. ١٠٦،  ٢٠١٩في العادات السیئة والاوضاع الخاطئة في الجلوس أو الحركة أو عدم ممارسة الانشطة البدنیة.)رفعت و شیال،

تمرینات       باستخدام  البحث في وضع برنامج  أهمیة  ذلك تظهر  في    تأهیلیةوبناء على  المساعدة  الصفات وبدنیة و وسائل  بعض 

معاناة تخفیف الام أسفل الظهر و إعادة التأهیل المرونة والقوة العضلیة لعضلات هذه المناطق و تقلیل ولو بجزء قلیل من  البدنیة و

 النساء التي یواجهونها خلال عمر مبكر . 

 مشكلة البحث  1-2

الام أسفل الظهر واحدة من أكثر و أهم الاصابات انتشارا نظرا لتعدد مسبباتها, فتعد قلة الحركة وعدم الممارسة الریاضة    أن      

ولو بصورة بمسطة و ممارسة بعض العادات غیر سلیمة في حیاتنا الیومیة وعدم الوعي الصحي من أكثر أسباب الاصابات الظهر 

الذي أصبح من الاصابات المتكررة، ومن خلال خبرة الباحثون و أجراء عدد من المقابلات الشخصیة مع بعض الاطباء المختصین 
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خصوصا لدى النساء، ویرجع ذلك إلى قیامهن بواجباتهم الیومیة الشاقة و ممارستها لفترات لاحظو تزاید الاصابة بالام أسفل الظهر  

الجسم و بشكل غیر صحیح وزیادة وزن  الریاضة  عدمطویلة  المرونة   ممارسة  وقلة  الظهر  العضلات  القوة  إلى ضعف  یؤدي  قد 

الظهر أسفل  في  الالم  لدیهن  تظهر  التمارین  بالتالي   استخدام  قلة  أن  كما  المساعدة    الدقیقة  تأهیلیة،  والوسائل  مراكز والبدنیة  في 

التأهیلیة یمكن قد یؤثر على نسبة تخفیف ألام أسف الظهر لدى المصابات، فمن هنا برزت مشكلة البحث في أستخدام مجموعة من 

المساعدة في تحسیبوالبدنیة    تأهیلیةالتمارین   لدالوسائل  الظهر  الظهر و زیادة مرونتها وتخفیف من الام أسفل  العضلات  ى ن قوة 

 المصابات و توظیف نتائج البحث في خدمة التأهیل الریاضي. 

 أهداف البحث 1-3

 إعداد تمارین تأهیلیة و بدنیة لعلاج آلام أسفل الظهر وتحسین قوّة عضلات الظهر و مرونة العمود الفقري. -أ

البدنیة وتخفیف آلام  -ب التأهیلیة والبدنیة باستخدام عدد من الأدوات المساعدة في بعض الصفات  التمرینات  التعرّف على تأثیر 

 أسفل الظهر للنساء.

التعرّف علی  تأثیر التمارین التأهیلیة والبدنیة باستخدام عدد من الأدوات المساعدة في تحسین قوّة عضلات الظهر و مرونة  -ت

 العمود الفقري للنساء.

 البحث افرض 1-4

 .النساءأسفل الظهر لدى  الالم تخفیفإیجابي في  باستخدام الوسائل المساعدة لها تأثیر وبدنیة تأهیلیةتمارین ال -أ

و  بو  تأهیلیةتمارین   -ب الظهر  أسفل  العضلات  قوة  تحسین  فی  إیجابي  تأثیر  لها  المساعدة  الوسائل  باستخدام  العمود دنیة  مرونة 

 .النساءالفقري لدى 

 مجالات البحث   1-5

 ( سنة ٣٨-٣٤النساء المسجلین بالمركز روماتولوجى و علاج الطبیعي بمدینة كویة باعمار): المجال البشري 1-5-1

   ٣/٢٠٢٤/ ٢٠لغایة      ١٠/٢٠٢٣/ ١٠ : المجال الزماني 1-5-2

 و علاج الطبیعي بمدینة كویە  روماتولوجيمركز : المجال المكاني 1-5-3

 اجراءات البحث  -3

 منهج البحث  3-1

هي التي تحدد المنهج لأن المنهج هو عبارة عن فن التنظیم الصحیح لسلسة یتطرق الیها الباحثون  إن دراسة طبیعة الظاهرة التي       

البرهنة على حقیقة لا یعرفها لدینا أو من أجل  الكشف عن حقیقة مجهولة  إما من أجل  الیمین،   من الأفكار  الآخرون")بودواد عبد 

٢٦، ٢٠١٠. ) 
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 البحث. مشكلة طبیعة مع لملاءمتە واحدة بتصمیم مجموعة المنهج التجریبي  وناستخدم الباحث

 مجتمع البحث  3-2

تحدید        )عینة  تم  عددهم  والبالغ  الظهر  اسفل  بالام  المصابات  النساء  من  المصابات  20البحث  من  )ب(  ، 38-34أعمار  (سنة 

كوردستان   إقلیم   _ كویە  بمدینة  الطبیعي  والعلاج  روماتولوجى  مركز  في  )_المسجلین  للعام  عینة ،  (2024-2023العراق,   اما 

 راجعون مركز روماتولوجى و العلاج الطبیعيت، و  من آلام أسفل الظهرالبحث فقد تم اختیارهم بالطریقة العمدیة من اللواتي یعانون  

الشدة اصابة  بناءً على     _بمدینة كویەبمستشفى كویە لعملیة جراحیة و أي   ة المختص  ةالطبیب  قبل   منتشخیص درجة  ولم یخضعن 

 ( یوضح تفاصیل العینة البحث.1نساءا، و جدول )( 8) هنعدد  ت، وقد بلغ آخر تأهیليبرنامج 

 ( نسبة المئویة للعینة البحث1جدول )

 

 

 

 شروط اختیار العینة 3-3

 لى علاج الطبیعي. عیعاني من ألام أسفل الظهر و یحتاج  المصابةبناءا على تقریر طبیب المختص یفید بأن  .1

 .الشدیدة وجود تشخیص نهائي لمرض ألام أسفل الظهر من الدرجة  .2

 (. و البدنیة یةالعلاج تمارین عدم خضوع لأي طرق علاجیة أخرى )أثناء .3

 . اذآخر غیر ه اصابة بأي  صاباتعدم إصابة الم .4

 وعدم استخدام ادویة المسكنة للام. .5

 خلال مدة تطبیق. و البدنیة تمرینات العلاجیة للخضوع لهذا  المصاباتقبول  .6

 باستخدام أي وسیلة علاج أخرى من وسائل العلاج الطبیعي. المصابةأن لایقوم  .7

 التجانس العینة 3-3-1

 

 

 

 

 % المستبعدات  % عينة التجربة الرئيسية  الشدة مستوى   نوع اصابة  المجتمع البحث 

 ٪ 60 12 ٪ 40 8 الشديدة الدرجة  ألام أسفل الظهر  20
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 ة البحث ( التجانس العین2جدول)

 

    ( جدول  من  )2یبین  مابین  أنحصرت  قد  الأنثروبومتربة  القیاسات  في  ألتواء  معاملات  قیم  أن   )𝟏 یشیر    ± وهذا  أن (   إلى 

 التوزیعات تقترب من الأعتدالیة مما یدل على تجانس عینة البحث.

 الاجهزة و الأدوات و وسائل جمع المعلومات   3-4

 الاجهزة المستعملة في البحث  3-4-1

 (Sit and Reach Box)جهاز قیاس مرونة العمود الفقري . -

 جهاز الدینامومیتر  لقیاس قوة عضلات الظهر. -

 جهاز رستامیتر لقیاس طول و وزن الجسم.  -

 (.Dellجهاز كومبیوتر  نوع ) -

 ساعة توقیت. -

 الادوات المستعملة في البحث  3-4-2

 لتخفیف الألم أسف الظهر لدى عینة الدراسة.   والبدنیة مجموعة من الادوات و وسائل المساعدة لتمارین علاجیة تم استخدام    

والانكماش  -:  أحزمة مطاطية  -أولا: للتمدد  قابلة  قطعة مطاطیة  الحزام من  لتمارینو   یعتبر  استخدامها  ألام   تأهیلیة  یمكن  لتخفیف 

 (. 8, و یستخدم لتقویة العضلات كمقاومة الخارجیة, عددها )أسفل الظهر

 

  عبارة عن وسادة مطاطیة خفیف وزن یستخدم لمجموعة من التمارین البدنیة والعلاجیة   :(sit-up kissel)وسادة الجلوس  -ثانيا:

 (.8عددها ) ،

 لتواء الأمعامل   الانحراف المعياري الوسط الحساب  وحدة القياس  المتغي  ت

 0.480 1.407 36.625 سنة العمر  1

 0.623 3.603 168.875 سم الطول  2

 0.091 3.563 69.125 كغم  الكتلة  3
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أسطوانة عبارة عن أنبوب أسطواني خفیف الوزن یستخدم لزیادة المرونة و تقلیل الألم و القضاء   :   أسطوانة الفوم رولر  ثالثا /  

 ( . 8العضلات، عددها ) على عقدة

 

 بوصة( و غالبا ما تستخدم   13,7كرة ذات وزن و یكون قطرها تقریبا بعرض الكتفین)حوالي    :تمارين العلاجية  الكرات    رابعا /

 (.8, عددها )الإعادة التأهیل و وتقویة العضلات عن طریق التدریب

 

تعتبر تمارین العقلة من التمارین التي تستهدف تطویر قدرات العضلات الجسم العلویة و تقویتها ،حیث تشمل   جهاز العقلة:خامسا/  

العلاجیة  تمرینات  من  كجزء  عقلة  نستخدم  و  الظهر  تستهدف عضلات  التي  الحركات  من  واسعة  مجموعة 

 (.3،عددها )لتقلیل الألم أسفل الظهر

 
 

 وسائل جمع المعلومات 3-4-3

 الدراسات والبحوث السابق  -

 (. Internetشبكة المعلومات الدولية ) -

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية. -
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 التجربة الاستطلاعية. -

 فريق عمل المساعد.  -

 الاساتذة المختصون في المجال التأهيل الرياضي.  -

 الاختبارات  -

 ( 2قياس الألم المتدرج  لقياس درجة الألم. ملحق) اختبار -

 إستمارة تسجيل البيانات.  -

 الوسائل الاحصائية.  -

 

 اجراءات البحث الرئيسية  3-5

التمرینات       لتطبیق  الطبیعي  المصابات بمركز روماتولوجى والعلاج  الرسمیة من  الموافقات  فریـق   ءعلیهم وبـد  تأهیلیةبعد أخذ 

 -بالتطبیق الفعلي للتجربة علـى عینـة البحث، وقاموا بالآتي: ون( المشار الیهم سابقا وباشراف الباحث3العمـل المساعد ملحق)

 

 ةالتجربة الاستطلاعي 3-5-1

التمرینات    ونالباحثى  اجر     و  )للاختبارات  الاستطلاعیة  یوم    وبدنیة   التأهیلیةالتجربة   29/11/2023مصادف    الاربعاء (، 

 ( نساء ضمن مجتمع البحث .2)وأجریت التجربة الاستطلاعیة على 

الملحق)   المساعد  العمل  فریق  و  العینة  تواجە  التي  والمشاكل  الصعوبات  على  التعرف  بهدف  الامكانات 3وذلك  وتحدید   )

و كفاءة الفریق العمل المساعد    بدنیةو    تأهیلیةوالمستلزمات الضروریة وتحدید الوقت اللازم لاجراء الاختبارات و الاداء التمرینات  

 . وبدنیة تأهیلیةفي استخدام الوسائل المساعدة مع التمرینات  

 

 في البحثالمستخدمة تحديد الاختبارات  3-5-2

الباحث     الظهر ، وتم ذلك خلال استخدام   عضلات  ٭ حول أهم الاختبارات لقیاس مرونة والقوةبأستطلاع أراء المختصین  ونقام 

 ( .3٪( فما فوق كما مبین من الجدول )80استمارة الاستطلاع رأي الخبراء  إذ تم اختیار الاختبارات التي حصلت على نسبة )

 

 

 

 

 

 

 
 التأهيل الرياضي                       جامعة بغــداد                    وهيب أ.د. سعاد عبد حسين ٭

 علم التدريب الرياضي                  جامعة كويه              أ.م.د. نةبةز عبدالله فتاح            

 التأهيل الطبي والرياضي               جامعة هولي الطبية             أ.م.د.شوان قادر ميديا              
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 ( متغیرات البحث والاختبارات المختارة لكل متغیر مع النسب المئویة لاختیارها 3جدول )
 

 

 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5-3

 أختبار قیاس درجة الألم أسفل الظهر  3-5-3-1

تم إستخدام المقیاس المتدرج لقیاس قوة الألم وهو من المقاییس العالمیة ومستخدم في العدید من الدراسات التي تبحث في مقدار     

الألم في جزء معین من الجسم وهو اختبار سهل یعبر فیە المریض عن مدى شعوره بالألم من خلال إعطاء إشارة على الدرجة التي 

 ه. تنطبق على وصف الألم عند

 

 اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطویل 3-5-3-2

إستخدام اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطویل، حیث أن هذا الإختبار سهل الأداء ویقیس المدى الحركي للعمود       

 الفقري ویعطي مؤشر عن مرونة العضلات الخلفیة للفخذ، وهو اختبار آمن وغیر مكلف. 

 اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطویل. -الاسم الاختبار:

 قیاس مدى مرونة العمود الفقري للامام. -غرض  من الاختبار:

الاختبار: الاداء  قیاس   -وصف  جهاز  على  القدمین  تثبیت  مع  مضمومتان  والقدمان  الطویل  الجلوس  وضع  باتخاذ  المختبر  یقوم 

الجهاز بأطراف  الموجود على  الموشر  الجذع للأمام بحیث یدفع  المختبر بثني  ثم یقوم  بالركبتین مفرودتین،  المرونە مع الإحتفاظ 

 أصابعە الى أبعد مسافة ممكنة على أن یثبت عند آخر مسافة یصل الیها لمدة ثانیتین. مع ملاحظة عدم الشعوربالأم أثناء الأداء. 

المستخدمة: حافة   -الأدوات  مستوى  على  المقیاس  منتصف  یكون  بحیث  (منزلقة  مسطره   ( مقیاس  علیها  مثبت  مسطحة  منضدة 

جهاز  استخدام  ممكن  بالموجب.  التدریج  بعدها  وما  بالسالب  التدریج  قبلها  وما  صفر،  النقطە  هذه  عند  التدریج  ویكون  المنضده 

 المرونة(

 یعطى لكل مختبر محاولتین وتحسب نتیجة أفضلهما بالسنتیمتر.   -حساب الدرجات:

 

 نسبة الاتفاق % الاختبارات المختارة  المتغيات  ت

 ٪ 90 اختبار ثني الجذع للأمام من الوضع الجلاوس الطويل للأمام  مرونة الظهر  ١

 ٪ 80 بجهاز ديناموميت  اختبار قوة عضلات الظهر  الظهر   عضلات قوة  ٢
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 أختبار قوة عضلات الظهر 3-5-3-3

 تم إستخدام جهاز الدینامومیتر لقیاس قوة عضلات الظهر، وهو اختبار سهل الأداء وغیر مكلف ویعطي نتائج بالأرقام.   

 اختبار قوة عضلات الظهر. -الاسم اختبار:

 غرض الاختبار: قیاس قوة عضلات الظهر.

یقف یقف المختبر منتصبا على قاعدة الجهاز وقدماه في وسط القاعدة والیدین أمام الفخذین وأصابع الیدین للأسفل   -وصف الاداء:  

. 

 تعد سلسلة الجهاز بحیث تصبح تحت أطراف الید مباشرة ثم یقبض المختبر على عمود الشد باحكام. -

الركبتین     عندما یكون المختبر مستعدا للشد یثني جذعە للأمام من مفصل الحوض ویجب ملاحظة عدم ثني  -

 واستقامة الذراعین دون أي انثناء بالمرفقین.

 عند نهایة الإختبار یجب ان یكون الظهر مستقیما مع ملاحظة عدم حدوث الألم.  -

 یجب التحكم بطول السلسلة بحیث لا یسمح للمختبر بالوقوف على مشطي القدمین. -

 dynamometerالادوات المستخدمة: جهاز الدینامو میتر 

 حساب الدرجات: یعطى لكل مختبر محاولتین وتحسب نتیجة افضلهما مقربة إلى أقرب نصف كیلو غرام. 

 
 وبدنیة  تأهیلیةأعداد التمرینات   3-5-4

الباحثون بإعداد تمرینات        التأهیل الریاضي  آلام    وبدنیة    تأهیلیةقام  و علم أسفل الظهر معتمداً على المراجع العلمیة في مجال 

 ٭ في مجال التأهیل الریاضي و علم ا المختصینوعرضە على مجموعة من  ون في هذا المجال و خبرة الباحثالتدریب الریاضي 

 

لكل تمرين وعلى قدرة المصابين    تأهيليةعلى الزمن والتكرارات و صعوبة التمرينات في تنفيذ التمرينات    دنيةبو   تأهيليةاعتمد الباحثون في اعداد التمرينات  ٭
 ون. وحسب التجارب الاستطلاعية التي قام بها الباحث
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 الكاملة.و بدنیة  تأهیلیة جلساتلتدریب الریاضي في شكل 

( 4)( اسابیع، بواقع  6لمدة )الظهر،  لأسفآلام  لتخفیف    مختلفةبدني    و  تأهیلي  رینا( تم29من)  دنیة  بو    تأهیلیةوتتكون التمرینات       

یوم) وهي  بالاسبوع  على    ووالاربعاء(،،الثلاثاء  الاثنینالاحد،ایام  موزعة  الاداء  زو  ،تأهیلیة  (جلسة  24)التمرینات  تمرینات من 

 . ( دقیقة40-30مابین ) تأهیلیةفي كل جلسة  و بدنیة  تأهیلیة

 

 الاختبارات والقیاسات القبلیة  3-5-5

أختبار مرونة ( شمل  3وبمساعدة فریق العمل المساعد ملحق )   14/12/2023  الخمیس  اختبارات القبلیة یوم    ون  أجرى الباحث    

الدینامومیتر   جهاز  باستخدام  الظهر  عضلات  قوة  اختبار  و   ، الطویل  الجلوس  الوضع  من  الفقري  الباحثالعمود  في   ونوراعى 

مركز روماتولوجي و   والإنارة جیدة وذلك في   ْ 32  –   28ْمن    المختبرالاختبارات مراعاة الظروف المناخیة إذ كانت درجة حرارة  

الطبیعي وبدعلاج  )  ء،  باجراء  الفقريالاختبار   العمود  مرونة  )قیاس  و  الظهر(  قوة عضلات  كل ،(  قیاس  فحص  استغرق  حیث 

 . ( دقیقة 15 -10عینة) 

 

 وبدنیة   تأهیلیة  تطبیق التمرینات 3-5-6

( جلسات 4( بواقع )2023/    12/    17  ( الموفق )الاحد    )یومفي  على عینة البحث     وبدنیة  تأهیلیةتمرینات  البتطبیق    ءبدال  تم      

 (.2024/  1/  24)  ( الموافقالاربعاء )یوم  في الاسبوع الواحد، وتم انتهاء من تطبیق التمرینات العلاجیة والبدنیة في

 

 اختبارات البعدیة   3-5-7

(   28/1/2024( الموافق )الاحد)اجراء الاختبارات البعدیة یوم  ب  قام الباحثون  ،وبدنیة  تأهیلیةالتمرینات    الانتهاء من التطبیقبعد       

 و بالاسلوب نفسە الذي تم فیە اجراء الاختبارات القبلیة.

 

 والذي استخدم فیە المعادلات الاتیة: (28)اصدار (SPSSقیبة الالكترونیة ) ون الحواستخدم الباحث :المعالجة الاحصائیة 3-6

 (SPSS( للعینة المترابطة باستخدم برنامج)T.Testاختبار ) -

 الانحراف المعیاري. -

 الوسط الحسابي. -

 .مئویةالالنسبة  -

 معامل الالتواء.  -

 

 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  -4

 الألم أسفل الظهر  رالقبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في المتغی عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبار 4-1
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 ( 4جدول )

 (للمجموعة التجریبیة شدة الالم أسفل الظهریبین الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي لمتغیر )

 ( 0.05عند مستوى الدلالة)

(، وبالانحراف المعیاري 7.75)  كانت ( قیمة الوسط الحسابي لمتغیر)الالم أسفل الظهر ( للاختبار القبلي4یتضح من جدول )     

( ،  1.41( و بالانحراف المعیاري )3.00)في حین بلغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي لمتغیر الالم أسفل الظهر   ( ،1.48)

( ،مما یدل على وجود فرق معنوي بین الاختبار القبلي والبعدي و لصالح الاختبار  0.001( وباحتمالیة )6.480المحسوبة )قیمة و

 البعدي.

والتي والبدنیة  تأهیلیةتمرینات الإلى تطبیق ویعزو الباحثون أن تحسن و وتقلیل درجة شدة الالم أسفل الظهر لدى العینة البحث      

وفضلا ، أدى إلى تحسن في وظائف عضلات الظهر والبطن كونها من العضلات الأساسیة العاملة خلال الأداء الحركات الیومیة

مما یؤدي إلى إمداد العضلات العاملة بالدم ، وبالتالي  زیادة نشاط الحركة ودوران الدم على ذلك فإن هذه التمرینات أدى إلى تحسن 

أو البدنیة مما یساهم في تقلیل الالم و  تأهیلیةتزداد قدرة هذه العضلات على القیام بوظائفها وتحمل التعب نتائج عن تكرار الحركات 

 تأهیلیةبدورها ساهمت التمرینات تقویة العضلات العاملة وهذا یساعد على حمایة العمود الفقري لتفادي من الاصابات، وهذه 

( أن السبب الأكثر شیوعا لحدوث  Cotton,1996و أكد كوتون )،  في تخفیف حدة الألم أسفل الظهر لدى أفراد عینة البحثوالبدنیة 

من  والبطن والفخذ وبالتالي عندما یتم التدریب من اجل إزالة هذا السببالالم أسفل الظهر هو ضعف في عضلات أسفل الظهر 

 خلال تكرار التمرینات الخاصة بجزء المصاب أدى ذلك إلى التخفیف من حدة هذه الالام. 

والبدنیة ساهمت بشكل امثل في تخفیف درجة  تأهیلیةان استخدام الوسائل المساعدة أثناء تطبیق التمرینات  ن ویعزو الباحث كما     

(إلى إن استخدام الوسائل المساعدة في تأهیل من أسالیب العلاج الطبیعي 2013،45،كما یشیر) إسماعیل،شدة الالم في اسفل الظهر 

في  وتساعد في تحسن القوة العضلیة للعضلات تستخدم في تنشیط العضلات العاملة على المناطق المصابة ,وخاضة في الظهر 

 مناطق المصابة في مختلف الاتجاهات.

 

 للمتغیرات البحث عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة  4-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 معالم الاحصائية             
 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 الاحتمالية (ت)قيمة

 

مستوى 

 ع± -س ع± -س الدلالة

قیاس درجة شدة الالم  

.481 7.75 درجة  أسفل الظهر  00.3  411.  معنوي  0.001 6.480 
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 (5جدول)

 یبین الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي لمتغیر )مرونة الظهر للامام و قوة عضلات الظهر(للمجموعة التجریبیة

 ( 0.05عند مستوى الدلالة)

لمتغیر)مرونة الظهر للامام وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة التجربیة ( 5من جدول ) یبین     

وبالانحراف  ،( 15.25,  11.50والبعدي ) لاختبار القبليفي ا  ،حیث بلغ قیمة الوسط الحسابي على التوالي(،قوة عضلات الظهر

)قوة   ( ، أما بالنسبة لمتغیر0.001( ، وبالاحتمالیة )4.710، وبالقیمة المحسوبة )( 1.16,  1.92)حسب نفس التسلسل المعیاري 

(،  11.50( ، )65.34,   56.41عضلات الظهر(حیث بلغ قیمة الوسط الحسابي على التوالي في الاختبار القبلي والبعدي )

 (. 0.004( ، وبالاحتمالیة )3.406( ، وبالقیمة المحسوبة )4.22,  6.08وبالانحراف المعیاري حسب نفس التسلسل )

في  الى انتظام افراد العینة للامام یرجع و مرونة الظهران التحسن الذي ظهرفي متغیر قوة عضلات الظهر  ویعزو الباحثون       

تنمیة القوة العضلیة و مرونة لعضلات المنطقة القطنیة ومنطقة اسفل الظهر أدى إلى قید البحث  والبدنیة تأهیلیةتطبیق التمرینات 

إلى ذلك فإن التنوع بالتمارین والوسائل  ةوإضافوالتي تسیطر على منطقة اسفل الظهر وعلى حركتها في الاتجاهات المختلفة 

لعلاج آلام أسفل   تأهیلیة(ان تأثیر برنامج تمرینات 50، 2001یؤكد حسن )المساعدة ساعدت إلى تحسن تلك المتغیرین،وهذا ما 

الظهر على مرونة الجذع وقوة عضلات الظهر والرجلین قد اظهر نتائج تحسن ملحوظ في تقویة عضلات الظهر لصالح المجموعة  

( ان العلاج 88، 2003التجریبیة و انخفاض من مستوى الألم لدى افراد العینة واستعادة مرونة الجذع بشكل ملحوظ "ویشیر عطیة )

( أحد الوسائل الطبیعیة الاساسیة في مجال العلاج المتكامل للإصابة كما یمثل اهمیة خاصة في  تأهیلیةبالحركة المقننة )التمرینات 

في مراحلە النهائیة حیث یعمل على استعادة الوظائف الاساسیة لجسم الشخص المصاب واكسابە عناصر اللیاقة البدنیة  التأهیل مجال

 . المفقودة نتیجة للإصابة التي یعاني منها

لها من أثر فعال في الحد من مستوى الألم,إذ إنها تعبر من أهم وأفضل   تأهیلیة( " على أن التمرینات 2016كما تؤكده دراسة أحمد )

 وسائل العلاج الطبیعي ویشمل تقریبا علاج جمیع حالات الإصابة وخاضة الالم أسف الظهر" 

كما ویرى الباحثون أن تحسن المرونة في المفاصل والعمود الفقري واكتساب اطالة العضلات یؤدي الى انتاج مصدر القوة     

(، كل ما یكون هناك تحسن في المرونة واطالة العضلات 141, 1996العضلیة من خلال المرونة وهذا ما یؤكده لاسیف  واخرون)

( 145، 2011هذا ما تذكره ناهد احمد عبد الرحیم )و وطول اكبر لها تصبح القوة العضلیة في مستوى جید من انتاج تحصیل القوة.

 ، وتعمل على تحسن وزیادة النغمة العضلیة وبالتالي تعمل على زیادة القوة العضلیة للعضلات الضعیفة.تأهیلیة ان للتمارین 

 

 

 

 

 معالم الاحصائية             
 

 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 الاحتمالية (ت)قيمة

 

مستوى 

 ع± -س ع± -س الدلالة

 مرونة الظهر للامام
 معنوي  0.001 4.710 1.16 15.25 1.92 11.50 سم

 قوة عضلات الظهر
 معنوي  0.004 3.406 4.22 65.34 6.08 56.41 كغم 
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 الاستنتاجات والتوصیات:-5

 الاستنتاجات: 5-1

 -في ضوء نتائج البحث وتحلیل البیانات أحصائیا التي تم الحصول علیها الباحثون ، توصل الباحثون الى الأستنتاجات الآتیة:

 .النساءلدى الوسائل المساعدة كان لهم تأثیر إیجابي في تخفیف الالم أسفل الظهر عدد باستخدام وبدنیة  تأهیلیةتمرینات الان  .1

 .النساءتاثیر في تحسن المرونة للعمود الفقري لدى  الوسائل المساعدة كان لهمعدد باستخدام وبدنیة  تأهیلیةان للتمرینات  .2

 

 التوصیات: 5-2

 العضلات الظهر.والمرونة  وبدنیة للأهمیتها في تخفیف الالم أسفل الظهر وتحسین القوة  تأهیلیةضرورة استخدام تمارین  .1

 ضرورة استخدام الوسائل المساعدة لتأثیرها الایجابي في تخفیف الالم أسفل الظهر.  .2

 الاهتمام بمزاولة الریاضة في هذه الأعمار للتخفیف من الآثار الجانبیة لضغوط الحیاة الیومیة.  .3

وبدنیة بجانب العلاجات الفیزیائیة لیساعد المصاب لسرعة الشفاء   تأهیلیةضرورة اعتماد في مراكز التأهیلیة على التمارین  .4

 والرجوع إلى حالتە الطبیعي بأسرع وقت ممكن.

 

 

 المصادر 

 أولاً: المصادر باللغة العربیة 

، مركز الكتاب الحدیث  ١"، طالموسوعة العلمیة في الإصابات الریاضیة و التأهیل البدني( ،" 2018ابوالنجا،عصام جمال ،) 

 للنشر، القاهرة. 

 ،القاهرة: دار الفكر العربيالقیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة(، 2004حسانین، محمد صبحي ) 

( ، تأثیر منهج تدریبي مقترح للقوة والمرونة في تطویر الأداء الفني لبعض مهارات الجمنا ستك الإیقاعي 2001حسن ، إیمان ) 

 ، إنتاج علمي .

( ،تأثیر تمرینات تأهیلیة في مرونة اسفل الظهر والقوة العضلیة العاملة  2010رفعت و شیال ، لؤي سامي و علي عبدالكاظم) 

 ( عام.45-40علیها للرجال بعمر )

 ،قسم علوم الحیویة والصحة الریاضیة ،كلیة التربیة الریاضیة،بورسعید. قراءات في تأهیل الحركي( ، 2016سید أحمد) 

 , دار النشر للطباعة. مناهج البحث العلمي في علوم وتقنیات النشاط البدني الریاضي(، 2010عبدالیمین،بوداود) 

( ، مدى كفاءة العلاج الیدوي للعمود الفقري في حالات الخلل الوظیفي بالجزء الأسفل من الظهر. كلیة 2003عطیة ، عزة ) 

 العلاج الطبیعي ، القاهرة .

 ، دمشق: مؤسسة علاء الدین للنشر.  مرض الدیسك -اعرف مرضك ( ، 2004علي محمد علي ) 

 ، ) الإسكندریة ، دار لوران للطباعة والنشر (.كمال الأجسام بالتمارین العلاجیة والتدلیك( ، 1986محمد حسن غامري) 

( ، أثر برنامج علاجي وتأهیلي للمصابین بالانزلاق الغضروفي في المنطقة القطنیة ،( رسالة  2006منسي ، سلیمان ) 

 ماجیستیر غیر منشورة جامعة الیرموك ، إربد ، الأردن . 

 : )عمان(، دار الفكر العربي ناشرون وموزعون. ١ط   التمرینات التأهیلیة لتربیة القوام،( 2011ناهد احمد عبد الرحیم ) 
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، بحث منشور، كلیة التربیة الریاضیة _جامعة الحدیدة_الیمن،قسم علوم الصحة  التأهیل الریاضي ،(2013یوسف إسماعیل) 

 الریاضیة تخصص اصابات الریاضیة وتأهیل البدني.

 

 ثانياً: المصادر باللغة الاجنبية

 Richad cotton (1996), personal trainer manual, USA, American Council on Exercise (ACE).   

                                                     
 (  1ملحق )                                                     

 صورة تشريحية للعمود الفقري                                             
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 ( 2ملحق )

 قياس درجة الألم أسفل الظهر

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 طريقة الاختبار : يقوم المريض بوضع دائرة على الدرجة التي تمثل حالة الالم التي يشعر بها.                
 

 

 ( 3ملحق )

 فريق العمل المساعد 
 

 

 

 

 

 

 

 

 درجة الألم  شدة الألم  ت

 10 ألم غير محتمل ١

 9 – 8 بالغ القوة  -ألم شديد ٢

 7 – 6 مركب -ألم قوي ٣

 5 – 4 متوسط القوة -ألم مزعج  ٤

 3 – 2 ألم خفيف  ٥

 1 – 0 لا ألم  ٦

 ت الاسم  المهنة  مكان العمل 

 ١ هەریاد ئاكو  معالج الطبيعي مركز روماتولوجى وعلاج الطبيعي

 ٢ ايمان ابراهيم  مدرب  فاكلتي التربية الرياضية _ جامعة كويه 

 ٣ بەسوز صابر حمد  مايكروبايلوجي كلتي علوم والصحة _جامعة كويه اف
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 ( 4ملحق )

 استمارة تسجيل البيانات 

 الاسم الثلاثي:.............................................

 العمر: .....................................................

 الطول: ....................................................

 الوزن: .....................................................

 العنوان: ...................................................

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 القياس  قياس القبلي قياس البعدي 

المحاولة  

 الثالثة 

المحاولة  

 الثانية 

المحاولة  

 الأولى

المحاولة  

 الثالثة 

المحاولة  

 الثانية 

المحاولة  

 الأولى

 المحاولات                 

 

 الاختبارات      

      
مرونة العمود الفقري  

 للأمام 
١ 

 ٢ قوة عضلات الظهر      
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The effect of rehabilitation and physical exercises  using some means of assistance in some physical 

abilities and relieve lower back pain for women 

Researcher: Lecturer. Dr. Awara Saber Hamad    Researcher: Asst. Lect. Ahmad Jamal Fathullah    

Researcher: Asst. Lect. Deman Dilshad Hameed     Researcher: Prof. Dr. Zana Mhamad Mhamad 

Year 2024 

 

The research aims to do the following: 

- Preparing rehabilitation and physical exercises to treat lower back pain and improve the strength of 

the back muscles and flexibility of the spine. 

- Identifying the effect of rehabilitation and physical exercises using a number of assistive devices 

on some physical characteristics and relieving lower back pain in women. 

- Identifying the effect of rehabilitation and physical exercises using a number of tools to help 

improve the strength of the back muscles and the flexibility of the spine for women. 

     The researchers used the experimental method (one group) in accordance with the nature of the 

problem, and the research sample included female patients at the Rheumatology and Physiotherapy 

Center_Koysinjaq City, the researchers used a set of therapeutic and physical exercises using means 

of assistance for a period of (6) weeks, with (24) treatment sessions on female patients aged (34-38) 

years, numbering (8). The researchers processed the data statistically using the statistical package 

(SPSS) version (28). 

The researchers reached a number of conclusions, including: 

Rehabilitation and physical exercises using a number of means of assistance  had a positive effect in 

reducing lower back pain in women. Rehabilitation and physical exercises using a number of means 

of assistance had an effect in improving the flexibility of the spine in women, while one of the most 

important recommendations was the necessity of using rehabilitative and physical exercises due to 

their importance. In relieving lower back pain and improving the strength and flexibility of the back 

muscles, and the necessity of using means of assistance  because of their positive effect in relieving 

lower back pain, it is necessary to rely in rehabilitation centers on rehabilitative and physical 

exercises in addition to physical treatments to help the injured person recover quickly and return to 

his normal condition as quickly as possible. 

 

  Keywords: Therapeutic and physical exercises, means of assistance, lower back pain. 


