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 الممخص
مقارنة أثر الجر التبعيدي القطني والجر التبعيدي المزدوج عمى المصابين بالفتق 

 الغضروفي القطني لدى لاعبي كمال الأجسام في محافظة الكرك
 عمر ناصر همسه

 2022جامعة مؤتة،
عيدم القطني كالجر التبعيدم المزدكج مقارنة أثر الجر التبإلى ىدفت ىذه الدراسة 

عمى المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني مف لاعبي كماؿ الأجساـ )العنقي كالقطني( 
مف اللاعبيف كالمتدربيف  ( لاعبان 13في محافظة الكرؾ. كتككنت عينة الدراسة مف )

يعانكف لرياضة كماؿ الاجساـ مف محافظة الكرؾ كالمنتسبيف للأندية الرياضية كالذيف 
عمى المجمكعة عشكائيان بالتساكم كقد تـ تكزيعيـ  مف مرض الفتؽ الغضركفي القطني

الجر التبعيدم القطني التي تعرضت الى التدليؾ بالكاسات التجريبية الاكلى: مجمكعة 
( دقائؽ ثـ التمرينات 13( دقيقة ثـ الجر التبعيدم القطني التقميدم )33الانزلاقية )
الجر التبعيدم كعمى المجمكعة التجربية الثانية: مجمكعة  قة،( دقي33العلاجية )

( دقيقة ثـ الجر التبعيدم 33المزدكج التي تعرضت الى التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية )
طبقت المجمكعتاف ( دقيقة. كقد 33( دقائؽ ثـ التمرينات العلاجية )13المزدكج )

جمسات في الأسبكع كبمدة اجمالية ( 3( أسابيع بكاقع )1البرنامجيف المقترحيف لمدة )
 ( دقيقة لمجمسة الكاحدة.13بمغت )

نتائج كجكد فركؽ دالّة إحصائيان بيف القياس القبمي كالبعدم كلصالح الكقد أظيرت 
القياس البعدم لدل المجمكعتيف، ككجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف المجمكعتيف في 

ة الجر التبعيدم المزدكج( عمى القياس البعدم كلصالح المجمكعة الثانية )مجمكع
المدل الحركي لمفقرات القطنية إلى الأماـ كالخمؼ، ميؿ الفقرات القطنية الى مستكل 

 اليميف كاليسار كدرجة الألـ.
عمى أثر ايجابي  الجر التبعيدم المزدكجكاستنتج الباحث أفّ لاستخداـ طريقة 

بعيدم التقميدم. كأكصى الجر التعينة الدراسة كبصكرة أكبر مف استخداـ طريقة 
الجر التبعيدم المزدكج كاعتمادىا في المراكز المتخصصة في باستخداـ طريقة  الباحث

 علاج كتأىيؿ الرياضييف. 
: الجر القطني، الجر العنقي، الجر المزدكج، الفتؽ الغضركفي الكممات المفتاحية

 القطني.
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Abstract 

Comparison of Lumbar Traction and Double Traction Effects On 

Lumbar Herniated Disc Among Bodybuilders in Al-Karak 

Governorate 

Omar Nasser Halaseh 

Mutah University, 2022 

This study aimed to compare the effect of traditional lumbar traction 

and double traction (cervical - lumbar) on lumbar herniated disc among 

bodybuilders in Karak governorate. Study sample consisted of (20) local 

clubs bodybuilding players with lumbar disc herniation, they were equally 

divided and randomly distributed to the first experimental group: 

Traditional Lumbar Traction group (who were rehabilitated using cupping 

massage (30) minutes, traditional lumbar traction (10) minutes and 

therapeutic exercises program (30) minutes), and to the second 

experimental group: double traction group (who were rehabilitated using 

cupping massage (30) minutes, double traction (10) minutes and 

therapeutic exercises program (30) minutes). All subjects applied the two 

proposed programs for a period of (8) weeks, by three sessions per week, 

for (70) minutes for each session. 

Results showed that there were statistically significant differences 

between pre and post measurements in favor of post measurements in the 

two groups, also there were statistically significant differences in the post 

measurements between groups in favor of the second group-double traction 

group at the level of lumbar vertebral range of motion: forward, backward, 

binding to left and right and pain.  

Conclusion: double traction method is more effective than traditional 

lumbar traction, Recommendation: to apply the double traction method in 

sport rehabilitation centers. 

Keywords: lumbar Traction, cervical traction, double traction, lumbar disc 

herniation. 
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 الفصل الأول
 تهاأهميو  خمفيتها الدراسة

  :مقدمةال 1.1
يتعرض الإنساف في كثير مف الأحياف إلى بعض المشكلات الصحية كالحركية 

امو بمتطمبات كظيفتو أك ممارسة حياتو بشكؿ طبيعي. كتعد إصابات التي تعكؽ قي
العمكد الفقرم مف أكثر ىذه الإصابات خطكرةن نظران لتعدد مسبباتيا، فتعد قمة الحركة 
كعدـ ممارسة الرياضة كلك بصكرة بسيطة، الجمكس عمى المكاتب كرككب السيارات 

كمية كعدـ الكعي الصحي كعدـ كممارسة بعض العادات غير السميمة في الحياة الي
ممارسة التمرينات التعكيضية التي تعكض العضلات عما فقدتو مف قكة كمركنة في 
المفاصؿ العاممة مف أكثر أسباب إصابات الظير كخاصةن حالة انزلاؽ الغضركؼ 
القطني، كالذم أصبح مف الإصابات المتكررة كالخطيرة، كما أنو قد يتعرض الفرد في 

لحمؿ أك رفع أكزاف ثقيمة بطريقة مفاجئة أك خاطئة أك يتعرض لإحدل  بعض المكاقؼ
الصدمات المباشرة لمفقرات أك إلتكاءات ككدمات في العمكد الفقرم، كىذا ما نجده 
خلاؿ معظـ الأعماؿ الحرفية كالميف الشاقة التي تتطمب التدخؿ المباشر مف الإنساف 

 (1331)مجمي كآخركف،
( علاقة الجياز العصبي بالعضلات كالأكتار بأف 1133كيفسر حسيف كآخركف )
، مثؿ المغازؿ العضمية، Sensory Receptors Selfىناؾ مستقبلات حسية ذاتية 

جياز جكلجي في الأكتار، كمستقبلات حسية في المفاصؿ، تعمؿ عمى استشعار 
 Tensionكمستكل التكتر العضمي  Range Of Motionكتحسيف المدل الحركي 

، حيث يتـ إرساؿ تمؾ الإشارات Stress Jointsضغط عمى المفاصؿ كمستكل ال
العصبية الى المخ كمنو الى المخيخ فالقشرة المخية، كيتـ التعامؿ معيا ثـ يتـ إرساليا 
عف طريؽ الأعصاب المحركة إلى العضلات لمقياـ بالحركة اللازمة كبالمدل الحركي 

معينة. أم أف الجياز العصبي المطمكب عمى شكؿ رفع ثقؿ معيف أك أداء حركة 
Nervous System  يستجيب لما يرد إليو مف الجياز الحركيKinetic System 

عطاء الأكامر الى العضلات لمقياـ بالحركة المطمكبة .  كا 
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كيُنظر إلى الفتؽ الغضركفي عمى أنو اندفاع النكاة كحمقاتيا مف مكانيا بشكؿ 
ت تأثير ضغط شديد مع حدكث فتؽ في غير منتظـ مف بيف الفقرات إلى الخمؼ تح

غلاؼ الحمقات الغضركفية، ليندفع باتجاه الخمؼ ليدخؿ إلى القناة الشككية كيضغط 
 Centralعمى النخاع الشككي. كتدعى ىذه الحالة بالغضركؼ الضاغط المركزم 

compression disc لى أحد الجانبيف كيضغط عمى أحد ، أك ليندفع باتجاه الخمؼ كا 
كتدعى ىذه الحالة  -الأعصاب المتفرعة مف النخاع الشككي -العصبيةالضفائر 

.  Iateral Compression Disc  -Posteroبالغضركؼ الضاغط الخمفي الجانبي
كميما كاف اتجاه الفتؽ الغضركفي فإنو يسبب حدكث انقباضات عضمية دفاعية 

ـ المبرحة، كارتفاع شديدة، فيقؿ المدل الحركي بيف الفقرات بالإضافة إلى حدكث الآلآ
مستكل الخطكرة كما في حكادث الطرؽ مثلان حيث يككف الضغط كبيران جدان ليسبب 
تمزقان غضركفيان ذا نيايات حادة تيدد بتمزيؽ كجرح الأنسجة المحيطة كالأعصاب أثناء 

 . (Icaev, 1996)الحركة مسببة بذلؾ حالة الشمؿ 
شريف كالأربعيف عامان مف العمر، كتقع معظـ حالات الفتؽ الغضركفي ما بيف الع

حيث تحدث معظـ الإصابات بسبب رفع الأكزاف الثقيمة بطريقة غير سميمة أك ممارسة 
رفع الأثقاؿ كالجمباز عند الرياضييف  أك عند الرياضييف السابقيف في العاب القكل 

 . (Hangai et al. 2007)كفي الكرة الطائرة 
الغضركفي عمى أساس إزالة الضغط الكاقع مف يتـ التعامؿ طبيان مع الآـ الفتؽ 

 Tractionالغضركؼ الناتئ عمى الأعصاب كذلؾ عف طريؽ استخداـ الجر التبعيدم 
)تبعيد الفقرات عف بعضيا( بشكؿ طبيعي باستخداـ أكضاع معينة في الجسـ )العلاج 
زة بالكضع البدني( كيسمى بالجر التبعيدم الإيجابي، أك بشكؿ قسرم باستخداـ أجي

خاصة )جياز الجر التبعيدم بأنكاعو( كيسمى بالجر التبعيدم السمبي، كتؤدم جميعيا 
إلى تخفيؼ الضغط الكاقع عمى الغضركؼ فتنقص كتمة الغضركؼ الناتئ نحك 
الأعصاب مقملان بذلؾ ضغطو الميكانيكي عمى الأعصاب، كمف جية أخرل يتحسف 

لجفاؼ الغضركفي مما يعزز تكزيع الماء داخؿ القرص الغضركفي كتتحسف حاؿ ا
كاستعادة صفاتيا الفيزيائية  (Regeneration)عممية ترميـ القرص الغضركفي 
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 Ozturk et al (2006), Sari etكانقاص كتمة الغضركؼ الناتئ كلك بشكؿ جزئي 
(2005) . 

 
 مشكمة الدراسة                           2.1

زايدة كمنتشرة بيف جميع الفئات يعتبر مرض الفتؽ الغضركفي القطني حالة مت
زاؿ الاىتماـ بيذه المشكمة في الأردف حيث أنو ىلا يالعمرية كالطبقات الاجتماعية، 

) محصكران عمى الجراحة بشكؿ كبير جدان أك عمى العلاج بالأجيزة الحرارية فقط
أف ىناؾ شح كبير في الدراسات العربية كالأجنبية  لاحظ الباحث ك  (.1311القضاة، 

القطني( عمى المصابيف بالفتؽ  –لتي تدرس أثر الجر التبعيدم المزدكج )العنقي ا
أُجريت مف قبؿ   عمى حد عمـ الباحث فلا تكجد أم دراسة عممية، فالغضركفي القطني

 عمى لاعبي كماؿ الأجساـ في نفس السياؽ.
 

 أهداف الدراسة: 3.1
 تحقيؽ الأىداؼ التالية: ىدفت ىذه الدراسة 

التبعيدم القطني التقميدم عمى المصابيف بالفتؽ  الجر ى أثر التعرؼ عم -
الغضركفي القطني مف لاعبي كماؿ الأجساـ عمى مستكل المدل الحركي لمفقرات 

 .القطنية الى الاماـ كالخمؼ اليميف كاليسار كدرجة الألـ
عمى المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني  التعرؼ عمى أثر الجر التبعيدم المزدكج -

لاعبي كماؿ الأجساـ عمى مستكل المدل الحركي لمفقرات القطنية الى الاماـ مف 
 كالخمؼ اليميف كاليسار كدرجة الألـ

أثر الجر التبعيدم القطني التقميدم كالجر التبعيدم المزدكج عمى المصابيف مقارنة  -
بالفتؽ الغضركفي القطني مف لاعبي كماؿ الأجساـ عمى مستكل المدل الحركي 

 القطنية الى الاماـ كالخمؼ اليميف كاليسار كدرجة الألـ.لمفقرات 
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 :أهمية الدراسة 4.1
 تبرز أىمية الدراسة مف خلاؿ النقاط التالية :

تكمف أىمية ىذه الدراسة بأنيا الأكلى بحدكد عمـ الباحث التي تبحث في مجاؿ  .1
 رؾ.الجر التبعيدم لمفتؽ الغضركفي لدل لاعبي كماؿ الأجساـ في محافظة الك

المتكقع مف نتائج الدراسة الحالية أف تحدد كبصكرة دقيقة حجـ الآثار السمبية  .1
التي يخمفيا الفتؽ الغضركفي القطني في ىبكط القدرة الحركية لاعبي كماؿ 

 الأجساـ.
يتكقع كمف خلاؿ نتائج الدراسة الحالية أيجاد برامج علاجية مقننة لممصابيف  .3

ؼ مع طبيعة مرضو كيعكد إلى ممارسة بالفتؽ الغضركفي القطني لكي يتكي
 حياتو الشخصية كالمينية بفاعمية.

يتكقع مف نتائج ىذه الدراسة أيجاد كسيمة لمساعدة المصابيف بالفتؽ الغضركفي  .1
القطني لمعكدة إلى حياتيـ الرياضية عف طريؽ إطالة كتقكية العضلات 

ممارستيـ المتقمصة كالضعيفة كاسترداد مركنتيا لمتخمص مف الآلاـ عند 
 لمرياضة.

 
 فرضيات الدراسة: 5.1
( بيف القياسيف القبمي α≤ 3.31تكجد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكل دلالة ) .1

كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الأكلى )الجر التبعيدم القطني التقميدم( 
 كلصالح القياس البعدم عمى مستكل متغيرات الدراسة.

( بيف القياسيف القبمي α≤ 3.31عند مستكل دلالة ) تكجد فركؽ دالة إحصائيان  .1
كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الثانية )الجر التبعيدم المزدكج القطني 

 مع العنقي( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل متغيرات الدراسة.
( في القياس البعدم α≤ 3.31تكجد فركؽ دالة إحصائيان عند مستكل دلالة ) .3

 كلصالح المجمكعة التجريبية الأكلى كالثانية التجريبية تيفد المجمكعبيف أفرا
 عمى مستكل متغيرات الدراسة.الثانية 
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 : مصطمحات الدراسة 6.1
  : ىك انبعاج نكاة القرص الغضركفي بيف الفقرات الفتق الغضروفي القطني

القطنية. حيث يتجو الغضركؼ الى الخمؼ كيضغط عمى النخاع الشككي، كقد 
جو الى الخمؼ كالجانب كيضغط عمى إحدل الجدائؿ العصبية، مما ينتج عنو يت

 (  Icaev,1996)تييج الأعصاب كيؤدم إلى ألـ أك تنميؿ أك ضعؼ كظيفي 
  :عبارة عف اسمكب يعتمد إجراء جر تبعيدم بيف الجر التبعيدي التقميدي

الأجيزة الفقرات القطنية كذلؾ باستخداـ الأيدم أك أكضاع بدنية معينة أك 
 (  3Borman; Keskin & Bodur, 200) الميكانيكية.

  :عبارة عف اسمكب جديد في إجراء جر تبعيدم بيف الجر التبعيدي المزدوج
الفقرات العنقية ثـ في الفقرات القطنية بنفس الكقت كذلؾ باستخداـ الأيدم أك 

سمكب مف أكضاع بدنية معينة أك الأجيزة الميكانيكية، حيث تـ اقتراح ىذا الا
 ) تعريؼ إجرائي(  (Al- Qudah,2021)قبؿ 

 
 محددات الدراسة: 7.1
 الأندية الرياضية في محافظة : أجريت ىذه الدراسة في المحددات المكانية

 الكرؾ.
 29/6/2022في الفترة الكاقعة ما بيف : أجريت ىذه الدراسة المحددات الزمانية 

24/8/2022 – 
 كماؿ الأجساـ في عمى بعض لاعبي  راسةأجريت ىذه الد: المحددات البشرية

الأندية الرياضية في محافظة الكرؾ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني كالذيف 
 يعانكف مف آلاـ متكسطة الدرجة.
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 متغيرات الدراسة: 8.1
 المتغيرات المستقمة:

البرنامج التأىيمي المقترح المككف مف الكاسات الانزلاقية، الجر التبعيدم القطني  .1
 التقميدم كالتمرينات العلاجية.

البرنامج التأىيمي المقترح المككف مف الكاسات الانزلاقية، الجر التبعيدم المزدكج  .1
 القطني( كالتمرينات العلاجية. -)العنقي

 المتغيرات التابعة:
 المدل الحركي لمفقرات القطنية إلى الأماـ. .1
 المدل الحركي لمفقرات القطنية إلى الخمؼ. .1
 كي لمفقرات القطنية الميؿ إلى اليميفالمدل الحر  .3
 المدل الحركي لمفقرات القطنية الميؿ  إلى اليسار .1
 درجة الألـ .1
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 الفصل الثاني
 الإطار النظري والدراسات السابقة

 
 الإطار النظري: 1.2

تتصؼ عضلات العمكد الفقرم لدل الانساف بمستكل عاؿٍ مف التكافؽ    
فُ الحركةَ كالحفاظَ عمى منحنى الفقرات القطنية الكظيفي حيث تعمؿ بإسمكب متميز تكم  

كالذم  يكم فُ أغمب المياـ الحركية كمع ذلؾ يبقى ضمكر تمؾ العضلات ىك أسرعُ مف 
 ة،ضمكر أم مجمكعةٍ عضميةٍ أخرل إذا لـ يتـ استخداميا بشكؿ منتظـ )القضا

1311.) 
لمركزم لمييكؿ الى اف العمكد الفقرم ىك المحكر ا (1313)العساسفو، كتشير 

العظمي كالذم يحمؿ الرأس في أعلاه، كيرتكز عميو القفص الصدرم كالذراعاف، 
كمعظـ العضلات التي تحرؾ الجذع مع قسـ مف عضلات الأطراؼ العميا كالأطراؼ 
السفمى، كبذلؾ يككف العمكد الفقرم بمثابة الدعامة القكية التي يستند عمييا الجذع 

يحمؿ كزف معظـ أجزاء الجسـ، كيكزعيا بالتساكم عمى  كبدكره فإف العمكد الفقرم
 الطرفيف السفمييف. 

(  أف العمكد الفقرم ىك الركيزة الأساسيو 1331 كذلؾ يذكر)الكردم كطيماز،
تتصؿ الفقرات ببعضيا بكاسطة  لجسـ الإنساف حيث يتككف مف فقرات عظمية منتظمة
قع في الجزء الخمفي مف العمكد أزكاج مف المفاصؿ الصغيرة )مفاصؿ كجييية ( التي ت

الفقرم، كمف الممكف أف تتأثر ىذه المفاصؿ جرّاء الإرىاؽ أك التمزّؽ، كما قد تنمك بيا 
 . أكرامان عظميّة تسبب ضغطان عمى الأعصاب

كتفصؿ الأقراصُ الميفيةُ الغضركفيةُ الفقراتِ عف بعضيا، كىي التي تعطي 
كالألتكاء إضافة إلى امتصاصيا لمصدمات  العمكد الفقرم مدل حركي كاسع كالأنحناء

التي قد يتعرض ليا العمكد الفقرم كبالتالي حماية الأعصاب التي تمر بداخمو 
 (. 1313 )جاكسكف،
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يتككف العمكد الفقرم مف سمسمة مف العظاـ المتصمة تسمى الفقرات " ، كالقرص 
رة بالفقرة التي تمييا )الغضركؼ( ىك مزيج مف الأنسجة الضامة القكية التي تثُبت الفق

أك تسبقيا، كما يعمؿ ككسادة بيف الفقرات تمتص الصدمات، يتككف القرص) 
الغضركؼ ( مف طبقة خارجية متينة تسمى " الحمقة الميفية " في داخميا مادة شبيية 
بالجؿ تسمى " النكاة المبية "، عندما تتقدـ في السف، قد تبدأ النكاة المبية في فقداف 

مائي مما يقمؿ مف فاعمية عمؿ القرص ككسادة ماصة لمصدمات، كقد محتكاىا ال
يتسبب ذلؾ في انزياح مركز القرص مف خلاؿ شؽ في الطبقة الخارجية ) كعندئذ 
يسمى بقرص مفتكؽ أك منزلؽ أك ممزؽ (، معظـ حالات الفتؽ تحدث في القرصييف 

كقد يضغط القرص  السفمييف مف الأقراص القطنية عمى مستكل الخصر كتحتو مباشرة،
القطني المنزلؽ عمى الأعصاب في العمكد الفقرم ، كينتج عنو الألـ أك التنميؿ أك 
الكخز أك ضعؼ الساؽ كالذم يطمؽ عميو " عرؽ النسا " . مع العمـ أف عرؽ النسا 

 13ك  33٪ مف جميع الأشخاص الذيف تتراكح أعمارىـ بيف  1-1يصيب حكالي 
 .(hangai et al. 2007)عاما

كيتككف العمكد الفقرم في جسـ الأنساف مف ثلاثة كثلاثيف فقره عادة، تمتد مف 
كتنتيي بعظـ العصعص كتنقسـ الى:  الجمجمةأعمى الظير الى اسفمو كتبدأ مف نياية 

( فقرة مستقمو اك منفصمة كؿ منيا عمى حده تتصؿ 11فقرات عمكية يبمغ عددىا )
(، Cervical spine)( فقرات عنقية 1) ضيا بكاسطة اقراص بينية ، كتتألؼ مفعبب
(، Lumbar spine)  قطنية ( فقرات1ك) (Thoracic spine)( فقرة صدرية 11)

( فقرات 1( فقرات ممتحمو لده البالغيف تتألؼ مف )5اما الفقرات السفمية فيبمغ عددىا )
تتجمع ىذه الفقرات فكؽ بعضيا (،  Coccyx)ية ب( عص1ك ) (Sacrum) عجزية

 (drake, et al.  2005كيتشكؿ عنيا انحناءات العمكد الفقرم الطبيعية .)
 : الطبيعية لعمود الفقري)انحناءات ( ا

تككف الفقرات العنقية محدبة للأماـ، يبدأ الأنحناء مف الفقرة العنقية الثانية    
يميو المنحنى الصدرم كيككف مقعر إلى  ،(T2-C2كينتيي في الفقرة الصدرية الثانية )

 (،7T-T2الأماـ كيبدأ مف الفقرة الصدرية الثانية كينتيي في الفقرة الصدرية السابعة )
، ثـ المنحنى القطني يبدأ مف منتصؼ الفقرات الصدرية كينتيي في الفقرات العجزية 

https://en.wikipedia.org/wiki/Cervical_vertebrae
https://en.wikipedia.org/wiki/Thoracic_vertebrae
https://en.wikipedia.org/wiki/Lumbar_vertebrae
https://en.wikipedia.org/wiki/Sacral_vertebrae
https://en.wikipedia.org/wiki/Coccygeal_vertebrae
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كآخر منحنى في العمكد الفقرم المنحنى العجزم يبدأ مف الفقرات العجزية كينتيي عند 
نقطة العصعص عمى شكؿ مقعر أسفؿ للأماـ .كتسمى المنحنيات كما ذكر الصدرية 

لأنيا تتككف مع الجنيف، اما المنحنيات العنقية كالقطنية كالعجزية بالمنحنيات الأكلية 
ىي تعكيضية أك ثانكية ، فالمنحنى العنقي يتشكؿ بعد الكلادة في عمر ثلاثة أك أربعة 
أشير عندما يبدأ الطفؿ بالجمكس كالمنحنى القطني في عمر اثني عشر إلى ثمانية 

كؿ العمكد الفقرم عند كيبمغ متكسط ط .عشر شيرا، عندما يبدأ الطفؿ في المشي
سـ ( تقريبا كتترابط ىذه الفقرات مع بعضيا البعض بمجمكعة مف  13الشخص البالغ )

       . (1551)ىندم،الأربطة القكية الممتدة عمى العمكد الفقرم مف الأماـ كالخمؼ  
كنظرا لمتطكر اليائؿ الذم لحؽ بنا في جميع مجالات الحياة كتكفر سبؿ    

ىية كتحسف الكضع الذم كاف لو الدكر الرئيسي في ظيكر كثير مف الراحة كالرفا
المشاكؿ الناجـ عنيا العديد مف الأمراض مثؿ السكرم ، الضغط كامراض القمب أك 
الجياز العضمي الذم يؤدم عدـ ممارسة الرياضة بشكؿ منتظـ إلى ضعفو كبالتالي 

ضعؼ الجياز العضمي  الإصابة بالاـ المفاصؿ كبخاصة آلاـ أسفؿ الظير ، كما اف
يساعد في حدكث إصابات مرضية مثؿ الانزلاؽ الغضركفي كخاصة في الفقرات 
القطنية لذلؾ ، نجد أف الاـ أسفؿ الظير تككف ناتجة عف سبب ميكانيكي اك حالة 

 (. (Garcia ,2013مرضية مثؿ الانزلاؽ الغضركفي 
بأنو عبارة ( Garcia, 2013) ,كيعرؼ الانزلاؽ الغضركفي مف كجية نظر  

عف حالة مرضية تحدث بسبب إما شد حركة مفاجئة أثناء كجكد الجسـ في كضعية 
خاطئة مما يؤدم إلى تمزؽ في جدار القرص البيني كبالتالي انبعاج في نكاة القرص 

% مف الإصابات . أك نتيجة تيتؾ في القرص البيني نتيجة  13كىذا ىك سبب 
يؤدم الى الضغط عمى جذكر الأعصاب كالذم الضغط المتكاصؿ كالكزف الزائد مما 

الى اىـ الأسباب التي تؤدم ( (Brotzman & Wilk,2018 كأشار بدكره يسبب الألـ،
إلى الإصابة بالاـ أسؼ الظير كىي القياـ بمجيكد عالي خلاؿ النشاطات اليكمية 

حمؿ بالإضافة إلى القياـ برفع أكزاف ثقيمة كالدكراف بشكؿ مفاجئ كخاطئ كتكرار ال
بالنسبة لمنساء مع إىماؿ عممية التنظيـ كعدـ ممارسة الرياضة بشكؿ منتظـ كصحيح 
مما يؤدم إلى ىبكط في المستكل البدني كعدـ التركيز عمى تقكية عضلات أسفؿ 



 

13 

الظير كالحكض كالتي تعتبر الدعامة الرئيسية لمعمكد الفقر كالجمكس الخاطئ كحمؿ 
 لكزف .الحقيبة المدرسية الخاطئ كزيادة ا

قد يسبب القرص القطني المنزلؽ ألما في الظير ، كلكف ألـ الظير كحده )  
بدكف ألـ في الساؽ ( قد تككف لو أسباب عديدة أخرل غير القرص المنزلؽ، كمعظـ 

٪ منيـ ( الذيف يصابكف بانزلاؽ حاد في القرص ) الغضركؼ(  53- 13المرضى )
لذا قد يبدأ مقدـ الرعاية الصحية عمى  القطني تتحسف حالتيـ بدكف عممية جراحية ،

الأغمب في معالجتؾ بالطرؽ الغير جراحية ، غير أنو إذا استمر الألـ في منعؾ مف 
 مزاكلة النشاطات اليكمية العادية بعد استكماؿ العلاج الغير جراحي.

قد يصؼ مقدـ الرعاية الصحية العلاج الغير جراحي كالذم يشمؿ ما يمي : فترة  
الراحة، أدكية مضادة للإلتياب لتخفيؼ الإنتفاخ، أدكية مسكنة لتخفيؼ  قصيرة مف

الألـ، علاج طبيعي، تماريف، أك معالجة بالحقف الإستيركيدية فكؽ الأـ الجافية ) كىي 
 .  (1331 ) الخكلي،المنطقة المحيطة بالأعصاب الشككية في العمكد الفقرم(

ة أخصائي العلاج الطبيعي عمى قد يبدأ مقدـ الرعاية الصحية العلاج بمساعد
تعميمؾ كتدريبؾ عمى ممارسة أنشطة الحياة اليكمية بدكف إجياد ) ضغط ( إضافي 
عمى أسفؿ الظير، كاليدؼ مف العلاج الغير جراحي ىك تخفيؼ تييج العصب 
كالقرص الغضركؼ، كتحسيف المياقة البدنية لممريض لحماية العمكد الفقرم كزيادة 

كؿ عاـ . كيمكف تحقيؽ ىذه الأىداؼ لمعظـ مرضى الإنزلاؽ الأداء الكظيفي بش
) حسيف، الغضركؼ مف خلاؿ برنامج رعاية منظـ كمككف مف عدة طرؽ علاجية 

1333). 
بعض طرؽ العلاج التي تشمؿ ما مقدـ الرعاية الصحية في البداية  قد يصؼ 

كالكمادات الباردة يمي : المكجات فكؽ الصكتية كالتحفيز الكيربائي ك الكمادات الحارة 
كالمعالجة اليدكية لتخفيؼ الألـ كتشنج العضلات كذلؾ ليسيؿ عميؾ البداية في برنامج 
التماريف، كما أف العلاج بالسحب قد يساعد عمى تخفيؼ الألـ بدرجة محدكدة لدل 

 .  (1331) خميؿ، بعض المرضى
طالة خفيفة أك في البداية قد تككف التماريف التي تتدرب عمييا مجرد تماريف إ 

تغييرات في الكضعية لتخفيؼ ألـ الظير أك أعراض الساؽ، كعندما يخؼ الألـ فإنو 
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سيتـ تدريبؾ غالبان عمى تماريف أكثر صعكبة لتحسيف المركنة كقكة العضلات كقدرة 
 التحمؿ كالقدرة عمى العكدة إلى ممارسة نمط حياة بصكرة طبيعية .

 الآلام أسفل الظهر:
فؿ الظير تعد مف أكثر الشكاكل المسجمة بعد الصداع كالتعب آلاـ أس تعد  

% مف البالغيف بكجكد آلاـ في منطقة أسفؿ  13المزمف، فقد أقر أكثر مف 
ي مرحمة ما مف حياتيـ، كفي المدف الكبيرة كالمتقدمة ف (Low Back Pain)الظير

غير مباشرة فإف آلاـ أسفؿ الظير تستمزـ تكاليؼ باىظة كمتنامية بصكرة مباشرة ك 
تشكؿ عبئن عمى المجتمع كالمؤسسات الصحة العامة، كما كيشير إلى أف ىناؾ 
محددات نفسية اجتماعية اقتصادية عديدة قد تسبب ضعؼ عضلات الظير كالبطف 
كالرجميف كالإلية مع ىبكط مستكل مركنة العمكد الفقرم، مما قد يفسر إمتداد فترة الألـ 

 (.(Hidalgo, et al , 2014 المزمف في أسفؿ الظير
يعدّ مرض آلاـ أسفؿ الظير مف الأمراض الشائعة كالمتزايدة التي قد يتعرض ليا 
شريحة كبيرة مف الناس خلاؿ حياتيـ كلأسباب عديدة كالتي قد يبدأ معظميا بسبب 
بعض العادات اليكمية الركتينية كحمؿ الأكزاف بطريقة خاطئة أك الجمكس لفترات 

مف الراحة كممارسة المشي كالتمرينات الرياضية لتمييف عضلات  طكيمة دكف أخذ قسطٍ 
أفّ ضمكرىا ىك الأسرعُ مقارنةن مع أم  Mooney 2006)كالتي يعتقد ) الظير السفمية

 مجمكعةٍ عضميةٍ أخرل. 
كترتبط آلاـ أسفؿ الظير بالعمكد الفقرم كالأنسجة المحيطة بو كالأربطة     

مف ثلاثة  البالغيف يتككف العمكد الفقرم عندحيث كالغضاريؼ كالأعصاب كالعضلات، 
 (T)كتممؾ سبع فقرات، الصدرية  (Cervical) (C)كثلاثيف فقرة ىي: العنقية 

(Thorical)  كتممؾ إثنى عشرة فقرة، القطنية(L) (lumbar)  كىي التي ترتكز عمى
فؿ كىي المنطقة التي تحدث فييا معظـ حالات آلاـ أس-الحكض كتممؾ خمس فقرات 

كىي فقرات معمّقة تممؾ أربع أك خمس فقرات  (sacral) (S)الظير، العجزية  
التي تممؾ خمس أك ست فقرات ممتحمة  (Coccygial) (C)كالمنطقة العصعصية 

 حيث تصبح فقرتيف اثنتيف فقط.
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العمكد الفقرم يعد المحكر الطكلي الكحيد لمجسـ أف  (Smith,1998)كأكضح 
كتتصؿ فقراتو القطنية مع الحكض كتحركو بالتعاكف مع حاملان كامؿ كزف الجذع 

الفقرات العجزية، فيي تعمؿ بإسمكب فريد تكمف الحركة كالحفاظ عمى منحنى الفقرات 
أفّ  (Mooney,2006)القطنية كالذم يؤمف أعمى مستكيات المياـ الحركية، كيرل

عدـ ضمكر تمؾ العضلات ىك أسرع مف ضمكر أم مجمكعة عضمية أخرل في حاؿ 
 أك نقص استخداميا بشكؿ منتظـ  .

( آلاـ أسفؿ الظير مف حيث درجة الشعكر Haslett et al. 2002يصنؼ )
 Pain Ratingبالألـ بالاعتماد عمى عدة مقاييس للألـ، منيا مقياس الألـ المتدرج )

Scale( السداسي لقياس درجة الألـ )Pain Score( )PS مف صفر درجة إلى( )
مئكم )مف صفر درجة إلى مائة درجة( كالأحد عشرمّ الدرجات خمس درجات(، كال
كالذم يفضؿ استخدامو الجراحيف )عبيدات ( Pain Score( )PSلقياس درجة الألـ )

( كلغاية 1حيث تشير درجة صفر الى عدـ كجكد ألـ عمى الاطلاؽ، كدرجة )(، 1311
( 1كسط، كدرجة )( الى الألـ المت1( كلغاية )1( الى كجكد ألـ بسيط، كدرجة )3)

 ( الى الألـ الشديد الذم لا يطاؽ. 13كلغاية )
 بتصنيؼ مراحؿ آلاـ أسفؿ الظير إلى : (Peloza, 2017  )كما قاـ 

الألـ الحاد: كالذم يصاب بو الشخص عادةن بسبب إصابة ما أك تمؼ في  .1
كيستمر لبضعة أياـ أك أسابيع كيعتبر استجابة طبيعية مف الجسـ ، ثـ  الأنسجة

  .يعكد الشخص إلى كضعو الطبيعي تدريجيا حتى يشفى تماما
الألـ ما تحت الحاد: عادة ما تككف أسبابو ميكانيكية )مثؿ إجياد العضلات أك  .1

ير ( أش3( أسابيع لغاية )1آلاـ المفاصؿ( كلكنو طكيؿ الأمد قد يستمر مف )
كيستحسف المجكء إلى العلاج الطبي إذا كاف الألـ شديدان كيحد مف قدرة الفرد 

 .عمى المشاركة في أنشطة الحياة اليكمية، كالنكـ، كالعمؿ
( أشير ،عادة ما يككف 3لألـ المزمف: كيعرؼ ىذا الألـ بأنو يستمر أكثر مف )ا .3

لتحديد مصدر شديدان كلا يستجيب لمعلاجات الأكلية كيتطمب عمؿ طبي شامؿ 
 .الألـ

https://www.spine-health.com/author/john-peloza-md
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كميما كاف السبب فإف عضلات اسفؿ الظير تقكـ بالانقباض كرد فعؿ دفاعي 
لمنع لمحد مف استخداـ الجزء المتضرر مف الظير لممحافظو عميو، كىذا ما يسمى 

( ثـ يبدأ الجسـ بارساؿ إشارات الألـ ، فاذا تمت muscular spasmبالشد العضمي )
لعضمي كالالـ تدريجيا، كأما اذا اىممت المشكمة فستستمر معالجة الخمؿ يزكؿ الشد ا

حالة الشد العضمي، كمع مركر الكقت يتفاقـ الخمؿ فتزداد بذلؾ حدة  الشد العضمي 
كالالـ، كيزداد انحسار المدل الحركي مما يعني ىبكط حجـ  استخداـ تمؾ العضلات 

نقص كتمة البركتيف فييا، بشكؿ كبير كيبدأ ىبكط مستكل القكة لتمؾ العضلات كمف ثـ ت
(، Disuse Atrophyكىذه الآلية معركفة باسـ الضمكر بسبب عدـ الاستخداـ )

كتزداد المشكمة حدة عندما تضعؼ كتضمر تمؾ العضلات )عضلات أسفؿ الظير 
المستقيمة البطنية كالمائمة اليمنى –كالألكيَّتيف ،كالعضلات المقابمو ليـ: جدار البطف 

تساىـ في امتصاص القكل الكاقعة عمى المفاصؿ كعمى جسـ الفقرات كاليسرل( كالتي 
 غيرالنكعية-لاـ غير الميكانيكيةكالقرص الغضركفي فتتفاقـ المشكمة كقد تتطكر مف الآ

 .(1311النكعية )القضاه، -لاـ الميكانيكيةالى الآ
 الإجراءات المستخدمة في علاج آلام أسفل الظهر:

سفؿ الظير يتـ اتخاذ مجمكعة مف الإجراءات يمكف عند حدكث الآلاـ في منطقة أ
تطبيقيا مف قبؿ المريض ذاتو في المنزؿ، فقد تككف فعالة في حالات الألـ المعتدؿ أك 

 : الحاد كتعمؿ عمى الحد مف تفاقـ الألـ، كنذكر منيا
: يمكف تحسيف آلاـ أسفؿ الظير عف طريؽ تجنب النشاط البدني لفترة كجيزة الـراحة .1

عف بضعة أياـ، لأف الكثير مف الخمكؿ يمكف أف يجعؿ الشفاء أكثر  لا تزيد
 . صعكبة

: تجنب الأنشطة التي تؤدم إلى تفاقـ الألـ، مثؿ تعديل نوع النشاط اليومي .2
الأعماؿ المكتبية التي تتطمب فترات الجمكس الطكيمة فيفضؿ تعييف منبو لمحصكؿ  

سيساعد ذلؾ عمى تقميؿ ( دقيقة عمى التجكؿ أك الاستمقاء بمطؼ، 13كؿ )
 . تشنجات الظير المؤلمة كالسماح لبيئة شفاء أفضؿ

: تعمؿ كسائؿ العلاج الطبيعي كالحرارة عمى تنشيط الدكرة كمادات الحرارة / البرودة .3
الدمكية كاسترخاء العضلات المنقبضة كزيادة فرصة كصكؿ الأككسجيف ليا كالذم 
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حالات الألـ مف أصؿ التيابي فيفضؿ تحتاجو في عمميات الاستشفاء، أما إذا في 
 استخداـ البركدة لمحد مف التكرـ مثؿ استخداـ الكمدات الباردة كالثمج. 

: كعادة ما يستخدميا البعض بكصفة طبية، فالأدكية الأكثر الأدوية: منها المسكنة .4
كالتي  مضادة للالتهاباتشيكعا ىي الأسبريف، ايبكبركفيف ك نابرككسيف كىي أدكية 

التي  مرخيات العضلاتأيضان ، عمى تخفيؼ الألـ الناتج عف تكرـ الأعصاب تعمؿ 
تستخدـ لتخفيؼ ألـ  التشنجات العضمية ، لكنيا لا تجدم نفعا مع الألـ المزمف، 

كتسمى أيضا بالمكاد الأفيكنية أك المسكنات كالتي  المخدرةتستخدـ أيضان الأدكية 
إلى الدماغ كغالبا ما تستخدـ لعلاج  تعمؿ عمى تثبيط الإشارات العصبية المرسمة

الآلاـ الشديدة عمى المدل القصير كلدييا العديد مف الآثار الجانبية كيمكف أف يدمف 
 .عمييا الشخص المريض بسيكلة

: أصميا مف الطب الصيني القديـ، كتعمؿ عمى تحفيز النقاط العصبية الوخز بالإبر .5
 رقيقة عمى الجمد لمدة ساعة تقريبان  في الجسـ  فتقمؿ مف الألـ ، إذ يتـ كضع إبر

(Icaev, 2014)  . 
: كيعتبر النشاط البدني كسيمة فعالة لمتعافي مف التمرينات الرياضية العلاجية .6

الآلاـ بسرعة كمف التماريف الأساسية: إمالة الجذع كالجسكر ، فيي تعمؿ عمى 
قمت تقكية عضلات البطف كالظير كبالتالي كمما زادت قكة ىذه العضلات 

احتمالية الإصابة بآلاـ أسفؿ الظير، أيضا فاف السباحة كالمشي مف الطرؽ 
الرائعة لمحفاظ عمى صحة الظير ككذلؾ الحفاظ عمى كزف الجسـ فالكزف الزائد 
يمعب دكرا كبيرا في تسبب آلاـ أسفؿ الظير لأنو يزيد عبئ الضغط عمى 

 . ,Roth) 2016المفاصؿ  )
ج بالتدليؾ عمى تخفيؼ تشنجات العضلات التي يعمؿ العلا العلاج بالتدليك: .7

  2017,)تسبب عادة آلاـ أسفؿ الظير  كيزيد مف تدفؽ الدـ مما يسرع الشفاء 
(Peloza. 

: يشير إلى التمرينات التي تجرل في كسط مائي بكضعيات العلاج المائي .8
فقد يككف الجسـ عائمان عمى سطح المياه أك مغمكر جزئيا أك  فة لمجسـ؛مختم

https://www.spine-health.com/author/john-peloza-md
https://www.spine-health.com/author/john-peloza-md
https://www.spine-health.com/author/john-peloza-md
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مغمكر كميا داخؿ الماء، كيتـ تنفيذىا في بركة مخصصة ليا درجة حرارة 
 .(Becker and Cole, 2011معينو، كتعمؿ عمى تحسيف الكظيفة البدنية. )

طبيان مع يستخدـ الجر التبعيدم  لمتعامؿ   أسموب الجر التبعيدي التقميدي: .9
الفتؽ الغضركفي عمى أساس إزالة الضغط الكاقع مف الغضركؼ الناتئ عمى 
الأعصاب أم تبعيد الفقرات عف بعضيا البعض بشكؿ طبيعي باستخداـ 

، أك باستخداـ أجيزة خاصة تؤدم إلى تخفيؼ الضعط أكضاع معينة في الجسـ
 Qudah,2021) -( Alالكاقع عمى الغضركؼ

ـ أسفؿ الظير مف الأمراض التي كانت كما زالت مف يعتبر مرض آلا كمف ىنا
الأمراض الشائعة التي قد يتعرض ليا جزء كبير مف الناس بمختمؼ أعمارىـ كأعماليـ، 
التي قد يبدأ معظميا بسبب بعض العادات اليكمية الركتينية التي نقكـ بيا ، أك بعض 

دكف تييئة الجسد  العادات الخاطئة التي يمارسيا بعض الأشخاص كحمؿ شيء ثقيؿ
كالكقكؼ كقفة صحية أك الجمكس لفترات طكيمة أثناء العمؿ دكف أخذ قسطٍ مف الراحة 

، حيث يرل أفّ ضمكر تمؾ العضلات ىك كالمشي قميلا لتمييف عضلات الظير السفمية
أسرعُ مف ضمكر أم مجمكعةٍ عضميةٍ أخرل إذا لـ يتـ استخداميا بشكؿ منتظـ. 

(Mooney, 2006) 
ي مف آلاـ أسفؿ الظير شريحة كبيرة مف الناس عمى مستكل العالـ، كمف كيعان

كلا الجنسيف كمف جميع الفئات العمرية مف الأطفاؿ إلى المسنيف، كحتى الرياضييف، 
مف سكاف العالـ المعاصر، حيث سجمت  (%13) -(%13)نسبتيا حكالي  إذ بمغت

 (Haslett, et al. 2002)أعمى نسبة مف حيث التغيب عف العمؿ في بريطانيا. 
بسبب ضعؼ النسبة العالمية  % ( مف13كتتركز تمؾ الآلاـ عند النساء بنسبة )

العضلات كالأربطة لدييف نتيجة تعرضيف لتقمبات اليرمكنات في الدكرة الشيرية 
كلضغكط الحمؿ خاصة في الشيكر الثلاثة الأخيرة مف الحمؿ كقد تمتد إلى ما بعد 

 ,Wang).إلى ستة أشير ،كتزداد تمؾ النسبة بعد بمكغ سف اليأسالكلادة لفترة قد تصؿ 
et al. 2016)  

تقُسـ آلاـ أسفؿ الظير عادةن مف حيث تكرار حدكث الألـ إلى: الآلاـ الحادة التي 
تصيب الشخص خلاؿ حياتو مراتٍ  معدكدة مع زكاؿ الآلاـ،  كالآلاـ المزمنة التي 
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لآلاـ، كمف حيث درجة الألـ كالعجز فتقسـ إلى: تتميز بكثرة حدكثيا مع استمرار تمؾ ا
الآلاـ البسيطة كالمتكسطة ك الحادة، أما مف حيث المسبب فتقسـ إلى: آلاـ ميكانيكية 
)نكعية( كىي صاحبة العلاقة المباشرة بآلاـ الانزلاؽ الغضركفي كالشد العضمي 

الناتجة عف حالات  المزمف، كالآـ غير ميكانيكية )غير نكعية( صاحبة العلاقة بالآلاـ
القمؽ، الإجياد العضمي، التياب كأمراض الكمى كالجياز البكلي كالتناسمي، تضخـ غدّة 
البركستات لدل كبار السف، أمراض العظاـ كيشاشة العظاـ، الأمراض النسائية 
كأشيرىا اضطراب كتميّؼ المبايض لدل الإناث كغيرىا، حيث تعمؿ تمؾ الحالات 

مستكل التركية الدمكية عمى منطقة أسفؿ الظير بصكرة غير كالأمراض عمى تقميؿ 
 (. Haslett, et al. 2002مباشرة )

يتـ التعامؿ طبيان مع آلاـ أسفؿ الظير غير النكعي حسب المسبب، كيتـ كصؼ 
التدليؾ أك التمرينات العلاجية ككسائؿ علاجية مصاحبة فيتـ التخفيؼ مف الآـ أسفؿ 

ت الإصابة بمرض بآلاـ أسفؿ الظير غير النكعي بسبب الظير، كذلؾ الأمر في حالا
كما ىك الحاؿ لدل الرياضييف كمعظـ ربات البيكت -التعب كالإجياد كالتعب العضمي 
كالتي تعدّ مف أسيؿ أشكاؿ آلاـ أسفؿ الظير غير  –جرّاء الاشتغاؿ بالأعماؿ المنزلية 

التأكد مف خمك الحالة مف أم  النكعي كأكثرىا انتشاران بيف ربات البيكت، فغالبان كبعد
مسبب آخر يقكـ الأطباء بكصؼ الراحة كالاسترخاء، استخداـ الأدكية المرخية 
لمعضلات، الأجيزة الحرارية أك التدليؾ، المسكنات، التركيز عمى ممارسة المشي 
كيفضمكف طبعان اجراء التمرينات العلاجية التقميدية أك المائية إذا أتيحت الفرصة لذلؾ 

كية المجمكعات العضمية في منطقة أسفؿ الظير كالبطف مف أجؿ تحقيؽ تكازف في لتق
قكل العضلات في كامؿ الجذع. كيتضح ىنا أفّ الآلاـ غير النكعية في منطقة أسفؿ 
الظير ىي مجرّد آلاـ ثانكية ناتجة عف مشكمة صحية أخرل كليس ليا أم علاقة 

أف الإجراءات العلاجية مف الناحية البدنية مباشرة بالعمكد الفقرم أك احد مككناتو كما 
كالمكصكفة لآلاـ أسفؿ الظير غير النكعي بسبب ممارسة الأعماؿ اليكمية البيتية 

 (Haslett, et al. 2002)لمسيدات تتمحكر حكؿ التدليؾ كالتمرينات العلاجية. 
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 الإصابات الشائعة لاعبي كمال الأجسام :
فالإصابة ىي أم تمؼ سكاء كاف ىذا التمؼ إف الإصابة تعني تمؼ أك إعاقة، 

مصاحبان أك غير مصاحب بتيتؾ الأنسجة نتيجة لأم تأثير خارجي سكاء كاف ىذا 
التأثير )ميكانيكيان أك عضكيان، أك كيميائيان(. كعادة ما يككف ىذا التأثير الخارجي مفاجئان 

الجسـ مما  كشديدان. إذف فالإصابة عبارة عف خمؿ يصيب عضك أك أكثر مف أعضاء
يؤدم إلى تعطيؿ ىذا العضك بشكؿ مؤقت أك دائـ، مما يحدث تغيرات تشريحية مثؿ 
الحد مف الحركة الطبيعية لممفاصؿ كالعضلات ككذلؾ إحداث تغييرات فسيكلكجية في 
الكظائؼ العضكية مكاف حدكث الإصابة مثؿ التمزؽ كالنزيؼ كتغيرات في لكف الجمد 

الإصابة النفسية التي تعتبر نتيجة لتأثيرات إنفعالية كغير ذلؾ، كيدخؿ في مفيكـ 
شديدة تؤدم بدكرىا إلى عرقمة عمميات الجياز العصبي، كما قد تحدث الإصابة 
البدنية أك النفسية لمرياضييف في أثناء عمميات التدريب الرياضي أك المنافسات 

 Sport Injureالرياضية كعندئذ يمكف أف نطمؽ عمييا مصطمح الإصابة الرياضية 
                نظران لارتباط المنافسات الرياضية أك الممارسة الرياضية بصكرة مباشرة

 (.1331 حسيف،)
كيتعرض الرياضيكف للإصابة نتيجة الجيد المستمر عمى أعضاء كأجيزة   

الجسـ المختمفة كخاصة عندما لا تراعى الشركط العممية كالفنية أثناء التدريب، فإف 
المفاجئ لجزء معيف مف الجسـ قد يككف أكثر مف قكة احتماؿ أنسجتو كبذلؾ الإجياد 

يؤدم إلى الإصابة، إف الضغط الزائد عمى جزء معيف مف الجسـ قد يحدث في لحظة 
ك بسرعة نتيجة خطأ في إنجاز الحركة أك نتيجة لحادث غير متكقع أك تنشأ الإصابة 

ف لما تؤدم إلى إصابة جسيمة إذا نتيجة إصابة بسيطة سابقة تتكرر في نفس المكا
 (: 1331استمرت في الحدكث كندرج أدناه بعض إصابات الملاعب الشائعة) خميؿ،

 إصابات العيف )السباحة، اليككي( التياب العيف )السككاتش( . -
 إصابة الأذف )المصارعة( . -
 إصابة الرقبة )كرة القدـ، الجمباز، الغطس( . -
 لتياب( )السباحة، كرة اليد( .إصابة أكتار الكتؼ )الإ -
 التياب أكتار المرفؽ )التنس( . -
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 إصابة عضلات الفخد )الجرم ككرة القدـ( . -
 إصابة أربطة الركبة )المصارعة، كرة القدـ( . -
 التياب أكتار الركبة )الجرم، كرة السمة( . -
 خشكنة الرضفة )الجرم، كرة القدـ( . -
 ( .كدـ الساؽ )اليككي، كرة القدـ -
 إصابات رسغ القدـ )كرة القدـ، كرة السمة( . -
 إصابات الظير )رفع الأثقاؿ( . -

تحدث عدة تغيرات داخؿ الأنسجة المصابة نتيجة لبعض التغيرات الفسيكلكجية  
تظير عمى شكؿ كرـ كألـ كتغير لكف الجمد فكؽ منطقة الإصابة كىذه العكامؿ تحدد 

دكث الإصابة فإف العضلات الأنسجة الرابطة درجة الإصابة كنكعيا كشدتيا كبعد ح
الأعصاب، كخلايا الأكعية الدمكية سكؼ تتحطـ كبذلؾ فسكؼ تطرح الفضلات 
الخمكية لتعريؼ الجسـ بحدكث الإصابة كالبدء بعممية رفع ىذه المخمفات أك طرحيا 

نبضات لمدماغ لمتعبير عف ذلؾ في شكؿ ألـ، أك  (TOM)خارجان أك ترسؿ أعصاب 
يككف  يحدث مف جراء تحطـ الأكعية الدمكية مما يسبب كرما كلكنو غالبان مانزيؼ 

قصير الأمد كبسبب ذلؾ ىك حدكث ميكانيكية أك عممية تخثر التي تعمؿ عمى غمؽ 
الأكعية المتحطمة كأف كتمة المخمفات الدمكية كالخمكية تعرؼ باسـ الكرـ الكريدم 

 ر عمى الألياؼ غير متضررة بالألـكبتككف الكرـ الكريدم فإنو يكلد ضغطان يظي
(Armitage, 2005). 

كقد يسبب ألما إضافيان فضلان عف الاستجابات الخارجية منا الحذر مف الأذل 
كالغثياف كغيرىا، كبيذا فإف الألـ سكؼ يسبب لممنطقة حماية لنفسيا بكاسطة تحفيز 

رتبط مما العضك المصاب إذ أف بعض العضلات تتقمص أما البعض الآخر فإنيا ت
يؤدم تقميؿ القكل العضمية كتحديد الحركة كىنالؾ استجابات جسمية أخرل لمتخمص 
مف الكرـ الدمكم كالعديد مف التغيرات في الأكعية الدمكية لممنطقة المصابة كالمنطقة 
المحيطة بالإصابة لمسماح لمخلايا الدمكية البيضاء كالحركة لممنطقة المصابة كىضـ 

رم لمحصكؿ عمى الشفاء إلا أنو داخميان يككف سمبيان إذ أنو يقمؿ المخمفات كىذا ضرك 
مف جرياف الدـ بأطراؼ الإصابة مع تقميؿ جرياف الدـ في الأكعية المحطمة مما يؤدم 
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إلى نقص في كصكؿ الأككسجيف إلى الخلايا القريبة مف الإصابة كلككف تجييز 
مكت كتحدث الإصابة الأككسجيف ىك أقؿ مف المطمكب فإف ىذه الخلايا سكؼ ت

الثانكية بسبب قمة الأككسجيف كبيذا فإف الكمية الكمية مف الأنسجة تزداد كالكثير مف 
 .) ( Cazenave, 2007المخمفات سكؼ تضاؼ عمى الكرـ الكريدم

ر ظاىرة الألـ عند حدكث الإصابة يرجع إلى أمريف أما أف يككف يكما إف تفس
في مكاف الإصابة عمى الأعصاب الحسية أك  نتيجة لضغط انسكاب السكائؿ الداخمية

الإصابة المباشرة لمعصب نفسو إذ أف الدماغ يدرؾ الألـ بكاسطة المستقبلات الحسية 
في نياية الفركع العصبية، كلقد أظيرت الدراسات كجكد مركز للألـ في الدماغ يسيطر 

ا عمؿ عميو كيتفاعؿ معو، كيفرز مسكنات قكية تسمى بالأندركفيف كيشبو عممي
المكرفيف الذم يعد مف أقكل المسكنات كأف إفراز ىذه المكاد يككف تحت سيطرة الدماغ 
كالنخاع الشككي كبذلؾ يتحدد مقدار الألـ الذم نشعر بو كأف حدكث الألـ يعد صماـ 
أماف أك كتنبيو لمجسـ بأف إصابة ما قد حدثت كبذلؾ فإف الألـ يعمؿ عمى تحديد 

كذلؾ لمحيمكلة دكف حدكث مضاعفات كأف ذلؾ يحدث عف الحركة في الجزء المصاب 
طريؽ ما يسمى )حمقة الألـ كالتشنج العضمي( كالتي مفادىا أنو كرد فعؿ إضافي 
للإصابة تحدث حمقة أك دائرة الألـ كالتشنج العضمي الحركي كأف التشنج العضمي إذ 

نج العضمي ىك أف الألـ كالتشنج يرافقاف إصابات الجياز العضمي الحركي كأف التش
حالة حماية ميكانيكية لمكقاية مف المضاعفات لأف الجسـ يحاكؿ أف يعزؿ المنطقة 
المحيطة بمنطقة الإصابة مف خلاؿ التقمص العضمي الإرادم )الإلزامي( لمعضلات أك 
لمجمكعة العضلات المحيطة كعند تطكر التشنج  فإنو يؤدم إلى زيادة الضغط عمى 

 (.1331م إلى زيادة) الخكلي،نياية الأعصاب الذم يؤد
 -( أىـ أسباب الإصابات الرياضية ما يأتي :1331كأشار خميؿ )

التدريب الخاطئ )تحميؿ الرياضي جيدان أكثر مف طاقتو، عدـ تكامؿ أنكاع  .1
عناصر المياقة البدنية في التدريب، عدـ تنسيؽ العمؿ، كالتكافؽ في مجمكعات 

كفاية الإحماء كعدـ التدرج في الحمؿ، العضلات المؤدية لمجيد البدني، عدـ 
 سكء تنظيـ التدريبات في تكزيع الجيد كالراحة .....( .
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ىماؿ  .1 أىماؿ الجانب الصحي )عدـ إخضاع الرياضييف لمفحكصات الدكرية كا 
 المتطمبات الصحية السميمة مف غذاء كمسكف كغيرىا ....( .

الرياضية ك الأحذية سكء المستمزمات الرياضية ) أرضية الملاعب، كالملابس  .3
الملائمة ....( كيقصد بيا حالة الملاعب كالأماكف التي تمارس فييا الرياضة 
بمياديف المعب، القاعات كغيرىا كحاجيات الرياضييف مف الملابس الأحذية 
كالأدكات الدفاعية، رداءة نكعية الأجيزة الرياضية كالمعدات، فيناؾ العديد مف 

التي ترتبط أساسان بالمستكل الاقتصادم لمبمد،  الملاعب كالقاعات الرياضية
كبشعبية ىذه المعبة أك تمؾ، فيناؾ الملاعب المكشكفة الرممية، المزركعة 

 الصناعية، المزركعة .
ف كانت تتطمب العناية المنتظمة كىنالؾ  .1 الطبيعية التي تعتبر الأفضؿ كا 

 الملاعب المغطاة التي يجب أف تراعى فييا التيكية كالإضاءة.
مخالفة القكانيف الرياضية )الخشكنة المتعمدة في المعب كمخالفة قكانيف المعب  .1

 كاستخداـ المنشطات ....( .
عدـ مراعاة العكامؿ كالظركؼ الجكية خلاؿ ممارسة الألعاب الرياضية )البرد  .1

 الشديد، الحرارة الشديدة، الأمطار، الرياح، الأماكف المرتفعة.....( .
 كالابتعاد عف الركح الرياضية .سكء الحالة النفسية  .1
عدـ تجانس اللاعبيف مف حيث الاستعداد البدني كالمستكل الميارم بسبب  .1

 تفاكت العمر أك الجنس أك عكامؿ أخرل .
 عدـ إلماـ اللاعب بالتدابير الكقائية كالعلاجية اللازمة . .5

كتتمثؿ في قمة ىذه الإصابات نسبيان عف مثيلاتيا مف الإصابات الأخرل 
ابات الطرؽ كالحكادث كالإصابات الرياضية يشكبيا التيتكات المقفمة، الكدمات، كإص

الشد العضمي، تمزؽ العضلات، إصابات الأجيزة الكترية، إصابات المفاصؿ كتمثؿ 
% 33% مف مجمكع الكدمات، حيث إصابة مفصؿ الركبة يبمغ 13كدمات المفاصؿ 

تختمؼ النسبة مف الكسكر إلى مف مجمكع الإصابات مع قمة عدد إصابات العظاـ ك 
%، الزيادة النسبية في 3الممخ فكؿ إصابة مف الكسكر يقابميا ثلاث ممخ، أم بنسبة 
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عدد الإلتكاءات كتكجد بعض الإصابات الخاصة برياضة معينة مثؿ إصابات 
 (.1333 الغضركؼ عند لاعبي كرة القدـ كلاعبي الجمباز ) خالد،

جة سبب خارجي، تأتي فييا الإصابة مف ( أف الإصابة نتي1331كأكد حسيف)
خارج الجسـ اللاعب المصاب فقد يسببيا لاعب آخر أك جياز أك أداة كمعظـ ىذه 
الإصابات تشبو الإصابات في الحياة العامة كليست خاصة بالرياضة فقط، كعلاج ىذه 
الحالات يختمؼ إذا ماكانت الإصابة قد حدثت في الممعب أك خارجو فتسبب الإصابة 

يس لو أىمية في تحديد العلاج كلكف الميـ ىك كيفية حدكث الإصابة كلذلؾ يجب ل
عمى القائميف العناية باللاعبيف ملاحظة اللاعبيف بدقة في الممعب إذ أف الإصابة 
الشخصية التي يسببيا اللاعب لنفسو تككف عمى العمكـ أقؿ خطكرة كعادة يككف سببيا 

يسببيا اللاعب لنفسو تككف عمى العمكـ أقؿ مزمف فمعظـ الإصابات الشخصية التي 
خطكرة كعادة يككف سببيا مزمف فمعظـ الإصابات الشخصية تككف نتيجة إصابات 
بسيطة كمتكررة نتيجة خطأ في تطبيؽ بتحميؿ فييا أكثر مما يمكنيا تحممو، أما 
الإصابة ذات السبب الخارجي فيي عامة تحدث فجأة كفي الغالب تككف أكثر شدة مف 

صابة الشخصية،ّ إذ أف السبب ىك قكة خارجية كبيرة ذات سرعة عالية فالكسكر الإ
صابات الرأس تحدث ليذا السبب كقد تؤثر أيضان فترة  عامة كالخمع كقطع الأربطة كا 
استمرار المجيكد الرياضي تأثيران كبيران في اللاعب إذ أف المجيكد الرياضي يزيد مف 

مف حجـ السكائؿ في الأنسجة كتعكد السكائؿ لحجميا  سرعة سرياف الدكرة الدمكية كيزيد
الطبيعي عند الراحة بامتصاص الزائد منيا في الدكرة الدمكية مرة أخرل، كلكف إذا لـ 
تتكفر غرصة الراحة الكافية كاستمرار المجيكد لعدة أياـ طكيمة فسيؤدم ذلؾ إلى انتفاخ 

ذا تكرر ىذا الإجياد فقد يؤدم إلى تميؼ أبدم لبعض  العضمة ككرميا المكضعي، كا 
الألياؼ بالعضمة المرىقة كالذم قد يؤدم إلى فقد العضمة لكظائفيا أك عمى الأقؿ الجزء 

 (.1331 مف كظائفيا ) خضر،
( أف الإصابات الرياضية  تختمؼ تبعان لنكع النشاط 1331) كأضاؼ خميؿ

النفسي  الرياضي الممارس كطبيعة الأداء كمستكل المتافسة فضلان عف الجانب
دراكو لخطكرة الحركة المؤداة  كالاستعداد الميارم كالمياقة البدنية ككعي الرياضي كا 
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مكانية التسبب في الإصابة كذلؾ معرفتو بكيفية تفادييا كالحد مف كقكعيا، كمف أىـ  كا 
 -الأعراض الرئيسية للإصابات الرياضية :

 دل الطبيعي .الألـ في الجزء المصاب أثناء السككف كالحركة ضمف الم -
 الألـ عف الضغط عمى مكاف الإصابة . -
 كرـ في مكاف الإصابة نتيجة نزيؼ دمكم . -
 حدكث تشكه في مكاف الإصابة . -
 عدـ ثبات الجزء المصاب )حركة غير طبيعية خاصة عند إصابة المفاصؿ( . -
 تيبس المفاصؿ المصابة كالمفاصؿ القريبة مف مكاف الإصابة . -
 للاعب عمى المشي أك الحركة الطبيعية .عدـ قدرة ا -
 تغير لكف الجمد في المنطقة المصابة . -
 ضعؼ أك ضمكر العضلات . -
 سماع أصكات عند الحركة في الجزء المصاب )خاصة في حالة كسر( . -

( فتحدث عف العكامؿ المشتركة فيحدكث إصابات الملاعب 1331) أما الخكلي
 -كيمكف إرجاعيا إلى مايمي :

ياقة البدنية: تعد مف العكامؿ الميمة لحماية اللاعب مف الإصابة، فإف الم .1
العضلات القكية تسند جسـ اللاعب كتحمي مفاصؿ كعظاـ الجسـ العاممة 
عمييا مف الإجيادات المسمطة عمييا عند أداء التمرينات العنيفة، كتعطي 

 كقات .لأربطة المفاصؿ القابمية في العمؿ ضمف المدل الطبيعي، كبدكف مع
عدـ ملائمة النمط الجسمي لنكع النشاط الممارس: لكؿ نشاط رياضي  .1

مكاصفات جسمية )مكرفكلكجية( تتفؽ ككنكع الميارات كالحركات المطمكبة لكؿ 
لعبة كالتي يجب أف تككف ضمف الشركط اللازمة في اختيار اللاعب لنشاط 

فإف ذلؾ  معيف فمثلان عند اختيار لاعب نحيؼ طكيؿ القامة في الجمباز
سيعرضو للإصابات كخاصة في الظير كذلؾ لبعد مركز ثقمو عف الأرض 

 كالإجيادات التي يتعرض ليا العمكد الفقرم .
طريقة الأداء الميارم: إف أداء الميارات بطريقة صحيحة كاتخاذ الأكضاع  .3

كالتكنيؾ المناسب في تنفيذىا يحمي اللاعب مف الإصابة كبالعكس فإف بعض 
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ف خطيرة كضركرم الابتعاد عنيا لأنيا تحمؿ الجسـ لمضغط أثناء الحركات تكك 
صابة المنطقة  تأديتيا، كما في حركة الرفع في الأثقاؿ كالتي تسبب آلاـ كا 

 القطنية العجزية في أسفؿ الظير .
العكامؿ البيئية: كتشمؿ ارتفاع درجة الحرارة أك انخفاضيا كالرطكبة ككؿ ذلؾ  .1

ب كيضيؼ جيدان عمى الأجيزة الجسمية مما يسبب يؤثر عمى طريقة أداء اللاع
إجياد مبكر كفقداف التكافؽ العضمي كالعصبي كيزيد مف احتماؿ حدكث 

 الإصابة .
السف: تحدث الإصابات في جميع الأعمار، كلكف ىناؾ إصابات شائعة في  .1

أعمار معينة دكف الأخرل فمثلان تكثر في سف المراىقة إصابات )الكسكر، 
فاصؿ، مراكز النمك في نياية العظاـ الطكيمة( كفي سف النضكج العضلات، الم

يمارس اللاعب تدريبات شديدة بسبب طمكحو العالي في المنافسة مما قد يسبب 
إصابة عضلاتو، أما في سف ما فكؽ الثلاثيف كعندما يككف اللاعب مستمر في 

فإف  ممارسة نشاطو كلصعكبة الكصكؿ إلى مستكل التنافس في مثؿ ىذا السف،
اللاعب يبذؿ جيدان شديدان قد يؤدم بو للإصابة كخاصة في أكتار العضلات 
كأربطة المفاصؿ ففي ىذا السف تظير الخبرة كالميارة كلكف تقؿ تدريجيان المياقة 

 البدنية .
العامؿ النفسي: عمـ النفس مف أىـ العمكـ النفسية التي يستمد منيا عمـ التدريب  .1

تكصؿ المدرب إلى الأىداؼ كالكاجبات التي تسعى  الكثير مف المعمكمات التي
عممية التدريب الرياضي لتحقيقيا مف أجؿ الكصكؿ باللاعب إلى مستكيات عميا 
في نكع النشاط الممارس كذلؾ يتـ عف طريؽ الحالة النفسية المتكازنة للاعب 
كالمستقرة، بحيث يستطيع الرياضي مف خلاليا استنفاذ أعمى طاقاتو الميارية 

ي الأداء السميـ، لأف إثارة اللاعب أك خمكلو كلاىما قد يسبب في حدكث ف
 إصابات.

العادات السيئة كالإدماف تأثير كبير عمى أنسجة الجسـ كخاصة العصبية منيا،  .1
كذلؾ استخداـ اللاعب العقاقير الطبية بدكف كصفة طبية، يؤدم بو إلى 
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ي المنشطات كالمخدرات الإصابة كيعرضو لمخطر كأحيانان الإدماف، فإف تعاط
 .زف العصبي العضمي كيعرضو للإصابةيفقد اللاعب التركيز كالتكا

كتعتبر رياضة بناء الأجساـ مف أكثر الرياضات التي تتمتع بشعبية كبيرة عمى 
المستكل المحمي كالدكلي كأصبح الإقباؿ عمى ممارستيا كبير مف كلا الجنسييف كىنالؾ 

ككبار السف المذيف يمارسكف رياضة بناء الأجساـ بيدؼ  الكثير مف المراىقيف كالشباب
الحصكؿ عمى عضلات قكية كتطكير أجساميـ كىناؾ أخركف يمارسكف ىذه الرياضة 

  .(1315)حممي،  مف أجؿ المنافسة كتحقيؽ البطكلات
كبدأت رياضة بناء الأجساـ مرحمة جديدة في بداية السبعينيات بسبب انتشارىا 

مختمؼ دكؿ العالـ كبركز أبطاؿ جدد بكثرة كترافؽ مع ذلؾ  عالميان كضيكرىا في
الازدىار التغطية الاعلامية الكاسعة مف خلاؿ الابطاؿ الذيف يمثمكف لعبة بناء الاجساـ 
بضيكرىـ بالمجلات كالقصص المصكرة كالافلاـ السينمائية كأيضان زاد الاىتماـ فييا 

التدريب الرياضي كظيكر المكملات  بسبب الاكتشافات الطبية كالاساليب العممية في
الغذائية بمختمؼ أشكاليا مف بركتينات كاحماض أمينية كمحسنات الاداء كالفيتامينات 
كالتي أصبحت البديؿ الأمف عف استخداـ المنشطات مما ساعد في نشر رياضة بناء 

 .(1311)بيجت كآخركف، الأجساـ بشكميا الحالي
لمتطكر الرياضي العالمي حيث تأسس أك اتحاد كتعتبر الاردف مف الدكؿ المكاكبة 

اردني لبناء الاجساـ عمى يد الراحؿ المغفكر لو الاستاذ عبد المنعـ أبك طكؽ كذلؾ عاـ 
حيث كاف الاتحاد فيما سبؽ لجنة تابعة لاتحاد رفع الاثقاؿ كترافؽ مع ذلؾ  1553

حسنيف كانضمامو انجازات عالمية تمثمت بفكز البطؿ العالمي ببطكلة العالـ مصطفى 
  MR OLYMPIAكمشاركتو في البطكلة العالمية الأشير  الى صفكؼ المحترفيف

 ككاف لممنتخب الاردني انجاز حافؿ دائمان في البطكلات العالمية كالعربية كالاسيكية. 
 

 :الدراسات السابقة 2.2
 قاـ الباحث بالإطلاع عمى العديد مف الدراسات كالبحكث العممية المتعمقة   

بالجر التبعيدم القطني كالجر التبعيدم المزدكج عمى المصابيف بالفتؽ الغضركفي 
 القطني، كمف ىذه الدراسات :
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 الفقرات عممية جر تأثيردراسة ىدفت التعرؼ الى  (Al- Qudah,2021)أجرل 
المزمف،  القطني القرص الغضركفي فتؽ في العنقية لمفقرات الجر مع المشترؾ القطنية
ا عشر اثنا دراسة كافؽال ىذه كفي  بالتصكير تشخيصيـ تـ الذيف الذككر مف مريضن

 بشكؿ تقسيميـ مناصفةن  تـ .الدراسة في المشاركة عمى (MRI)  المغناطيسي بالرنيف
لمحجامة الانزلاقية ع التجريبية التي قامت بالخضك  مجمكعتيف: المجمكعة إلى عشكائي

استقرار العمكد  كتمرينات العنقية راتلمفق الجر مع المشترؾ القطنية ر الفقراتلجك 
 بالحجامة الانزلاقية، الضابطة التي  قامت بالخضكع الى التدليؾ الفقرم. المجمكعة

 جميع نصح استقرار العمكد الفقرم. تـ كتمرينات بالطريقة التقميدية القطنية جر الفقرات
 مجمكعة إلى فةبالإضا منزلي كبرنامج يكمينا مرات ثلاث التمرينات بأداء الأشخاص

  (18) ؿ خضعكا المشتركيف جميع .المعالج إشراؼ تحت جمسة كؿ خلاؿ كاحدة
 بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ كجكد إلى كتشير النتائج. أسابيع (6) لمدة جمسة

 الألـ حيث مف البعدية القياسات كلصالح المجمكعتيف كلا في القبمية كالبعدية القياسات
ا النتائج كتشير كالعجز،  المجمكعات بيف إحصائية دلالة ذات فركؽ كجكد إلى أيضن
 .التجريبية المجمكعة كلصالح

الى معرفة دراسة ىدفت ( (Al-Qudah, Al-Jazzazi. 2021كؿ مف   أجرل
الجر  –في علاج تخفيؼ الضغط عف العمكد الفقرم  بالحجامة الانزلاقية التدليؾ تأثير

 تمرينات استقرار العمكد الفقرم في كاحد، معقطني العنقي المشترؾ كتدخؿ التبعيدم ال
 مف عشكائيان  رياضييف مرضى تسعة اختيار المنتفخ، كتـ القطني القرص علاج كتأىيؿ

( 13برنامج مقترح مف التدليؾ بالحجامة الانزلاقية ) لتطبيؽ الحككمي الكرؾ مستشفى
ستقرار العمكد ا كتمرينات( دقيقة، 13)(WSDT)دقائؽ، الجر القطني العنقي المشترؾ 

 فرؽ كجكد النتائج إلى كاشارت أسابيع،  (6) لمدة جمسة ( 18) الفقرم، كذلؾ بمقدار
 حيث مف البعدية القياسات لصالح القبمية كالبعدية القياسات بيف إحصائية دلالة ذم

 المدل الحركي القطني الى الاماـ كالخمؼ، كالخمؼ، الى الأماـ  لمجذع المدل الحركي
 كدرجة القدرة عمى القياـ بالاعماؿ اليكمية.  درجة الألـ
( دراسة ىدفت التعرؼ إلى أثر برنامج مف 1311) قاـ عكيس كالمجمي  

التمرينات العلاجية في علاج كتأىيؿ المرضى المصابات بالأنزلاؽ الغضركفي في 
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ت القطنية تبعان لمتغيرات مقياس درجة الألـ، كمركنة الظير مف جميع الاتجاىا المنطقة
)أماـ، خمؼ، يميف، يسار(، كدرجة الإعاقة، حيث أجريت ىذه الدراسة عمى عينة 

( مف المصابات بالأنزلاؽ الغضركفي في المنطقة القطنية مف الفئة 13قصدية قكاميا )
( عاـ ، تـ اختيارىف مف جميع المراجعات لمركز العلاج الطبيعي 13-13العمرية )

( 1اـ برنامج مف ) التمرينات العلاجية ( لمدة ) في مستشفى الإيماف، كعكلجكا باستخد
،  (VAS) ( أياـ في الأسبكع، كاستخدـ الباحثاف مقياس درجة الألـ1أسابيع بكاقع )

كجياز الجكنيكميتر لقياس مركنة الظير مف جميع الاتجاىات ، كمؤشر درجة الإعاقة 
ة كالأنحرافات كتـ استخداـ التحميلات الاحصائية المناسبة كالمتكسطات الحسابي

المعيارية كاختبار )ت( ، كأظيرت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 
( بيف القياسيف القبمي كالبعدم في درجة الألـ ، كمركنة الظير مف جميع 3.31دلالة )

 الاتجاىات ) أماـ، خمؼ، يميف، يسار( ، كدرجة الإعاقة كلصالح القياس البعدم.
دراسة ىدفت إلى التعرؼ إلى أثر التماريف العلاجية  (Bizhev,2015)كأجرل 

باستخداـ الكرات الاسكيسرية، كتمرينات الإطالة كجميع أنكاع القكة العضمية في علاج 
( 15كتاىيؿ الأنزلاؽ الغضركفي في المنطقة القطنية ، كتككنت عينة الدراسة مف )

مرات في الأسبكع ،  3و كؿ مريض ، خضعكا لبرنامج لمدة اربع اسابيع ، بكاقع ساع
كأظيرت النتائج تخفيؼ درجة الألـ، كتحسيف المركنة في جميع الاتجاىات ، كأنخفاض 

 الإعاقة الكظيفي )اسكيسترم استبياف( .
دراسة ىدفت إلى التعرؼ إلى أثر برنامج  (Al Mutawa,2014) كأجرت 

ة القطنية مف علاجي تاىيمي لممرضى المصابيف بالأنزلاؽ الغضركفي في المنطق
( مصابان بالأنزلاؽ 13العمكد الفقرم في دكلة الككيت كتككنت عينة الدراسة مف )

الغضركفي في المنطقة القطنية مف العمكد الفقرم، كتـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف 
( 11( مصابان ، كالمجمكعة الضابطة المككنة مف )11المجمكعة التجريبة المككنة مف )

رنامج التأىيمي ثلاثة أشير، بمعدؿ كاقع ثلاث كحدات تاىيمية مصابان، ككأنت مدة الب
بالأسبكع ، حيث استخدمت الباحثة التمرينات العلاجية الخاصة بتأىيؿ حالات الأنزلاؽ 
الغضركفي، إضافة إلى استخداـ تقنية الشد الديناميكي عف طريؽ السطكح المائمة، 

ج كتأىيؿ آلاـ العمكد الفقرم بينما خضعت المجمكعة الضابطة إلى البركتكككؿ علا
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المستخدـ في الككيت، كتـ استخداـ مقياس ركلاند كمكريس لمعجز، كمكشر الإعاقة 
الأكسكيسترم، كمقياس بيؾ للاكتئاب المخزكف كقياس درجة الألـ، كأظيرت النتائج 
كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم في متغيرات )مركنة 

لممجمكعة  الفقرم، كدرجة الألـ، كالعجز، كالإعاقة، كالأداء الكظيفي، كالاكتئاب(العمكد 
التجريبية، كما أشارت النتائج إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعتيف 
في القياس البعدم في مركنة العمكد الفقرم لصالح المجمكعة التجريبة، كما أنو لا 

القياس البعدم في ) درجة الألـ، كالعجز كالإعاقة تكجد فركؽ بيف المجمكعتيف في 
 كالأداء الكظيفي، كالاكتئاب ( . 

( دراسة التي ىدفت إلى مراقبة التأثير  zheng, et al. 2012كأجرل ) 
العلاجي باستخداـ التدليؾ مع الجر التبعيدم عمى آلاـ أسفؿ الظير غير النكعي، 

( 11سة عمى عينو عشكائية قكاميا )كصلابة العضلات ،كشدة الألـ ،كطبقت الدرا
مريضا قسمكا مناصفةن إلى مجمكعة تجريبية كمجمكعة ضابطة، تمقى المرضى في 
المجمكعة التجريبية تدليؾ بالإضافة إلى الجر التبعيدم كتمقى المرضى في المجمكعة 
الضابطة الجر التبعيدم فقط ، كتمخصت الاستنتاجات بأف التدليؾ مع الجر التبعيدم 

ف لو نتائج أفضؿ في تحسيف صلابة العضلات كشدة الألـ لدل المرضى الذيف كا
 يعانكف مف آلاـ أسفؿ الظير غير النكعي مف استخداـ الجر التبعيدم كحده.

ىدفت تحديد أثر دراسة  Ozturk et al., (2006)أكزتراؾ كآخركف  قاـ كؿ مف
ص مادة الغضركؼ برنامج علاجي طبيعي مع الجر التبعيدم المتكاصؿ عمى إنقا

( مصابان 11المنزلقة، استخدمت الدراسة المنيج التجريبي، كاشتممت العينة عمى )
بالإنزلاؽ الغضركفي القطني المزمف كتـ تكزيعيـ عشكائيان إلى مجمكعتيف مجمكعة 

مريضان، حيث تعرضكا لبرامج علاج طبيعي )الأجيزة الحرارية  11الجر التبعيدم 
إلى الجر التبعيدم المتكاصؿ لمدة أربعة أسابيع، كالمجمكعة  كالكيربائية( بالإضافة

مريضان حيث تعرضكا لبرنامج العلاج الطبيعي نفسو بدكف الجر التبعيدم  11الضابطة 
كلنفس المدة. ككاف مف أىـ النتائج : تحسنان في الأعراض السريرية )متغيرات الدراسة( 

ادة المنزلقة ثـ تـ انقاصيا بشكؿ داؿ حجـ الم -بصكرة دالة إحصائيان لدل المجمكعتيف
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أنو كمما كانت كتمة الغضركؼ المنزلؽ  -إحصائيان لدل مجمكعة الجر التبعيدم فقط
 أكبر، كمما كانت الاستجابة لعممية الجر التبعيدم أفضؿ .

أثر برنامج مف  دراسة ىدفت معرفة (1313) القضاة كزيف العابديفأجرل 
تأىيؿ الفتؽ الغضركفي القطني المزمف، حيث أجريت التمرينات العلاجية في علاج ك 

( مريضان مريضان يعانكف مف الفتؽ الغضركفي القطني المزمف، 11ىذه الدراسة عمى )
تـ تحكيميـ إلى كحدة العلاج الطبيعي في مستشفى الكرؾ الحككمي بمكجب تحكيؿ 

تـ تقسيميـ خاص مف الطبيب المعالج. ككافقكا عمى المشاركة في ىذه الدراسة، حيث 
مناصفة إلى مجمكعتيف، الأكلى ضابطة عكلجكا باستخداـ كسائؿ كيربائية كحرارية 
لمدة أربعة أسابيع )المجمكعة التقميدية(، كالثانية تجريبية عكلجكا باستخداـ برنامج 
مقترح مف التمرينات العلاجية كلمدة أربعة أسابيع، كلمعرفة أثر البرنامج المقترح تـ 

ارة أسفؿ الظير لمجية اليمنى كاليسرل، مركنة العمكد الفقرم للأماـ قياس درجة حر 
كالخمؼ، المدل الحركي  لممنطقة القطنية لميميف كاليسار، درجة الألـ، درجة القدرة 
عمى القياـ بالأعماؿ اليكمية كقكة عضلات أسفؿ الظير قبؿ كبعد تنفيذ البرنامج 

نة النتائج، كقد تـ استخداـ اختبار لمعينتيف الضابطة كالتجريبية، كمف ثـ مقار 
كلكككسكف لمتعرؼ إلى الفركقات بيف القياس القبمي كالبعدم لممجمكعتيف كلان عمى 
حدة، كتـ استخداـ اختبار ماف كتني لمتعرؼ إلى الفركقات بيف المجمكعتيف . كقد 
أظيرت النتائج كجكد فركؽ دالة إحصائيان في المتغيرات قيد الدراسة لدل كمتا 

لمجمكعتيف، كأشارت النتائج إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات ا
 ( أسابيع.1القياسات البعدية بيف المجمكعتيف كلصالح المجمكعة التجريبية بعد مركر )

تقييـ تأثير استخداـ تقنية الجر دراسة ىدفت  ,Sari et al) (2005 قاـ كؿ مف
ة العمكدية( عمى مككنات أنسجة الفقرات القطنية التبعيدم الثابت )بالطريقة الميكانيكي

مف حيث : حجـ مادة الغضركؼ الناتئة، مساحة القناة الشككية، ارتفاعات الغضركؼ 
)مف الأماـ كالخمؼ(، قياسات الفتحات الفقرية الجانبية )التي تخرج منيا الأعصاب 

ستخدـ الباحثكف الظفائر العصبية ( كقياسات سمؾ العضمة الخصرية. كقد ا -الطرفية 
قبؿ كأثناء عممية الجر  (CT-scan)تقنية التصكير )التمكغرافي( المقطعي المحكسب 

مريضان مصابيف بفتؽ  (32)التبعيدم في تقييـ متغيرات البحث، حيث خضع 
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، كخلاؿ التجربة كجد الباحثكف بأنو L4-L5غضركفي حاد عند المستكييف العصبييف 
منزلقة كسمؾ العضمة الخصرية، بينما زادت مساحة تـ إنقاص حجـ مادة الغضركؼ ال

القناة الشككية كعرض الفتحات الفقرية الجانبية، كمف جية أخرل فقد زاد ارتفاع السمؾ 
الكمي لمغضركؼ مف الجية الخمفية بصكرة دالة إحصائيان، بينما بقى ارتفاع السمؾ 

أف تقنية الجر التبعيدم  الكمي لمغضركؼ ثابتان مف الجية الأمامية، كاستنتج الباحثكف
الثابت بالطريقة العمكدية الميكانيكية تعمؿ عمى إنقاص حجـ الغضركؼ الناتئ بصكرة 
دالة إحصائيان ككذلؾ تعمؿ عمى زيادة قطر القناة الشككية كعرض الفتحات الفقرية 

 الجانبية كخفض سماكة العضمة الخصرية .
لى تحديد الأثر العلاجي ىدفت إدراسة  Rattanatharn et al.(2004)قاـ  

لاستخداـ الجر التبعيدم مع العلاج التقميدم الركتيني في الفتؽ الحاد، كخضع لمدراسة 
( مريضان مصابيف بفتؽ غضركفي قطني حاد، حيث قسمكا بالتساكم إلى 113)

مجمكعتيف: المجمكعة الأكلى تعرضت لمجر التبعيدم لمدة أربعة أسابيع، أما 
د تعرضت لنفس المدة إلى جر تبعيدم كىمي، كبنفس الكقت المجمكعة الثانية فق

غير  -تعرضت المجمكعتاف إلى كسائؿ علاجية تقميدية مثؿ: عقار مضاد للالتيابات
ستيركيدم، تمرينات بدنية عامة، تمرينات بدنية لأسفؿ الظير، كمادات ساخنة 

جراءات تحفظية، كقد استخدـ الباحثكف استبانة "أكسكسيترم" لمعجز قبؿ البدء  كا 
بالبرنامج كبعده، كقد أظيرت النتائج تحسنان ذا دلالة إحصائية لدل المجمكعتيف بيف 
متكسطات القياسات القبمية كالبعدية عمى مستكل العجز، كذلؾ كانت مؤشرات 
المجمكعة الأكلى أفضؿ بقميؿ مف مؤشرات المجمكعة الثانية حيث تظير النتائج فركقان 

متكسطات القياسات البعدية بيف المجمكعتيف عمى مستكل  ذات دلالة إحصائية بيف
العجز. كاستنتج الباحثكف أف الجر التبعيدم غير مفيد لمرضى الفتؽ الغضركفي 
القطني الحاد، كأنو يمكف ليكلاء المرضى استخداـ الأسمكب التقميدم في العلاج 

مع استخداـ )التمرينات البدنية العامة كتمرينات أسفؿ الظير( حتى في المنزؿ 
 الإجراءات التحفظية .

تحديد فعالية برنامج العلاج لمتدليؾ  ىدفتدراسة   Al-Qudah (2021)أجرل 
كتمريف التثبيت  بالحجامة كالجر القطني جنبنا إلى جنب مع الجر العنقي الميكانيكي
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انزلاؽ القرص في الفقرات القطنية، حيث تـ  عمى المرضى الذيف يعانكف مف  الأساسي
كأظيرت نتائج  يار تسعة مرضى رياضييف عشكائيان مف مستشفى الكرؾ الحككمي  اخت

الدراسة إلى كجكد فرؽ ذم دلالة إحصائية بيف القياسات القبمية كالبعديو لصالح 
القياسات البعدية مف حيث نطاؽ حركة الجذع للأماـ كالخمؼ، كنطاؽ الحركة القطنية 

ي مما يؤكد أف استخداـ برنامج العلاج لو تأثير للأماـ كالخمؼ، كالألـ، كالنشاط اليكم
 إيجابي عمى المرضى الذيف يعانكف مف انزلاؽ في القرص. 

تحديد فعالية الجر القطني جنبنا إلى دراسة ىدفت  Al-Qudah,. (2021)أجرل 
جنب مع الجر العنقي المتكاصؿ كتدخؿ كاحد عمى المرضى المصابيف بالفتؽ 

رنة بيف الجر القطني مع الجر الميكانيكي التقميدم لمفقرات الغضركفي القطني ، كلممقا
ا تـ تشخيصيـ 11حيث تـ اختيار عينة الدراسة المككنة مف ) .القطنية ( مريضن

 13مف مستشفى الكرؾ الحككمي مف الفترة  باستخداـ التصكير بالرنيف المغناطيسي
. تـ تقسيـ العينة عشكائيان إلى مجمكعتيف، المجمكعة 1311فبراير 1ديسمبر حتى 
كتمرينات استقرار العمكد  ،الجر العنقي القطني ا بتدليؾ الحجامة، التجريبية  قامك 

 التقميدم ، الجر القطنيبتدليؾ الحجامة،  بأداء بينما قامت المجمكعة الضابطةالفقرم 
تـ نصح جميع الأشخاص بأداء تمريف الاستقرار  كتمرينات استقرار العمكد الفقرم،

ثلاث مرات يكمينا كبرنامج منزلي بالإضافة إلى مجمكعة كاحدة خلاؿ كؿ  الأساسي
( أسابيع، كتـ تحميؿ النتائج 1( جمسة لمدة )11جمسة تحت إشراؼ المعالج، بمعدؿ  )

ظيرت النتائج كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسات ، أSPSS باستخداـ نظاـ
 .القبمية كالبعدية في كلا المجمكعتيف لصالح القياسات البعدية مف حيث الألـ كالعجز

ا إلى كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجمكعات لصالح  تشير النتائج أيضن
طني المشترؾ مع الجر العنقي المجمكعة التجريبية كتؤكد الدراسة أف استخداـ الجر الق

 لو تأثير إيجابي عمى المرضى الذيف يعانكف مف انزلاؽ القرص الغضركفي القطني.
  

 عمى الدراسات السابقة: التعقيب 3.2
مف خلاؿ الاستعراض المرجعي لمدراسات السابقة كالبحكث العممية بمكضكع    

ت بمرض آلاـ أسفؿ الظير الدراسة فقد اتضح تكافر العديد مف الدراسات التي اىتم
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كعلاجو باستخداـ الكاسات الانزلاقية كالتمرينات العلاجية حيث تعرّؼ الباحث عمى 
 طبيعة المشكمة كحجميا كطبيعة البرامج العلاجية المستخدمة كزمنيا. 

كيتضح مف عرض الدراسات السابقة أنَّيا قد تناكلت مكضكع أثر استخداـ أنكاع    
لعلاجية عمى المرضى كالرياضييف معتمدةن عمى المنيج التجريبي مختمفة مف الحجامة ا
(، (Al-Jazzazi; Al-Qudah,2021(، 1311)القضاة، كما في دراسة 
(Qudah,2021) ،Al- Qudah, Al-Jazzazi 2021)،) Al- Qudah, Al-
Jazzazi 2021)،)   كذلؾ كقد اتفقت بعض تمؾ الدراسات مع الدراسة الحالية في

مة الحجامة الإنزلاقية معتمدة عمى المنيج التجريبي مثؿ دراسة كؿ مف استخداـ كسي
 -Al-Jazzazi; Al-Qudah,2021) ،)(Qudah,2021) ،Al( ، 1311)القضاة،

Qudah, Al-Jazzazi 2021)،) Al- Qudah, Al-Jazzazi 2021) ،) أما مف
فقد  -يمف فئة الشد العضم-ناحية علاج كتأىيؿ آلاـ أسفؿ الظير عضمية المنشأ 

(، مع (Al- Qudah, Al-Jazzazi 2021( 1311)القضاة،اتفقت دراسة كؿ مف 
 الدراسة الحالية في دراسة نفس فئة آلاـ أسفؿ الظير ذات المنشأ العضمي فقط.

كبنفس الكقت فقد اتفقت الدراسة الحالية مع بعض تمؾ الدراسات في اجرائيا عمى فئة  
( التي (Al- Qudah, Al-Jazzazi 2021 مثؿ دراسة -غير الدكلييف–الرياضييف 

اجريت عمى طمبة كمية عمكـ الرياضة مف الذككر المصابيف بالشد العضمي في أسفؿ 
( التي اجريت عمى بعض (Al- Qudah, Al-Jazzazi 2021الظير، كدراسة 

الرياضييف المصابيف بفتؽ غضركفي بسيط في المنطقة القطنية في أسفؿ الظير، أما 
فقد تكافقت مع العديد مف المتغيرات المستخدمة في  يرات قيد الدراسةمف حيث المتغ

المدل الحركي لمجذع أك المدل الحركي لمفقرات القطنية للأماـ الدراسات السابقة مثؿ 
تميزت الدراسة الحالية بككف كقد  كلمخمؼ كلميميف كلميسار، بالاضافة الى درجة الألـ.

ماؿ الأجساـ كمف خلاؿ ىذه الدراسات فقد أفّ عينة الدراسة تككنت مف لاعبي ك
استطاع الباحث أف يحدد إطار الدراسة، خطكات إجرائيا، تحديد منيج الدراسة كأف 
يتعرّؼ عمى طبيعة المشكمة كأف يحدد أنسب الطرؽ كالأساليب المتبعة، كزمف 

 البرنامج كعدد الجمسات العلاجية.
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 الفصل الثالث
 المنهجية والتصميم

الفصؿ عرضان لمنيجية الدراسة، كالمجتمع كالعينة الدراسية،  يتناكؿ ىذا 
كالأدكات المستخدمة في جمع بيانات الدراسة، كاختبارات الصدؽ كالثبات، كما يتناكؿ 
جراءات تطبيقيا  ىذا الفصؿ كصفان لمطرؽ العلاجية المستخدمة في الدراسة كأسمكب كا 

اليب المعالجة الإحصائية لتحميؿ عمى عينة الدراسة، ككصفان لمتغيرات الدراسة كأس
 البيانات.

 
 منهج الدراسة  1.3

تـ استخداـ المنيج التجريبي بتصميـ القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعتيف 
التجريبية كالضابطة، كقد تـ استخداـ ىذا المنيج نظران لطبيعة الدراسة كملائمتو لتحقيؽ 

 .أىدافيا
 

 مجتمع الدراسة وعينتها 2.3
جتمع الدراسة مف اللاعبيف كالمتدربيف لرياضة كماؿ الاجساـ مف محافظة تككف م

الكرؾ كالمنتسبيف للأندية الرياضية كالذيف يعانكف مف مرض الفتؽ الغضركفي القطني 
بناءن عمى التقارير  (L5-S1)أك  (L4-L5)عمى مستكل مف الدرجة المتكسطة 

عي مف المراكز الطبية الطبية التشخيصية الصادرة عف مراكز العلاج الطبي
 ( لاعب.31غ عددىـ نحك )المتخصصة، كالبال

 
 عينة الدراسة 3.3

( لاعبان لرياضة كماؿ الاجساـ في محافظة الكرؾ، 13تككنت عينة الدراسة مف )
 كفقان لمشركط التالية: بالطريقة العمديةكقد تـ اختيارىـ 

القطني مف كجكد تشخيص طبي بمعاناة اللاعب مف مرض الفتؽ الغضركفي  .1
كعدـ معاناتو مف   (L5-S1)أك  (L4-L5)عمى مستكل  الدرجة المتكسطة
 أمراض أخرل.
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المكافقة عمى الالتزاـ ببرنامج التأىيؿ كالعلاج المعد مف قبؿ الباحث مف أجؿ  .1
 تحقيؽ أىداؼ ىذه الدراسة.

رغبة اللاعبيف كطكاعيتيـ في الاشتراؾ في برنامج التأىيؿ كالعلاج مف مرض  .3
 الغضركفي القطني المعد مف قبؿ الباحث. الفتؽ

عدـ خضكع اللاعب لطرؽ أخرل علاجية أك تأىيمية مف مرض الفتؽ  .1
 الغضركفي خلاؿ اشتراكو في البرنامج

كقد تـ تكزيع افراد عينة الدراسة الذيف تنطبؽ عمييـ الشركط السابقة عشكائيان إلى 
 مجمكعتيف، ىما:

مف لاعبي كماؿ الاجساـ الذيف تمت عممية : كتككنت المجموعة التجريبية الأولى
تأىيميـ كعلاجيـ باستخداـ الطريقة التقميدية "الجر التبعيدم القطني"، ضمف البرنامج 
المقترح الأكؿ كالمتمثؿ في التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية كالجر التبعيدم القطني التقميدم 

 ( لاعبيف.13كالتمرينات العلاجية، كتككنت مف )
: كتككنت مف لاعبي كماؿ الاجساـ الذيف تمت عممية التجريبية الثانيةالمجموعة 

تأىيميـ كعلاجيـ باستخداـ "الجر التبعيدم القطني المزدكج" ضمف البرنامج المقترح 
 -الثاني كالمتمثؿ في التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية كالجر التبعيدم المزدكج )العنقي

 ( لاعبيف.13مف )القطني( كالتمرينات العلاجية، كتككنت 
 

 اختبار تكافؤ المجموعات  4.3
 أولًا: خصائص الطول والوزن والعمر 

لمتأكد مف تكافؤ المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، تـ إجراء اختبار "ت"، لاختبار 
دلالة الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية لخصائص الطكؿ كالكزف لدل اللاعبيف مف 

 التجريبية كالضابطةتجانس التبايف في المجمكعتيف مف  عينة الدراسة، كذلؾ بعد التأكد
لمتحقؽ مف اشتراط استخداـ الاختبارات  Levene testباستخداـ اختبار ليفيني 
 ( يكضح النتائج.1المعممية، كالجدكؿ رقـ )
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 ( 1)  رقم جدولال
ائص نتائج اختبار "ت" لاختبار دلالة الفروق الإحصائية بين المتوسطات الحسابية لمخص

 الأولى والثانيةالجسمية للاعبين من عينة الدراسة في المجموعتين 
 (t-test)نتائج اختبار  الإحصاءات الوصفية " المجموعة المتغير

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

الدلالة  قيمة "ت"
 الإحصائية

التجريبية  الطكؿ )سـ(
 الاولى

176.70 6.52 18 -0.486 0.63 

 التجريبية
 الثانية

177.90 4.31 

التجريبية  الكزف )كغـ(
 الاولى

82.00 10.27 18 -0.559 0.58 

 التجريبية
 الثانية

84.40 8.87 

تجريبية ال العمر
 الاولى

25.32 7.94 18 -0.477 0.66 

 التجريبية
 الثانية

25.87 8.01 

دالة إحصائيان بيف  ( عدـ كجكد فركؽ1يتضح مف النتائج في الجدكؿ )
المتكسطات الحسابية لمتغيرم الطكؿ كالكزف كالعمر لدل اللاعبيف مف عينة الدراسة 
  في المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، حيث بمغت قيـ )ت( المحسكبة لمتغير الكزف

(، كىذه القيـ غير 3.111-( كلمتغير العمر )3.111-(، كلمتغير الطكؿ )3.115-)
(. مما يشير إلى عدـ كجكد فركؽ دالة (≤0.05د مستكل الدلالة دالة إحصائيا عن

إحصائيان لمتغيرات الطكؿ كالكزف كالعمر للاعبيف مف عينة الدراسة في المجمكعتيف 
 التجريبية كالضابطة. كىك ما يؤكد التكافؤ بيف المجمكعات.

 ثانياً: اختبار التكافؤ بين متغيرات الدراسة: 
-t) عتيف التجريبية كالضابطة، تـ إجراء اختبار "ت" لمتأكد مف تكافؤ المجمك 

test) لاختبار دلالة الفركؽ بيف المتكسطات الحسابية لمتغيرات لمعينات المستقمة ،
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)يميف، يسار( ك  لمفقرات القطنيةالدراسة لدل اللاعبيف كلمتمثمة في المدل الحركي 
لاعبيف مف عينة الدراسة، )المدل الحركي الميؿ للأماـ كالخمؼ( كدرجة الألـ لدل ال

باستخداـ  التجريبيتف الأكلى كالثانيةتجانس التبايف في المجمكعتيف كذلؾ بعد التأكد مف 
لمتحقؽ مف شركط استخداـ الاختبارات المعممية،  Levene testاختبار ليفيني 
 ( يكضح النتائج.1كالجدكؿ رقـ )

 ( 2) الجدول رقم 
لفروق الإحصائية بين المتوسطات الحسابية لمتغيرات الدراسة نتائج اختبار "ت" لاختبار دلالة ا
 في الاختبار القبمي التجريبيتين الأولى والثانيةفي المجموعتين 

 المجموعة المتغير
 (t-test)نتائج اختبار  الإحصاءات الوصفية "

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
الدلالة  قيمة "ت" الحرية

 الإحصائية
مدل الحركي لمفقرات ال

 يسار "درجة"لم القطنية
 3.95 11.31 التجريبية الاولى

 3.40 11.13 الثانية  التجريبية 0.60 0.526- 18
المدل الحركي لمفقرات 

 يميف "درجة"لم القطنية
 4.47 11.11 التجريبية الاولى

 2.50 11.13 الثانية التجريبية 0.52 0.652 18
قرات لمف المدل الحركي

 للأماـ "درجة" القطنية
 1.77 11.3 التجريبية الاولى

 1.63 11.13 الثانية التجريبية 0.56 0.591 18
لمفقرات المدل الحركي 

 لمخمؼ "درجة"القطنية 
 3.01 11.13 التجريبية الاولى

 2.69 11.13 الثانية التجريبية 0.36 0.934 18
 درجة الألـ
 "درجة"

 0.67 3.51 التجريبية
 0.81 1.11 التجريبية 0.38 0.896 18

 ( عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان بيف1يتضح مف النتائج في الجدكؿ )
المتكسطات الحسابية لمتغيرات الدراسة لدل اللاعبيف كالمتمثمة في قياس المدل 
الحركي  )يميف، يسار( ك )المدل الحركي الميؿ للأماـ كالخمؼ( كدرجة الألـ لدل 

عبيف مف عينة الدراسة في المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، حيث جاءت قيـ )ت( اللا
(. مما (≤0.05المحسكبة لممتغيرات السابقة غير دالة إحصائيا عند مستكل الدلالة 

يشير إلى عدـ كجكد فركؽ دالة إحصائيان لمتغيرات الدراسة لدل اللاعبيف كالمتمثمة في 
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ك )المدل الحركي الميؿ للأماـ كالخمؼ( كدرجة الألـ المدل الحركي  )يميف، يسار( 
 في المجمكعتيف التجريبية كالضابطة، كىك ما يؤكد التكافؤ بيف المجمكعات.

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في الدراسة: 5.3

 لتحقيؽ أىداؼ الدراسة تـ استخداـ الأدكات التالية:
 لتي تضمنت )الطكؿ، الكزف، استمارة خاصة لجمع البيانات النكعية للاعبيف كا

كالعمر( كبيانات متغيرات الدراسة المتعمقة بقياس المدل الحركي  )يميف، يسار( 
 ك )المدل الحركي الميؿ للأماـ كالخمؼ( كدرجة الألـ لكؿ فرد مف أفراد العينة.

 الميؿ الى  -جياز الجينكميتر العادم لقياس المدل الحركي لمفقرات القطنية
( 1حيث يتـ رسـ نقطة رقـ )  .مف كضع الكقكؼ بطريقة ككبر اليميف كاليسار

( عمى المفصؿ 1الايمف كنقطة اخرل رقـ ) المفصؿ العجزم الحرقفيعمى 
، ثـ يتـ تنصيؼ ذلؾ خط عرضي بينيما العجزم الحرقفي الايسر، ثـ رسـ

( كالتي تقابؿ منتصؼ الفقرة الخامسة القطنية تمامان، ثـ يتـ 3الخط برسـ نقطة )
(، كيتـ رسـ نقطة 1نقطة رقـ ) –( سـ فقط 13سـ نقطة فكقيا تمامان بمقدار )ر 

(. ثـ يكضع 1( سـ فقط لتككف النقطة رقـ )1( بمقدار )3أخرل تحت نقطة )
(، يطمب مف اللاعب الميؿ 3مركز جياز الجكنيكميتر عمى النقطة رقـ )

كيتـ تحريؾ  ( الى اليميف،1الاقصى الى اليميف مثلان لتتحرؾ النقطة رقـ )
( كتقاس زاكية الميؿ. 1الذراع العمكية لجياز الجكنيكميتر عمى النقطة رقـ )

 كىكذا مع قياس الميؿ الى اليسار.
 لمفقرات القطنية الى الأماـ كالخمؼ لقياس المدل الحركي  جياز الجكنيكمتر

يطمب مف اللاعب الميؿ ثـ  الحكض جانيان حيث يثبت صفر المتر طكليان عمى 
 ى الى الأماـ.الاقص

 ( مقياس درجة الألـ Pain Rating Scale  لقياس درجة الألـ لدل اللاعبيف )
الناتجة عف الفتؽ الغضركفي القطني تـ استخداـ مقياس خاص يتككف مف 
عشر درجات لشدة الألـ، كمدل ازعاجو كتدخلاتو في حياة اللاعبيف، كتمتد 

(  حيث يمثؿ 13ى التدريج )( ال3الإجابة عمى المقياس مف التدريج الأقؿ )
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( فيشير إلى الإحساس بالألـ 13(  عدـ الإحساس أك الشعكر بالالـ، أما )3)
 الذم لا يتمكف الفرد مف تحممو . 

 كتـ تدريج مستكل الشعكر بالألـ كفقا لممقياس التالي:  
  شعكر قميؿ بالألـ  3الى  3مف. 
 شعكر متكسط بالألـ  1الى  1مف. 
 ديد بالألـشعكر ش 13الى  1مف. 

 
 متغيرات الدراسة: 6.3

 تضمنت الدراسة عمى المتغيرات الآتية:
 المتغيرات المستقمة:

البرنامج التأىيمي المقترح الأكؿ كالمككّف مف التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية كالجر  .1
 التبعيدم القطني التقميدم كالتمرينات العلاجية. 

مف التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية كالجر  البرنامج التأىيمي المقترح الثاني كالمككّف .1
 القطني( كالتمرينات العلاجية. -التبعيدم المزدكج )العنقي

 المتغيرات التابعة:
 الميؿ لميميف )درجة( -المدل الحركي لمفقرات القطنية  .1
 الميؿ لميسار )درجة( -المدل الحركي لمفقرات القطنية  .1
 ماـ )درجة( الميؿ الى الأ -مدل الحركي لمفقرات القطنية  .3
 الميؿ الى الخمؼ )درجة(  -المدل الحركي لمفقرات القطنية  .1
 (Pain Score()PSدرجة الألـ  ) .1

 
 إجراءات الدراسة : 7.3
اعتماد برنامج مف التدليؾ بالكاسات الانزلاقية كالذم كضعو الباحث محمكد بني  .1

عمى المجمكعتيف ( أسابيع 1لمدة )( كذلؾ مف أجؿ تطبيقو 1311صخر )
 جريبيتيف.الت
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اعتماد برنامج مف التمرينات العلاجية كالذم كضعو الباحث سيؼ الطراكنة  .1
 عمى المجمكعتيف التجريبيتيف.( أسابيع 1)( كذلؾ مف أجؿ تطبيقو 1311)

اعتماد اسمكب الجر التبعيدم القطني بالكضع باستخداـ الكضع البدني الآتي:  .3
أجؿ تحقيؽ عممية الجر  الرقكد عمى الظير، ثني الركب باتجاه الصدر، مف

 القطني. 
اعتماد اسمكب الجر التبعيدم العنقي الميكانيكي باستخداـ جياز الجر التبعيدم  .1

 العنقي اليدكم.  
التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية ثـ اعتماد أف يحتكم البرنامج المقترح الأكؿ عمى  .1

طبيقو عمى الجر التبعيدم القطني التقميدم، ثـ التمرينات العلاجية، كذلؾ لت
 المجمكعة التجريبية الأكلى.

التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية ثـ اعتماد أف يحتكم البرنامج المقترح الثاني عمى  .1
العنقي، ثـ التمرينات العلاجية، كذلؾ لتطبيقو  -الجر التبعيدم المزدكج القطني
 عمى المجمكعة التجريبية الثانية.

براء كالأكاديمييف لمتحكيـ. كقد عرض محتكل البرنامجيف عمى مجمكعة مف الخ .1
( أسابيع 1تمت المكافقة عمى ذلؾ بحيث تطبؽ المجمكعتاف البرنامجيف لمدة )

 )ممحؽ رقـ د( ( دقيقة كاممة13)( جمسات في الأسبكع، بزمف 3بكاقع )
 إجراء الدراسة الاستطلاعية :

مع اجرل الباحث دراسة استطلاعية عمى عينة مف لاعبي كماؿ الاجساـ مف مجت
 ( لاعبيف، تـ اختيارىـ بالطريقة العشكائية بيدؼ ما يمي:1الدراسة قكاميا )

 التأكد مف مدل جاىزية مكاف تطبيؽ الدراسة عمى ارض الكاقع . .1
 التأكد مف مدل جاىزية المساعديف لمدراسة. .1
 التأكد مف تكفير الأجيزة اللازمة بالدراسة. .3
 الباحث اثناء تطبيؽ البرنامج.التأكد مف الصعكبات التي مف الممكف اف تكاجو  .1
إجراء بعض القياسات لمتغيرات الدراسة لمتأكد مف عممية الثبات لمقياسات،  .1

بالمدل الحركي لمفقرات القطنية للأماـ كالخمؼ حيث تـ أخذ القياسات الخاصة 
 كالميؿ الى اليميف كاليسار ك درجة الألـ.  
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 التحقق من معاملات ثبات: 
عادة التطبيؽ بقيـ معامؿ ثبات  اعتمدت الدراسة لحساب طريقة التطبيؽ كا 

(Test-Retest) ،بفارؽ زمني مدتو أسبكع كاحد بيف القياس الأكؿ كالقياس الثاني ،
كبعد إجراء القياسات عمى عينة الدراسة الاستطلاعية، تـ حساب معامؿ ارتباط 

الحركي الميؿ بالمدل الحركي  )يميف، يسار( ك )المدل القياسات الخاصة بيرسكف بيف 
في القياسيف الأكؿ كالثاني لمعينة الاستطلاعية، كقد  لدل اللاعبيف للأماـ كالخمؼ(

( كىي قيـ دالة إحصائيا عند 3.11 – 3.53تراكحت قيـ معاملات الارتباط بيف )
 .(α≤0.01مستكل دلالة )

 صدق أدوات الدراسة:
المحكميف مف  بعد أف تـ إعداد أدكات الدراسة، ثـ عرضيا عمى مجمكعة مف

ذكم الاختصاص مف أعضاء ىيئة التدريس مف جامعة مؤتة مف ذكم الخبرة، كطمب 
كقد أبدل السادة المقترحيف، منيـ إبداء آراءىـ كمقترحاتيـ حكؿ محتكل البرنامجيف 

المحكميف آراءىـ حكؿ بعض الأمكر الفنية لمبرنامج، كقد قاـ الباحث بالأخذ بجميع 
 (. دالممحؽ رقـ )  السادة المحكمكف. الملاحظات التي أبداىا

 -إجراءات الاختبارات القبمية والبعدية:
قاـ الباحث بالاطلاع عمى الاختبارات المستخدمة في البحكث الاختبارات القبمية: 

استخداـ كقاـ الباحث بأجراء القياسات القبمية ب كالدراسات السابقة كالمكثقة في الدراسة،
لقياس المدل الحركي لمعمكد الفقرم الميؿ الى اليميف جياز الجكنيكمتر العادم 

كلميسار، الشريط المترم لقياس المدل الحركي لمعمكد الفقرم للأماـ كلمخمؼ بطريقة 
ككبر، اختبار قياس درجة الألـ المتدرج لقياس درجة الألـ ، كاستخداـ جياز خاص 

 لقياس الطكؿ بالسنتيمتر كالكزف بالكيمكغراـ.
قاـ الباحث بأجراء الاختبارات البعدية في نياية مدة البرنامج   لبعدية:الاختبارات ا

مباشرةن كذلؾ لمقارنة بينات الاختبارات القبمية مع البعدية، كتقييـ مدل فعالية 
البرنامجيف كالمقارنة بينيما لتبياف مدل فاعميتيما في علاج كتأىيؿ اللاعبيف، حيث تـ 

عممية القياس البعدم باستخداـ الاجيزة كالأدكات  إتباع نفس الطريقة كالإجراءات في
 المستخدمة في القياسات القبمية.
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  المعالجات الإحصائية 8.3
عالجت الدراسة البيانات المتحصمة مف تطبيؽ الدراسة عمى المعبيف في 

، كضمف ىذا البرنامج تـ SPSS v.24المجمكعات، باستخداـ البرنامج الإحصائي 
 :ميؿ الكصفي كالتحميمي التاليةأساليب التحاستخداـ 

(: كتـ استخداميا لحساب Descriptive Statisticاساليب الإحصاء الكصفي ) .1
قيـ المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة لدل اللاعبيف 

 مف عينة الدراسة.
 اختبار "ت" لمعينات المستقمة. .1
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 الفصل الرابع
 التوصياتعرض النتائج ومناقشتها و 

 ومناقشتها عرض نتائج  1.4 
توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى النتائج المتعمقة باختبار الفرضية الأولى: 

( بين القياسين القبمي والبعدي عند أفراد المجموعة التجريبية α≤ 0.05دلالة )
القطني( ولصالح القياس البعدي عمى مستوى التقميدي الأولى )الجر التبعيدي 

  يرات الدراسة.متغ
 Paired)لاختبار الفرضية الأكلى؛ تـ إجراء اختبار "ت" لمعينات المترابطة 

Sample t-test)  كحساب قيـ المتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لمتغيرات
 يسارلمفقرات القطنية لم )المدل الحركيالدراسة في القياسيف القبمي كالبعدم المتعمقة بػ 

لاعبي كماؿ الاجساـ المجمكعة الأكلى مف لدل  (درجة بالألـك  لمخمؼماـ ك كاليميف، للأ
 الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة الجر التبعيدمك المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني 

 (.3القطني، ككانت النتائج كما ىي مكضحة في الجدكؿ ) التقميدم
 (3) الجدول رقم

ارية لمتغيرات الدراسة المتعمقة بـ )المدى الحركي ودرجة الشعور المتوسطات الحسابية والانحرافات المعي
بالألم( لدى لاعبي كمال الاجسام المصابين بمرض الفتق الغضروفي الذين تم تأهيمهم باستخدام طريقة 

 في التطبيق القبمي والبعدي القطنيالتقميدي الجر التبعيدي 

 المتغيرات
 التطبيق البعدي التطبيق القبمي

 "قيمة "ت
الدلالة 
 الإحصائية

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 لمفقرات القطنية المدل الحركي  
 3.33 *3.50- 2.96 23.02 2.51 15.35 "درجة" يسارلم

لمفقرات القطنية المدل الحركي  
 "درجة" يميفلم

18.82 2.45 24.50 3.01 -3.48* 3.33 

 0.01 *4.99- 3.34 39.20 4.16 24.30 للأماـلمفقرات القطنية ل الحركي المد
لمفقرات القطنية المدل الحركي 

 0.00 *4.01- 3.51 26.50 3.32 16.50 لمخمؼ

 0.00 *5.01 0.38 1.25 0.46 3.95 درجة الألـ
 (0.05*ذو دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )
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 ( ما يمي:  3يتضح مف الجدكؿ )    
بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكد كج .1

القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الأكلى )الجر التبعيدم التقميدم 
 – لمفقرات القطنية المدل الحركي القطني( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل

غضركفي القطني في يسار لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ ال
( كىي قيمة t-test)( )-3.13محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 

 .دالة إحصائيان 
بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .1

القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الأكلى )الجر التبعيدم التقميدم 
  – لمفقرات القطنيةالمدل الحركي  قياس البعدم عمى مستكلالقطني( كلصالح ال

يميف لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في  –
( كىي قيمة t-test)( )-3.11محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 

 .دالة إحصائيان 
القياسيف  بيف( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .3

القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الأكلى )الجر التبعيدم التقميدم 
  لمفقرات القطنيةالمدل الحركي  القطني( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل

للأماـ لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في 
( كىي قيمة t-test)( )-1.11" محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت

 .دالة إحصائيان 
بيف القياسيف  ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .1

القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الأكلى )الجر التبعيدم التقميدم 
 لمفقرات القطنيةالمدل الحركي  القطني( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل

خمؼ لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في لم
( كىي قيمة t-test)( )-1.31محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 

 دالة إحصائيان.
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بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .1
كلى )الجر التبعيدم التقميدم القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الأ

الشعكر بالألـ لدل لاعبي درجة  القطني( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل
كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في محافظة الكرؾ، حيث 

 .يمة دالة إحصائيان ( كىي قt-test)( )-1.31بمغت قيمة إختبار "ت" 
 : كيعزك الباحث ذلؾ إلى

يؤدم ذلؾ الى كصكؿ الدـ بشكؿ كبير  وأنّ  حيثالكاسات الإنزلاقية التدليؾ ب .1
 كالأنسجةعمى العضلات الانزلاقية نسبيا الى مناطؽ تأثير كتطبيؽ الحجامة 

رفع درجة الحرارة في تقيمؿ درجة الألـ ك  دقيقو كبالتالي يؤدم الى 33لمدة 
لمجردة كالتي تظير بشكؿ كاضح بالعيف ا السطحيةالعمؽ كعمى المناطؽ 

رات الظاىرة ملاحظة ذلؾ مف خلاؿ الممس باليد كذلؾ مف خلاؿ التغي يمكفك 
حيث أف الكاسات الانزلاقية ، المكف الاحمرتغير لكف الجمد الى عمى الجمد ك

عمى إحداث ضغط عكسي متحرؾ كمستمر عمى الجمد، حيث يككف تعمؿ 
 الجمد.ى ضغط اليكاء داخؿ الكاسات المستخدمة أقؿ مف الضغط الجكم عم

( التي  Al-Jazzazi; Al-Qudah,2021) ىذه النتيجة مع دراسة كاتفقت 
لمحجامة الإنزلاقية استجابة فكرية عمى المصابيف بآلاـ أسفؿ  أظيرت حيث اف

الظير عضمية المنشأ، عمى مستكل درجة حرارة الجزء الأيمف في أسفؿ الظير، 
ية أخرل فيعتقد الباحث بأفّ درجة حرارة الجزء الأيسر في أسفؿ الظير، مف ناح

تحسف الدكرة الدمكية في المنطقة التي تمر بيا كاس الحجامة يزيد مف فرصة 
كصكؿ  الدـ المؤكسد إلى الأنسجة العضمية المصابة بالشد العضمي، حيث أفّ 

 تركـ أحماض اللاكتيؾ في الألياؼ العضمية يسبب فشلان في ارتخائيا.
عمى زيادة المسافة بيف الفقرات م حيث يعمؿ الجر التبعيدم القطني التقميد .1

طالة العضلات بيف  بالتالي إرجاع  النتكء الغضركفي إلى  الفقريةالقطنية كا 
 مكانو.

أساسيا عمى برنامج استقرار العمكد برنامج التمرينات العلاجية كالتي تعتمد في   .3
الذم يعمؿ عمى تقكية عضلات    Core Stabilization Exerciseالفقرم
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الخمفية)ناصبات العمكد الفقرم( كعدـ السماح لمغضركؼ النائي لعمكد الفقرم ا
 العكدة إلى الخركج كالضغط عمى الأعصاب مرة أخرل.
 كذلؾ كاتفقت مع ما تكصمت إليو نتائج دراسة كؿ مف: 

-(Al- Qudah,2021)  الذم لستخدـ الجر التقميدس كأظيرت دراستو تحسنان
 عمى مستكل الألـ كالعجز.

)القضاة  (Al- Muttawa,2014)( كدراسة1311دراسة عكيس كالمجمي)  -
حيث استخدمك أسمكب السطكح المائمة كشكؿ مف أشكاؿ الجر  (1313كبني ىاني 

 القطني كأظيرت تحسنان في مستكل الألـ كالعجز كالمدل الحركي لمجذع.
 ,Ozturk,2006: Sari,2005) (Zheug,2012)دراسة -

Rattauatharn,2004)   الذيف استخدمك الجر القطني كحصمك عمى تحسف في
مستكل الألـ كالتنصمب العضمي في الإلتكاءات السريرية كنقصاف في كتمة الديسؾ 

 المنزلؽ.
توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى الفرضية الثانية: باختبار النتائج المتعمقة 

المجموعة التجريبية  ( بين القياسين القبمي والبعدي عند أفرادα≤ 0.05دلالة )
الثانية )الجر التبعيدي المزدوج القطني مع العنقي( ولصالح القياس البعدي عمى 

 مستوى متغيرات الدراسة.
لاختبار الفرضية الثانية؛ تـ أكلان حساب قيـ المتكسطات الحسابية كالانحرافات  

 ػ )المدل الحركيالمعيارية لمتغيرات الدراسة في القياسيف القبمي كالبعدم المتعمقة ب
درجة الشعكر بالألـ(  لدل لاعبي لمفقرات القطنية لميسار كاليميف، للأماـ كلمخمؼ ك 

كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة 
 (. 4الجر التبعيدم المزدكج، ككانت النتائج كما ىي مكضحة في الجدكؿ )
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 ( 4)  الجدول رقم
لمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة المتعمقة بـ )المدى الحركي ودرجة ا

الشعور بالألم( لدى لاعبي كمال الاجسام المصابين بمرض الفتق الغضروفي الذين تم تأهيمهم 
 في التطبيق القبمي والبعدي باستخدام طريقة الجر التبعيدي المزدوج 

 المتغيرات
 التطبيق البعدي لقبميالتطبيق ا

الدلالة  قيمة "ت"
 المتوسط الإحصائية

 الحسابي
 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

لمفقرات المدل الحركي  
 3.33 *12.35- 2.51 25.90 2.75 15.80 "درجة" يسارالقطنية لم

لمفقرات المدل الحركي  
 يميف "درجة"لم القطنية 

18.10 1.77 29.00 1.96 -9.01* 3.33 

لمفقرات المدل الحركي 
 للأماـالقطنية 

25.50 2.29 42.10 2.88 -7.24* 0.020 

لمفقرات المدل الحركي 
 لمخمؼالقطنية 

15.80 2.20 28.70 2.29 -12.71* 0.00 

 0.00 *5.09 0.42 0.50 0.50 4.76 درجة الألـ
 (0.05*ذو دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )

 ( ما يمي: 1يتضح مف الجدكؿ )    
بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .1

القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الثانية )الجر التبعيدم المزدكج 
لمفقرات المدل الحركي  القطني مع العنقي( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل

دل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني يسار للم القطنية
( كىي t-test)( )-11.31في محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 

 .قيمة دالة إحصائيان 
بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .1

)الجر التبعيدم المزدكج  القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الثانية
لمفقرات المدل الحركي  القطني مع العنقي( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل

يميف لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي المزدكج لم القطنية
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( كىي t-test)( )-5.31في محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 
 قيمة دالة إحصائيان.

بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ ؽفرك كجكد  .3
القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الثانية )الجر التبعيدم المزدكج 

لمفقرات المدل الحركي  القطني مع العنقي( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل
ؽ الغضركفي المزدكج للأماـ لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفت القطنية

( كىي t-test)( )-1.11في محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 
 .قيمة دالة إحصائيان 

بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  اتذ فركؽكجكد  .1
القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الثانية )الجر التبعيدم المزدكج 

لمفقرات المدل الحركي  عنقي( كلصالح القياس البعدم عمى مستكلالقطني مع ال
لمخمؼ لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني  القطنية

( كىي 11.11-)( (t-testفي محافظة الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 
 قيمة دالة إحصائيان.

بيف القياسيف ( α≤ 3.31)دلالة إحصائية عند مستكل دلالة اتذ فركؽكجكد  .1
القبمي كالبعدم عند أفراد المجمكعة التجريبية الثانية )الجر التبعيدم المزدكج 

الشعكر بالألـ درجة  القطني مع العنقي( كلصالح القياس البعدم عمى مستكل
في محافظة  القطنيلدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي 

( كىي قيمة دالة t-test)( )-1.35"ت"  الكرؾ، حيث بمغت قيمة إختبار
  . إحصائيان 

 : ويعزو الباحث ذلك إلى
أثناء عمؿ التدليؾ بالكاسات الانزلاقية، كمع ارتفاع  التدليؾ بالكاسات الإنزلاقية .1

درجة الحرارة السطحية في منطقة اسفؿ الظير بسبب ازدياد نشاط الدكرة 
بالشد العضمي قد بدأت باستقباؿ  الدمكية فإفّ ذلؾ يعني بأفّ العضلات المصابة

كميات جديدة مف الاكسجيف الذم يعمؿ عمى تصريؼ مخمفات التفاعلات 
فإف  (Liang Chen et al, 2018)كحسبما يؤكد –الكيميائية داخؿ الخلايا
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التدليؾ بالحجامة تنشط الدكرة الدمكية الدقيقة كيقمؿ مف تكتر العضلات بؿ 
سكؼ تستعيد الالياؼ العضمية طكليا  كبالتالي كيساعد عمى ارتخاءىا،

الطبيعي، الامر الذم يعني بأفّ تمؾ العضلات التي كانت لا تستطيع انجاز 
الاستطالة العضمية أثناء عممية انحناء الجذع أمامان قد أصبحت قادرة عمى أف 
تتمدد بصكرة أكبر، مما قد يفسر تحسف المدل الحركي لمجذع الى الأماـ، عممان 

الظير تنجز انقباضان عضميان تطكيميان خلاؿ تمؾ الحركة. كذلؾ بأف عضلات 
كلنفس الاسباب سابقة الذكر، فمع ازدياد كصكؿ الاكسجيف بكمية أكبر فسكؼ 
تستعيد الالياؼ العضمية طكليا الطبيعي، الامر الذم يعني بأفّ تمؾ العضلات 

ء الجذع التي كانت لا تستطيع انجاز انقباض عضمي جيد أثناء عممية انحنا
الى الخمؼ، أك الميؿ الى اليميف أك اليسار فقد أصبح بمقدكرىا أف تنقبض 
بصكرة أفضؿ، مما قد يفسر تحسف المدل الحركي لمجذع الى الخمؼ أك الى 

 اليميف أك الى اليسار.
الجر التبعيدم المزدكج) القطني العنقي( حيث أنو يعمؿ عمى زيادة المسافة بيف  .1

عضمية في جميع نقية كالظيرية معان مع إحداث إطالات الفقرات القطنية كالع
عضلات أسفؿ الظير، مما يعمؿ عمى إرجاع النتكء الغضركفي القطني إلى 

 مكانو.
برنامج التمرينات العلاجية كالذم يعتمد عمى مبدأ استقرار العمكد الفقرم كالذم  .3

ات مكعة عضلات ناصبجعضلات العمكد الفقرم الخمفية) م يعمؿ عمى تقكية
لناتئ لمخركج كالضغط عمى العمكد الفقرم( كعدـ السماح لمغضركؼ ا

مع ما  فاننا نجد بانيا اتفقت(، 1كبالنظر الى النتائج في جدكؿ رقـ ) الأعصاب
-Al- Qudah, Al (Al- Qudah,2021)تكصمت اليو دراسة كؿ مف 

Jazzazi 2021) ،) حيث استخدمك طريقة الجر القطني مع الجر العنقي
عمى تحسف في مستكل درحة الألـ كالمدل الحركي لمجذع كالمدل  كحصمك

الحركي لمفقرات القطنية إلى الأماـ كالخمؼ كالميؿ لميميف كاليسار كدرجة القدرة 
 عمى ممارسة الأعماؿ اليكمية.
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( في α≤ 0.05توجد فروق دالة إحصائياً عند مستوى دلالة ) :الفرضية الثالثة -3
ولصالح   -التجريبية الأولى والثانية –د المجموعتين القياس البعدي بين أفرا

 عمى مستوى متغيرات الدراسة.الثانية  المجموعة التجريبية
لاختبار الفرضية الثالثة؛ تـ حساب قيـ المتكسطات الحسابية كالانحرافات  

لمفقرات  المعيارية لمتغيرات الدراسة في القياس البعدم المتعمقة بػ )المدل الحركي
( بيف المجمكعتيف درجة الشعكر بالألـية لميسار كلميميف، للأماـ كلمخمؼ ك القطن

القطني كمجمكعة الجر التقميدم الجر التبعيدم التجريبيتيف الأكلى كالثانية ) مجمكعة 
 (.5، ككانت النتائج كما ىي مكضحة في الجدكؿ ) (التبعيدم المزدكج

 (  5) الجدول رقم
حسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات الدراسة المتعمقة بـ )المدى اختبار"ت" وقيم "المتوسطات ال

( لدى لاعبي كمال الاجسام المصابين بمرض الفتق الغضروفي الذين تم تأهيمهم لمفقرات القطنيةالحركي 
في التطبيق لمفقرات القطنية  والجر التبعيدي المزدوج  التقميدي باستخدام طريقتي الجر التبعيدي القطني

 الفروق بين المجموعتين عمى القياس البعدي –لبعدي ا

 المتغيرات

الجر التبعيدي القطني 
 التطبيق البعدي

الجر التبعيدي المزدوج 
 التطبيق البعدي

 قيمة "ت"
الدلالة 

 المتوسط الإحصائية
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

لمفقرات المدل الحركي  
 "درجة" يسار طنية لمالق

23.02 2.96 25.90 2.51 -2.91* 3.33 

لمفقرات المدل الحركي  
 "درجة" يميفلم القطنية

24.50 3.01 29.00 1.96 -4.84* 3.33 

لمفقرات المدل الحركي 
 0.00 *2.95- 2.88 42.10 3.34 39.20 للأماـالقطنية 

لمفقرات المدل الحركي 
 0.02 *2.54- 2.29 28.70 3.51 26.50 مؼالقطنية لمخ

 0.00 *3.16 0.42 0.50 0.38 1.25 درجة الألـ
 (0.05*ذو دلالة إحصائية عند مستوى دلالة )
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 ما يمي:  (1يتضح مف الجدكؿ )    
بيف قيـ  ( α≤ 3.31)كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  .1

ي التطبيؽ البعدم يسار فلم لمفقرات القطنية المتكسطات الحسابية لممدل الحركي
لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في محافظة 
الكرؾ كالذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقتي "الجر التبعيدم القطني" ك "الجر 

( كىي قيمة t-test)( )-1.51التبعيدم المزدكج" حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 
المجمكعة  مف لح افراد عينة الدراسةدالة إحصائيان، كقد جاءت الفركؽ لصا

 الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة الجر التبعيدم المزدكج". الثانية
بيف قيـ  ( α≤ 3.31)كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  .1

يميف في التطبيؽ البعدم لم لمفقرات القطنيةالمتكسطات الحسابية لممدل الحركي 
المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في محافظة  لدل لاعبي كماؿ الاجساـ

الكرؾ كالذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقتي "الجر التبعيدم القطني" ك "الجر 
( كىي قيمة t-test)( )-1.11التبعيدم المزدكج" حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 

المجمكعة  مفدالة إحصائيان، كقد جاءت الفركؽ لصالح افراد عينة الدراسة 
 الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة الجر التبعيدم المزدكج". يةالثان

بيف قيـ  ( α≤ 3.31)كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  .3
للأماـ في التطبيؽ البعدم  لمفقرات القطنيةالمتكسطات الحسابية لممدل الحركي 

فظة لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في محا
الكرؾ كالذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقتي "الجر التبعيدم القطني" ك "الجر 

( كىي قيمة t-test)( )-1.51التبعيدم المزدكج" حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 
مف المجمكعة  دالة إحصائيان، كقد جاءت الفركؽ لصالح افراد عينة الدراسة

 التبعيدم المزدكج". الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة الجر الثانية
بيف قيـ ( α≤ 3.31)كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل دلالة  .1

لمخمؼ في التطبيؽ البعدم  لمفقرات القطنيةالمتكسطات الحسابية لممدل الحركي 
لدل لاعبي كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في محافظة 

تي "الجر التبعيدم القطني" ك "الجر الكرؾ كالذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريق
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( كىي قيمة t-test)( )-1.11التبعيدم المزدكج" حيث بمغت قيمة إختبار "ت" 
المجمكعة  دالة إحصائيان، كقد جاءت الفركؽ لصالح افراد عينة الدراسة مف

 الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة الجر التبعيدم المزدكج". الثانية
بيف قيـ ( α≤ 3.31)حصائية عند مستكل دلالة كجكد فركؽ ذات دلالة إ .1

المتكسطات الحسابية لدرجة الشعكر بالألـ في التطبيؽ البعدم لدل لاعبي 
كماؿ الاجساـ المصابيف بالفتؽ الغضركفي القطني في محافظة الكرؾ كالذيف 
تـ تأىيميـ باستخداـ طريقتي "الجر التبعيدم القطني" ك "الجر التبعيدم 

( كىي قيمة دالة t-test)( )-3.11بمغت قيمة إختبار "ت" المزدكج" حيث 
 المجمكعة الثانيةإحصائيان، كقد جاءت الفركؽ لصالح افراد عينة الدراسة مف 

                       الذيف تـ تأىيميـ باستخداـ طريقة الجر التبعيدم المزدكج"
 كيعزك الباحث ذلؾ إلى:

تيف استخدمتا نفس البرنامج كالإجراءات في البداية يجب التذكير بأف المجمكع
( أسابيع، لكف الفرؽ بيف البرنامجيف كاف فقط أسمكب الجر التبعيدم القطني) 1) لمدة

التقميدم كالمزدكج( لذا فإف الأفضمية في النتائج تعكد إلى استخداـ أسمكب الجر 
ستخداـ أسمكب التبعيدم القطني المزدكج، كبالتالي فإف تفسير النتائج مكجو إلى أثر ا

 القطني التقميدم كأسمكب الجر التبعيدم المزدكج. الجر التبعيدم
كيرل الباحث بأف استخداـ أسمكب الجر التبعيدم القطني التقميدم كالذم يعمؿ 
عمى جر الفقرات القطنية كزيادة المسافات بيف الفقرتيف قد يجر النتكء الغضركفي إلى 

رات. الإ أف استخداـ أسمكب الجر التبعيدم القطني العكدة إلى مكانو الطبيعي بيف الفق
العنقي( قد يؤدم إلى نفس النتائج في المنطقة القطنية مف حيث  -المزدكج) القطني

بة قعكدة النتكء الغضركفي إلى مكانو لكنو أثره قد يتعدل إلى إطالة كامؿ عضلات الر 
-Al- Qudah, Al (Al- Qudah, 2021)كالمنطقة الصدرية كالقطنية حيث يرل 

Jazzazi 2021)،)  بأف منطقة الظير كعضلاتو تعد كحدة كظيفية كاحدة. فالشد
العضمي المرافؽ لمفتؽ الغضركفي القطني قد يتعدل المنطقة القطنية كيصؿ إلى كامؿ 
عضلات الظير كالكتفيف كالرقبة كقد يككف أسمكب الجر التبعيدم المزدكج قد حؿ الشد 

ى العمكد الفقرم، بينما استخداـ أسمكب الجر التبعيدم العضمي في أسفؿ ككسط كأعم
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التقميدم لا يحؿ ىذه المشكمة فقد يككف ذلؾ السبب الرئيسي الذم أدل إلى ظيكر 
 فركؽ دالة إحصائيان.

 -Al)كقد اتفقت ىذه النتيجة مع ما تكصمت إليو دراسة كؿ مف 
Qudah,2021) )(Al- Qudah, Al- Jazzaz,2021)  يقة حيث استخدمك طر

الجر القطني العقني )المزدكج( ككجدك بأنيا طريقة تحسف مف درجة الألـ كالعجز 
 كالمدل الحركي لمجذع كالمدل الحركي لمفقرات القطنية.

 
 :تالاستنتاجا 2.4
لمفقرات القطنية لميسار كاليميف،  لمدل الحركيا فيفركؽ دالة إحصائيان  تكجد  -

التي تـ تأىيميا الثانية  التجريبية ةاللاعبيف في المجمكع بيف لمخمؼللأماـ ك 
، كالمجمكعة التجريبية الأكلى التي تـ الجر التبعيدم المزدكجبالاعتماد عمى 

ا تشير إلى أف التأىيؿ ممالتقميدم القطني.  الجر التبعيدمطريقة تأىيميا ب
تحسيف القياسات قد أثرت بدرجة كبيرة في  الجر التبعيدم المزدكجباستخداـ 
 .لمدل الحركي لمفقرات القطنيةالخاصة با

 بيف اللاعبيف في المجمكعة الشعكر بالألـ درجة فيفركؽ دالة إحصائيان  تكجد -
، الجر التبعيدم المزدكجالتي تـ تأىيميا بالاعتماد عمى  الثانية التجريبية
التقميدم  الجر التبعيدمطريقة كعة التجريبية الأكلى التي تـ تدريبيا بكالمجم
( الجر التبعيدم المزدكجيلاحظ مف النتائج أف التأىيؿ باستخداـ ) . كماالقطني 

 لدل اللاعبيف. الألـ درجة للاعبيف قد أثرت بدرجة كبيرة في خفض مستكى
 

 التوصيات: 3.4
تعميـ استخداـ طريقة الجر التبعيدم المزدكج في علاج كتأىيؿ الفتؽ  .1

ؿ الاجساـ في الغضركفي القطني لدل فئة الشباب الرياضييف لاعبي كما
 محافظة الكرؾ.

ل لمتعرؼ الى مدفي الاردف  كمف الجنسيف إجراء دراسات تتبعية عمى نفس الفئة .1
 لطريقة الجر التبعيدم المزدكج. استمرار الأثر العلاجي
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  المراجعقائمة 

 :المراجع العربية-1
تأثير برنامج تدريبي مقترح (. 1313إسماعيؿ، العمك، سمر، حميدم، سمية، )

داـ التمرينات العلاجية كالجياز المغناطيسي عمى بعض المتغيّرات باستخ
،  جامعة السكداف لمعمكـ البدنية لممصابيف بالانزلاؽ الغضركفي القطني

 .مجمة العموم التربويةكالتكنكلكجيا عمادة البحث العممي، 
، عبكد، مارؾ، )جاكس مكـ ، مدينة الممؾ عبد العزيز لمعالأم الظهر(، 1313كف، مالككـ

 كالتقنية .
، فسيولوجيا التدليك و الاستشفاء الرياضي، (1331) حسيف، عبدالرحمف كأخركف

 مركز الكتاب لمنشر، مصر الجديدة، القاىرة.
، مركز النجكد لمتدريب الحجامة الرياضية مبادئ وأسس(. 1315حممي ،احمد) 

 .كالتطكير، الجزائر
شركة ناس لمطباعة، والتقنيات، العلاج الطبيعي الوسائل ( 1331خميؿ ،سمعية، )
 القاىرة .

أثر برنامج تأهيمي مقترح عمى بعض المتغيرات . 1313العساسفو،  دنيا محمكد 
 البدنية والفسيولوجية لدى المصابات بالإنحراف الجانبي لمعمود الفقري.

 رسالة ماجستير غير منشكرة، جامعة مؤتة، الكرؾ، الأردف.
أثر برنامج مقترح مف التمرينات العلاجية في  (.1311.) عكيس، رزاف. مجمي، ماجد

الغضركفي في المنطقة القطنية،  علاج كتأىيؿ المرضى المصابات بالانزلاؽ
 . 11 – 11، ص 1، العدد 3، المجمد المجمة التربوية الأردنية

( أثر برنامج مقترح من التمرينات العلاجية عمى مرضى 2011) القضاة . محمد،
مجمة مؤتة لمبحكث كالدراسات،  ، غير النوعي-المزمن آلام أسفل الظهر

 (، الأردف.1( العدد )11المجمد )
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ثر برنامج تأهيمي مع استخدام بعض الوسائل أـ. 1331محمد.الكردي طهماز 
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ية كميات وأقسام وتأهيل آلام أسفل الظهر. المؤتمر العممي الأول لجمع
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     وصف البرنامج:
 ( اسابيع1)فترة تطبيؽ البرنامج المقترح=  -
 جمسات 3عدد الجمسات في الأسبكع =  -
 ( دقيقة33متكسط زمف الجمسة اليكمية في البرنامج مف ) -
 

 1311خر كضعو كحكّمو محمكد بني ص -برنامج التدليك بالكاسات الانزلاقية  
يككف الاعب مف كضع شبو الانبطاح عمى    

البطف فيضع كجيو بالفتحو المخصصو لمكجو 
 التدليؾ في سرير

كضع زيت الأطفاؿ الخاص بالمساج بيف الكفيف    
ثـ فركو كمسحو عمى منطقو كامؿ الظير 

 كزيادة كمية الزيت كمما دعت الحاجة.
لاقية نقكـ بتثبيت الكاسة السيميككنية الانز    

الخاصة كسحب اليكاء بدرجو بسيطة،ثـ سحب 
الكاسة بحركو مستقيمة كدائرية مف أسفؿ الى 
أعمى كمف أعمى الى أسفؿ، كذلؾ عمى 
العضلات المجاكرة لمعمكد الفقرم بحيث تتكالى 
الحركات عمى الجيتيف اليمنى كاليسرل 

 دقائؽ 1بالتساكم كلمدة 
در متكسط نزيد كمية سحبا ليكاء في الكاسو بق   

 دقائؽ 1كنقكـ بعمؿ نفس الاجراء كلمدة 
نزيد كمية سحب اليكاء في الكاسو بقدر كبير    

 دقائؽ 13كنقكـ بعمؿ نفس الاجراء كلمدة 
نقمؿ كمية سحب اليكاء في الكاسو لتعكد الى    

درجة بسيطة، كنقكـ بعمؿ نفس الاجراء كلمدة 
 دقائؽ 1
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الراحة  الهدف
بين اجزاء 

 الوحدة

الراحة 
بين 

 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن 
 . د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
المختمفة استعدادا 

 لمجزء الرئيسي

13-
 ث11

 تككر الجذع( مف كضغ الرقكد 1 د    2   1 د 1
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ميؿ الجذع لميميف كاليسار كللاماـ كالخمؼ1
 ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات3
 نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ(مف كضع الرقكد اخذ 1

   التمييدم 13 بسيط
 سبت

 
 اثنين 

 
 اربعاء

 
 

 الاول 
 

 33-11 تطكير عنصر القكة
 ث

 13 د 1-3
 
*1 

 مف كضع الرقكد كثني الركبتيف عمى الصدر، تبادؿ رفع كخفض الرجميف(1 د 1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسرل باتجاه الصدر مع الثبات1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليمنى باتجاه الصدر مع الثبات3
يف اليم الرجؿ(مف كضع الجثك الافقي باستخداـ كسائد سانده لمجذع رفع 3

 لمخمؼ بالتكرار
(مف كضع الجثك الافقي باستخداـ كسائد سانده لمجذع رفع الرجؿ اليسرل 1

 لمخمؼ مع بالتكرار
(مف كضع الجثك الافقي باستخداـ الكسائد الساندة تبادؿ رفع الرجؿ اليميف 1

 خمفا كاليد اليسرل اماما مع الرجؿ اليسرل خمفا كاليد اليمنى اماما

 الرئيسي 11 متكسط

اعادة اجيزة الجسـ 
 الى حالتيا الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
(مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة بين  الهدف
اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  لتكرارا
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
المختمفة استعدادا 

 لمجزء الرئيسي

 (مف كضغ الرقكد تككر الجذع1 د    2   1 د 1 ث13-11
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ميؿ الجذع لميميف كاليسار كللاماـ كالخمؼ1
 ي الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات( مف كضع الرقكد ثن3
 مف الانؼ كزفرة مف الفـ(مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ 1

   التمييدم 13 بسيط
 

 سبت
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
 
 الثاني 

تطكير عنصر 
 القكة

 (مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف باتجاة الصدر1 د 1 13 د 3-1 ث 11-33
 اة الصدر تبادؿ فرد الركبتيف(مف كضع الرقكد ثني الركبتيف باتج1
رفع الرجؿ اليسرل باستخداـ الكسائد الساندة لمجذع (مف كضع الجثك الافقي 3

 لمخمؼ كاليد اليمنى للاماـ مع الثبات
(مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مع المحافظة لملامسة الامشاط الارض 3

 رفع الجذع عف الارض مع الثبات
ـ الكسائد السانده رفع الرجؿ اليميف ( مف كضع الجثك الافقي باستخدا1

 لمخمؼ كاليد اليمنى للاماـ مع الثبات
(مف كضع الجثك الافقي باستخداـ كسائد ساندة تقكس الضير للاعمى مع 1

 الثبات 

 الرئيسي 11 متكسط

اعادة اجيزة الجسـ 
الى حالتيا 

 الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
(مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة بين  الهدف
اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
المختمفة استعدادا 

 لمجزء الرئيسي

 ( مف كضغ الرقكد تككر الجذع1 د    2   1 د 1 ث13-11
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ميؿ الجذع لميميف كاليسار كللاماـ كالخمؼ1
 ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات3
 نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ(مف كضع الرقكد اخذ 1

  التمييدم 13 بسيط
 

 سبت
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
 

 الثالث

 (مف كضع الرقكد ضـ الركبتيف عمى الصدر مع الثبات1 د 1 13 د 3-1 ث 33-11 تطكير عنصر القكة
 (مف كضع الرقكد تبادؿ ضـ ثني الركبتيف عمى الصدر1
رفع الرجؿ اليميف ( مف كضع الجثك الافقي باستخداـ الكسائد الساندة لمجذع 3

 ليد اليسرل للاماـلمخمؼ كا
(مف كضع الرقكد رفع المقعده كالظير عف الارض مع الارتكاز عمى 1

 الاكتاؼ
 (مف كضع الجمكس عمى كرسي مد الرجميف ثني الجذع محاكلا لمس الاقداـ1
(مف كضعالجثك الافقي باستخداـ رفع الرجؿ اليسرل لمخمؼ كاليد اليمنى 1

 اماما

 الرئيسي 11 متكسط

لجسـ اعادة اجيزة ا
الى حالتيا 

 الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
(مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة  الهدف
بين 

اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 لاداءا

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
المختمفة استعدادا 

 لمجزء الرئيسي

13-
 ث11

 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليميف باتجاه الصدر مع الثبات1 د    2   1 د 1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسار باتجاه الصدر مع الثبات1
 ع الجمكس الطكيؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات(مف كض3
 (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ1
 (مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر1
 (مف كضع الرقكد تككر الجذع1
 (مف كضع الجكس تربيع ميؿ الجذع للاماـ1

   التمييدم 13 بسيط
 

 سبت
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
 

 الرابع
 
  
 
  
 
 

 33-11 تطكير عنصر القكة
 ث

 ( مف كضع الرقكد تبادؿ ضـ الركبتيف باتجاه الصدر1 د 3 11 د 1-3
( مف كضع الجثك الافقي باستخداـ الكسائد الساندة لمجذع رفع اليد اليسرل 1

 اماما ك القدـ اليمنى خمفا
فع اليد اليمنى ( مف كضع الجثك الافقي باستخداـ الكسائد الساندة لمجذع ر 3

 اماما كالرجؿ اليسرل خمفا 
( مف كضع الجثك الافقي باستخداـ الكسائد الساندة لمجذع مقاكمة رفع 1

 الرجؿ اليميف خمفا 
( مف كضع الجثك الافقي باستخداـ الكسائد الساندة لمجذع مقاكمة رفع 1

 الرجؿ اليسرل خمفا 
 اليميف باتجاه الصدر( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة ضـ الركبة 1

 الرئيسي 33 متكسط
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 ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة ضـ الركبة اليسرل باتجاه الصدر1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة فرد الركبة اليمنى 1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبتسيف مقاكمة فرد الركبة اليسرل 5

اعادة اجيزة الجسـ 
الى حالتيا 

 الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
(مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة بين  الهدف
اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
المختمفة 

استعدادا لمجزء 
 الرئيسي

 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليميف باتجاه الصدر مع الثبات1 د    2   1 د 1 ث13-11
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسار باتجاه الصدر مع الثبات1
 كبتيف باتجاه الصدر مع الثبات(مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الر 3
 (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ1
 (مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر1
 (مف كضع الرقكد تككر الجذع1
 (مف كضع الجكس تربيع ميؿ الجذع للاماـ1

   التمييدم 13 بسيط
 

 سبت
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
  

 الخامس
 
  
 
 

عنصر تطكير 
 القكة

 ( مف كضع الرقكد مقاكمة فرد الرجؿ اليسرل1 د 3 11 د 3-1 ث 11-33
 ( مف كضع الرقكد مقاكمة ثني الرجؿ اليسرل 1
 ( مف كضع الرقكد مقاكمة فرد الرجؿ اليمنى3
 ( مف كضع الرقكد مقاكمة ثني الرجؿ اليمنى 1
ركبتيف ( مف كضع الكقكؼ ثني الجذع للاماـ مع اسناد الذراعيف عمى ال1

 محاكلة دفع الرأس للاماـ كالحكض لمخمؼ
 ( مف كضع الانبطاح رفع الجذع للاعمى كالاستناد عمى المرفقيف1
 ( مف كضع الجثك الافقي مقاكمة تقكس الظير للاعمى1
( مف كضع الرقكد رفع الحكض كالظير عف الارض كالاستناد عمى 1

 الساعديف

 الرئيسي 33 متكسط



 

11 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

عف الارض كالارتكاز عمى  (مف كضع الرقكد مقاكمة رفع الظير كالحكض5
 الساعديف

اعادة اجيزة الجسـ 
الى حالتيا 

 الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
(مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة  الهدف
بين 

اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتكل التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
المختمفة 

استعدادا لمجزء 
 الرئيسي

13-
 ث11

 در مع الثبات(مف كضع الرقكد ثني الركبة اليميف باتجاه الص1 د    2   1 د 1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسار باتجاه الصدر مع الثبات1
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات3
 (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ1
 (مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر1
 (مف كضع الرقكد تككر الجذع1
 (مف كضع الجكس تربيع ميؿ الجذع للاماـ1

   التمييدم 13 بسيط
 

 سبت
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
 

 السادس 
 
 

تطكير عنصر 
 القكة

11-33 
 ث

 (مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر1 د 3 11 د 1-3
 (مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة رفع الحكض كالظير عف الارض1
ثني الركبتيف مع المحافظة لملامسة الامشاط للارض          مف كضع الرقكد ( 3

 لؼ الحكض لميميف كلميسار مع لمس الركبتيف للارض
( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مع ملامسة الامشاط الارض رفع الحكض 1

 عف الارض كالارتكاز عمى الكتفيف
 ( مف كضع الجثك الافقي تقكس الظير للاعمى مع الثبات1
 ع الجثك الافقي تقكس الظير للاسفؿ مع الثبات( مف كض1
 ( مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الجذع للاماـ مع محاكلة لمس القدـ1

 الرئيسي 33 متكسط
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 (مف كضع الجثك الافقي مقاكمة مد الرجؿ اليسرل خمفا1
 (مف كضع الجثك الافقي مقاكمة مد الرجؿ اليميف خمفا5

اليد اليسرل اماما (مف كضع الجثك الافقي تبادؿ رفع الرجؿ اليمنى خمفا ك 13
 مع الرجؿ اليسرل خمفا كاليد اليمنى اماما مع ملامست اليد لمركبة 

اعادة اجيزة الجسـ 
الى حالتيا 

 الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
زفره مع انزاؿ (مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا ك 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة بين  الهدف
اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء 
الجسـ 

المختمفة 
استعدادا لمجزء 

 الرئيسي

 ع الرقكد ثني الركبة اليميف باتجاه الصدر مع الثبات(مف كض1 د    2   1 د 1 ث13-11
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسار باتجاه الصدر مع الثبات1
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات3
 (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ1
 جاه الصدر(مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف بات1
 (مف كضع الرقكد تككر الجذع1
 (مف كضع الجكس تربيع ميؿ الجذع للاماـ1

   التمييدم 13 بسيط
 

 سبت
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
 

 السابع 
 
 

تطكير عنصر 
 القكة 

( مف كضع الجثك الافقي رفع الرجؿ اليميف خمفا كابعادىا عف مركز 1 د 1 11 د 1-1 ث11-33
 الحكض جانبا 

 د ثني الركبتيف مقاكمة فرد الركبتيف( مف كضع الرقك 1
 ثني الر كبة اليميف باتجاة الصدر مقاكمة ( مف كضع الرقكد 3
( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف كالقدميف متقاربتيف لمس الارض بالركبتيف 1

 مرة يمنا كاخر الى اليسار 
( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف كالقدميف عمى الارض اليديف خمؼ الرقبة 1

 اكمة رفع القدميف  عف الارض مق
 ( مف كضع الرقكد مقاكمة ثني الركبة اليسرل باتجاه الصدر 1
 ( مف كضع الرقكد مقاكمة ثني الركبة اليميف باتجاه الصدر 1
 ل ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة فرد الركبة اليسر 1

 الرئيسي 31 الاقصى



 

13 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

مى (مف كضع الرقكد مقاكمة رفع الضير كالحكض عف الارض كالاستناد ع5
 الاكتاؼ

 (مف كضع الجثك الافقي مقاكمة رفع الرجؿ اليميف عف الارض13
 (مف كضع الجثك الافقي مقاكمة رفع الرجؿ اليسرل عف الارض11

اعادة اجيزة 
الجسـ الى 

حالتيا 
 الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ (مف كضع 3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط



 

11 

 
الراحة  الهدف

بين 
اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء الجسـ 
استعدادا المختمفة 
 لمجزء الرئيسي

13-
 ث11

 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليميف باتجاه الصدر مع الثبات1 د    2   1 د 1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسار باتجاه الصدر مع الثبات1
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات3
 كزفرة مف الفـ(مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ مف الانؼ 1
 (مف كضع الرقكد تبادؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر1
 (مف كضع الرقكد تككر الجذع1
 (مف كضع الجكس تربيع ميؿ الجذع للاماـ1

   التمييدم 13 بسيط
 
 

 سبت
 
  

 
 
 

 الثامن
 

 خؿ ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف فتحا مقاكمة ضـ الركبتيف لمدا1 د1 25 د 3-1 ث 33-11 تطكير عنصر القكة
 ( مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الجذع للاماـ مع محاكلة لمس القدـ1
( مف كضع الجثك الافقي سحب المقعدة لمخمؼ كملامسة المقعدة للاقداـ 3

 خفض الراس مع مد الجذع للاماـ
 ( مف كضع الجثك الافقي مقاكمة رفع الرجؿ اليميف خمفا كاليد اليسر اماما1
 مة رفع الرجؿ اليسر خمفا كاليد اليمنى اماما( مف كضع الجثك الافقي مقاك 1
( مف كضع الرقكد تشبيؾ اليديف خمؼ الرقبة كالفخذ زاكية قائمة مع الجذع 1

 كالساؽ لؼ الحكض كملامسة الركبتيف للارض 

 الرئيسي 13 الاقصى



 

11 

 
 
 
 
 

( مف كضع الكقكؼ اماـ طاكلة ثني الجذع للاماـ كاستناد الصدر عمى 1
 الطاكلة مقاكمة رفع الرجميف عف الارض 

ف كضع الكقكؼ اسناد الظير عمى كرة طبية ملامسة لمحائط ثني ( م1
 الركبتيف كمدىما 

( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة رفع الحكض كالظير عف الارض 5
 كالاستناد عمى الكتفيف

( مف كضع الكقكؼ اماـ طاكلة ثني الجذع كاسناد الصدر عمى الطاكلة 13
 مقاكمة رفع الرجؿ اليميف عميا

ف كضع الكقكؼ اماـ طاكلة ثني الجذع كاسناد الصدر عمى الطاكلة ( م11
 مقاكمة رفع الرجؿ اليسرل عميا

اعادة اجيزة الجسـ الى 
 حالتيا الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
جانبا كزفره مع انزاؿ  (مف كضع الكقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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الراحة بين  الهدف
اجزاء 
 الوحدة

الراحة بين 
 التمارين

زمن  التكرار
 الاداء

درجة  المحتوى التدريبي
 الحمل

زمن . 
 د

 الاسبوع اليوم الجزء

تييئة اجزاء 
الجسـ 

المختمفة 
استعدادا لمجزء 

 الرئيسي

 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليميف باتجاه الصدر مع الثبات1 د    2   1 د 1 ث13-11
 (مف كضع الرقكد ثني الركبة اليسار باتجاه الصدر مع الثبات1
 (مف كضع الجمكس الطكيؿ ثني الركبتيف باتجاه الصدر مع الثبات3
 (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ مف الانؼ كزفرة مف الفـ1
 الركبتيف باتجاه الصدر(مف كضع الرقكد تبادؿ ثني 1
 (مف كضع الرقكد تككر الجذع1
 (مف كضع الجكس تربيع ميؿ الجذع للاماـ1

   التمييدم 13 بسيط
 
 

 اثنين 
 

 اربعاء

 
 
 

 الثامن
 
 

تطكير عنصر 
 القكة

11-33 
 ث

( مف كضع الكقكؼ اماـ طاكلة ثني الجذع للاماـ كاستناد الصدر عمى 1 د1 11 د 1-3
 يف عف الارض ثـ مد الرجميف لمخمؼ الطاكلة مقاكمة رفع القدم

 ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة فرد الركبة اليمنى 1
 (مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة فرد الركبة اليسرل3
 ( مف كضع الرقكد ثني الركبتيف مقاكمة فرد الركبتيف1
 اماما (مف كضع الجثك الافقي مقاكمة رفع الرجؿ اليميف خمفا كاليد اليسرل1
 ( مف كضع الكقكؼ تقكس لمخؼ1
 ( مف كضع الجثك الافقي مقاكمة تقكس الضير للاعمى 1
( مف كضع الجثك الافقي مقاكمة رفع الرجؿ اليسرل خمفا كالذراع اليمنا 1

 اماما 
( مف كضع الرقكد كالذراعيف تشبيؾ اماـ الصدر ثني الركبتيف رفع الجذع 5

 الرئيسي 13 القصكل



 

11 

 باتجاة الركبتيف
 طاح رفع الجذع عف الارض مع الاستناد عمى اليديف( مف كضع الانب13
(مف كضع ضع الرقكد مقاكمة رفع الظير كالحكض عف الارض كالارتكاز 11

 عمى الكتفيف
اعادة اجيزة 
الجسـ الى 
 حالتيا الطبيعية 

ث 11  (مف كضع الرقكد اخذ نفس عميؽ كزفره1 د 1-1 1 ث 33 
 (مشي خفيؼ1
كقكؼ اخذ نفس عميؽ مع رفع الذراعيف جانبا كزفره مع انزاؿ (مف كضع ال3

 الذراعيف اسفؿ خفض

 الختامي 1 بسيط
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 ممحق )ج(
 اختبارات المدى الحركي لمفقرات القطنية
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 استمارة الاختبارات )القبمية والبعدية( 
 المجموعة   المجموعة الاولى: )الجر التبعيدي التقميدي(

ميل الجذع  نةرقم العي
 للأمام

ميل الجذع 
 للأمام

 ميل الجذع 
 )يمين (

 ميل الجذع 
 )يسار (

 درجة الألم

1      
1      
3      
1      
      الخ

   المجموعة الثانية: )الجر التبعيدي المزدوج(
ميل الجذع  رقم العينة

 للأمام
ميل الجذع 

 للأمام
ميل الجذع 

 )يمين(
 ميل الجذع 

 )يسار (
 رجة الألمد

1      
1      
3      
1      
      الخ
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 ممحق )د(
 إسماء السادة المحكمين
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 مكاف العمؿ التخصص الاسـ

 الجامعة الأردنية تأىيؿ الاصابات الرياضية أ.د. ماجد مجمي
 جامعة اليرمكؾ تأىيؿ الاصابات الرياضية أ.د. معتصـ الشطناكم

 كزراة الصحة الطب الرياضي بابنةد. محمد ع
 المجنة الأكلكمبية  تأىيؿ الاصابات الرياضية د. أحمد سكيداف 

 المجنة الأكلكمبية تأىيؿ رياضي محمكد بني صخر
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 ممحق) ه(
الصور  
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 المعمومات الشخصية
 الاسم: عمر ناصر الهمسه

 كركالعنوان: ال
 الكمية: العموم الرياضية

 التخصص: التأهيل الرياضي


