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 مقجمة ومذكمة البحث:

بسثابة مخكد القؾة والاستقخار في جدؼ الإندان، حيث يمعب دورًا  (Core) الجحعيُعج 
عمى التؾازن، وحساية العسؾد الفقخؼ،  محؾريًا في نقل القؾة بيؽ الأطخاف العمؾية والدفمية، والحفاظ

تُذكل العزلبت السحيظة بالجحع، مثل عزلبت البظؽ العسيقة، وعزلبت الغيخ الدفمية، 
وعزلبت قاع الحؾض، نغامًا معقجًا يعسل بتشاغؼ لتؾفيخ الثبات اللبزم لمحخكات اليؾمية والأنذظة 

ت إلى تقميل الكفاءة الحخكية، الخياضية السعقجة، يؤدؼ ضعف أو خمل في وعيفة ىحه العزلب
 (2461:  21).وزيادة خظخ الإصابات، وربسا عيؾر آلام مدمشة

واحجة مؽ أكثخ السذكلبت  (Low Back Pain - LBP) آلام أسفل العهختُعتبخ 
الرحية شيؾعًا عمى مدتؾػ العالؼ، وتُسثل سببًا رئيديًا للئعاقة وتغيب الأفخاد عؽ العسل، مسا يؤثخ 

جؾدة حياتيؼ وإنتاجيتيؼ، تُذيخ التقجيخات إلى أن ندبة كبيخة مؽ البالغيؽ ستُعاني مؽ آلام سمبًا عمى 
أسفل الغيخ في مخحمة ما مؽ حياتيؼ عمى الخغؼ مؽ أن أسباب آلام أسفل الغيخ قج تكؾن متعجدة، 
 إلا أن ضعف ثبات الجحع واختلبل التؾازن العزمي يُعجان مؽ العؾامل الخئيدية السداىسة في

 (1466:  21).حجوثيا واستسخارىا

إن تقجم سؽ الإندان أو نتيجة لتخاكؼ الإصابات والرجمات بالعسؾد الفقخػ عشج تقجم سؽ 
تحجث بعض التغيخات الحيؾية الكيسيائية بالغزخوف مسا يؤثخ عمى قجرتو عمى امتراص الساء 

تأثورىبرنامجىتأهوليىلثباتىالجذعىرلىىالػوةىالطضلوظىوتخغوفىآلامىأدغلىالظؼرىلدىى
 البالعون

 

 ربدالرحمنىمنصورىربدالجابر/ىىأ.د
 كمية عمهم الخياضة جامعة السشيا الخياضيةأستاذ الاصابات الخياضية والتاهيل الحخكي بقدم عمهم الرحة 

 أحمدىصلاحىمحمدىالدووغي/ىىأ.م.د
 أستاذ مداعج بقدم عمهم الرحة الخياضية كمية عمهم الخياضة جامعة السشيا

 ولودىزودانىنطنوسىربدالله/ىىأ.م.د
  أستاذ مداعج جخاحة السخ والأعراب كمية الطب البذخي جامعة السشيا

 ربدالناصرىرذديىحدنوادرى الباحث/
 باحث ماجدتيخ بقدم عمهم الرحة الخياضية كمية عمهم الخياضة جامعة السشيا
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الحػ يحتاجو مؽ الجدؼ، والحػ يمعب دورا حيؾيا فى سلبمة الغزخوف وقيامو بؾعائفو حيث أن 
% ماء كسا تعسل الشؾاة المبيو فى عسمية تغحية الغزخوف  ٠٧إلى  ٠٧الغزاريف تحتؾػ عمى 

عؽ طخيق إخخاج الساء أثشاء الأنذظة التي بيا أحسال بجنية وأثقال وىى أيزا تعسل عمى دخؾل 
مخة أخخػ فى حالة راحة الذخص فى وضع الخقؾد. ومع تقجم الدؽ تقل ندبة الساء  الدؾائل

% تشخفض مع تقجم الدؽ  ويقل طؾل الغزاريف ويقل . الشذاط الحيؾػ  ٠٧إلى  ٠٧بالغزاريف 
عشج تقجم الدؽ تجريجيا نغخا لزسؾر الغزاريف وانخفاض السدتؾػ الكيسيائى بيا ويكؾن عخضو 

 (  21٧:  9الغزخوف.)  مدتؾػ  لإنخفاض والإصابات نغخا لمسذاكل والؼ الغيخ 

% مؽ سكان العالؼ في مختمف مخاحل حياتيؼ يعانؾن مؽ الالؼ اسفل الغيخ، ٠٧إن حؾالي 
وان ىشاك اكثخ مؽ ستة ملبييؽ فخد يرابؾن بالام اسفل الغيخ سشؾيا بالؾلايات الستحجة الامخيكية ، 

:  2)  اكبخخدارة مادية ناتجة عؽ التغيب عؽ العسل . وان الام اسفل الغيخ الدبب الخئدي في
69  )  

يعتبخ العسؾد الفقخؼ واؼ أصابة اخخؼ ميسا كانت صغيخة او الغزاريف او الاربظة او 
العزلبت يسكؽ ان تدبب متلبزمة الؼ أسفل الغيخ فزلب عؽ اصابة الاندجة العربية ، ان خط 

ن ىؾ العزلبت حيث يؤدؼ عجم تؾازن القؾؼ العزمية الجفاع الجياز الحخكي الييكمي لجدؼ الاندا
وضعف عزلبت البظؽ الي الزغط عمي الفقخات فتزغط وتقتخب مؽ بعزيسا البعض وىحا ما 
يفقج الاقخاص بيؽ الفقخات مخونتيا فتزغط ىي الاخخؼ فتربح اغمب الغزاريف رقيقة وتتاكل 

في وعيفة العزلبت مؽ اكثخ ىحه  اطخاف الفقخات او يبخز عمييا زوائج غزخوفية ويعج الخمل
الاسباب حجوثا وىؾ ناتج عؽ ضعف الحخكة اليؾمية وعجم مداولة التساريؽ الخياضية ، ان وعيفة 

 2٧القؾام الدميؼ لمغيخ والحؼ يشتقل تاثيخه تجريجيا مع مخور الدمؽ عمي سلبمة العسؾد الفقخؼ. )
:1 ) 

 (Core Stability Training) جحعالتجريب عمى ثبات الفي الدشؾات الأخيخة، اكتدب 
اىتسامًا متدايجًا كشيج وقائي وعلبجي لآلام أسفل الغيخ وتحديؽ الأداء البجني تيجف ىحه البخامج 
التجريبية إلى تعديد قؾة وتحسل العزلبت العسيقة لمجحع، وتحديؽ التشديق العزمي العربي، مسا 
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تقميل الزغؾط السيكانيكية عميو. ونغخًا يُفتخض أن يؤدؼ إلى زيادة استقخار العسؾد الفقخؼ و 
للبنتذار الؾاسع لآلام أسفل الغيخ وأىسية ثبات الجحع لمرحة البجنية العامة، فإن فيؼ التأثيخات 
السحجدة لبخامج تجريب ثبات الجحع عمى الستغيخات البجنية مثل القؾة العزمية وعمى شجة آلام أسفل 

 (6٧:  2٠).الغيخ يُعج أمخًا بالغ الأىسية

ٌحتاج الرٌاضٌون الشباب وغٌر الرٌاضٌٌن على حد سواء إلى مستوى أساسً من القوة 

والقدرة لبناء أساس قوي لأسلوب حٌاة نشط مستدام ، ونتٌجة لانخفاض مستوٌات الثقافة البدنٌة، 

فإن الشباب فً جمٌع مستوٌات النشاط معرضون لخطر متزاٌد لما ٌعتبر إصابات 

 (  821:  3 منها.) الوقاٌة ٌمكن

تُعجُّ مذكمة صحية معقجة ومتعجدة العؾامل، قج  (LBP) يخػ الباحث أن آلام أسفل الغيخ
تشذأ نتيجة لظيف واسع مؽ الأسباب تذسل ىحه الأسباب العؾامل الفديؾلؾجية السختبظة بتقجم العسخ 

مثل الدسشة وتجىؾر السكؾنات التذخيحية لمعسؾد الفقخؼ، بالإضافة إلى العؾامل السيكانيكية 
والإصابات السباشخة كسا تديؼ الحالات السخضية مثل التياب السفاصل والاندلاق الغزخوفي، 
وتسدقات العزلبت أو الأربظة، والتؾاءات العسؾد الفقخؼ، والتيابات الأعراب، والتقمرات 

 .والتذشجات العزمية في عيؾر ىحه الآلام

الجحع والقبؾل العام لفؾائجه السحتسمة، لا يدال  عمى الخغؼ مؽ الاىتسام الستدايج بتجريب ثبات
ىشاك حاجة لإجخاء السديج مؽ الجراسات السشيجية لتقييؼ تأثيخه بذكل دقيق عمى مجسؾعة محجدة مؽ 

فكثيخ مؽ الأبحاث ركدت عمى الخياضييؽ أو  البالغينالستغيخات البجنية والرحية لجػ فئة 
 .بة لتجريبات ثبات الجحع بيؽ الفئات السختمفةمجسؾعات سكانية خاصة، وقج تختمف الاستجا

في عجم وجؾد فيؼ شامل ومؾثؾق لتأثيخ بخنامج تجريبي لثبات الجحع  مذكمة البحثتتسثل 
 آلام أسفل العهخلعزلبت الجحع وعلبقتو بتخفيف  القهة العزمية السحجدةبذكل مباشخ عمى 

ج تجريبي مشغؼ ومحجد لثبات الجحع أن ، ىل يسكؽ لبخنامالبالغينالسشتذخة بيؽ شخيحة واسعة مؽ 
يُحجث تغييخات إيجابية وممحؾعة في قؾة ىحه العزلبت الأساسية، وىل يختبط ىحا التحدؽ 
بانخفاض ممسؾس في شجة وتكخار آلام أسفل الغيخ التي يُعاني مشيا الأفخاد في حياتيؼ اليؾمية؟ إن 

سية قؾية لجعؼ أو تعجيل التؾصيات الستعمقة الإجابة عمى ىحه التداؤلات ستُداىؼ في تؾفيخ أدلة عم
 .ببخامج إعادة التأىيل والتجريب الؾقائي والعلبجي لآلام أسفل الغيخ
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 أهسية البحث

، العمسيفعمى الرعيج  عمسي وتطبيقي :يكتدب ىحا البحث أىسيتو مؽ بعجيؽ رئيدييؽ
حؾل التأثيخات السباشخة  أدلة دقيقة ومهثهقةيُداىؼ البحث في سج فجؾة معخفية مؽ خلبل تؾفيخ 

لجػ  آلام أسفل العهخوتخفيف  القهة العزمية الأساسيةلبخامج تجريب ثبات الجحع عمى كل مؽ 
فئة البالغيؽ، وىي فئة سكانية واسعة لؼ تُحع بالجراسة الكافية في ىحا الدياق مقارنة بالخياضييؽ. 

لجحع والرحة الييكمية، ويجعؼ أو ىحا سيعسق فيسشا للآليات الفديؾلؾجية التي تخبط بيؽ ثبات ا
يُعجل الشغخيات القائسة في مجالات عمؼ الحخكة، والفديؾلؾجيا، وإعادة التأىيل. أما عمى الرعيج 

الأخرائيين ، فإن الشتائج الستؾقعة ليحا البحث تحسل قيسة عسمية كبيخة؛ إذ ستُسكؽ التطبيقي
بخامج المياقة البجنية، مؽ ترسيؼ وتظبيق  ، مثل اخرائي التاىيل البجني والحخكي ومجربيالرحيين

لمؾقاية والعلبج مؽ آلام أسفل الغيخ. ىحا سيُداىؼ بذكل  تجريبية أكثخ فعالية ومبشية عمى الأدلة
السلبييؽ مؽ البالغيؽ الحيؽ يُعانؾن مؽ ىحه السذكمة السدمشة، بتقميل  تحدين جهدة حياةمباشخ في 

 .جنية، وبالتالي تعديد مذاركتيؼ في الأنذظة اليؾمية والسيشيةالألؼ وتحديؽ قجراتيؼ الؾعيفية والب

 هجاف البحث

 :ييجف البحث الحالي إلى تحقيق الأىجاف التالية

لعزلبت الجحع لجػ  القهة العزميةبخنامج تجريبي مقتخح لثبات الجحع عمى  تأثيختحجيج  .2
 .البالغيؽ

 .لجػ البالغيؽ آلام أسفل العهخشجة بخنامج تجريبي مقتخح لثبات الجحع عمى  تأثيختقييؼ  .1
بيؽ التغيخات في القؾة العزمية لمجحع والتغيخات في شجة آلام أسفل  العلاقةالكذف عؽ  .1

 .الغيخ نتيجة لتظبيق البخنامج التجريبي

 فخوض البحث

 :بشاءً عمى مذكمة البحث وأىجافو، يسكؽ صياغة الفخوض التالية

القهة العزمية في متغيخ  ن القبمي والبعجيفخوق ذات دلالة إحرائية بين الكياسيتؾجج  .2
لجػ البالغيؽ، لرالح الكياس البعجؼ بعج تظبيق البخنامج التجريبي لثبات  لعزلات الجحع

 .الجحع
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شجة آلام أسفل في متغيخ  فخوق ذات دلالة إحرائية بين الكياسين القبمي والبعجيتؾجج  .1
ض الألؼ( بعج تظبيق البخنامج لجػ البالغيؽ، لرالح الكياس البعجؼ )أؼ انخفا العهخ

 .التجريبي لثبات الجحع

 السرطمحات العمسية الهاردة بالبحث

 :لزسان فيؼ مؾحج ودقيق لمسفاليؼ السدتخجمة في البحث، سيتؼ تعخيف السرظمحات التالية

يذيخ إلى قجرة مجسع الجحع )الحؾض، العسؾد الفقخؼ  :(Core Stability) ثبات الجحع .2
رجرؼ( عمى مقاومة القؾػ الخارجية التي تحاول تغييخ وضعية الجحع القظشي، والقفص ال

والحفاظ عمى وضعية مدتقخة ومتؾازنة. يتزسؽ ذلػ التفعيل الستشاسق لمعزلبت العسيقة 
 ( ٠4:  22).والدظحية لمجحع لجعؼ العسؾد الفقخؼ أثشاء الحخكة والدكؾن 

قؾة يسكؽ أن تشتجيا  تُعخف بأنيا أقرى :(Muscular Strength) القهة العزمية .1
في سياق ىحا  .(2RM) العزمة أو مجسؾعة العزلبت عشج الانكباض الأقرى لسخة واحجة

البحث، تذيخ إلى قجرة عزلبت الجحع عمى إنتاج القؾة لجعؼ واستقخار العسؾد الفقخؼ 
والحؾض، وقج تُقاس بؾسائل محجدة )مثل: اختبارات التحسل الثابت لعزلبت الجحع، أو 

 (2462:  21) .ياس القؾة(أجيدة ق
تُعخف بأنيا الألؼ الحؼ يُريب  :(Low Back Pain - LBP) آلام أسفل العهخ .1

السشظقة الؾاقعة بيؽ الأضلبع الدفمية والأثشيتيؽ )طيات الأرداف(. يسكؽ أن تكؾن حادة 
أسبؾعًا(. في  21أسبؾعًا(، أو مدمشة )أكثخ مؽ  21-4أسابيع(، تحت الحادة ) 4)أقل مؽ 

 البحث، سيتؼ التخكيد عمى البالغيؽ الحيؽ يُعانؾن مؽ آلام أسفل الغيخ غيخ السحجدة ىحا
(Non-specific LBP)(146٧:  21) .، أؼ التي لا تختبط بدبب مخضي محجد 

مجسؾعة  :(Core Stability Training Program) البخنامج التجريبي لثبات الجحع .6
ية وتحديؽ تحسل وتشديق عزلبت الجحع مؽ التساريؽ البجنية السُرسسة خريرًا لتقؾ 

 ، التسجد(Plank) العسيقة والدظحية. ىحه التساريؽ قج تذسل تساريؽ البلبنػ
(Extensions)الجوران ، (Rotations) وتساريؽ التؾازن التي تدتيجف تفعيل عزلبت ،

 (19٧:  2٠) .البظؽ، الغيخ، الحؾض، والعزلبت السحيظة بالعسؾد الفقخؼ 
عامًا،  41و  2٠تذيخ إلى الأفخاد الحيؽ تتخاوح أعسارىؼ عادةً بيؽ  :(Adults) البالغهن  .1

والحيؽ قج يعانؾن مؽ آلام أسفل الغيخ غيخ السحجدة، وسيتؼ تحجيج الفئة العسخية الجقيقة 
 (1:  24) .ضسؽ مشيجية البحث
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 الجراسات السختبطة 

تأثيخ بخنامج بجني لتأهيل ( ، ركدت عمى 6دراسة ) 1٧12في عام  خالج نرخ بشجرأجخػ الباحث 
لتحقيق ىجف  التجخيبيتبشى الباحث السشيج  .السرابين بآلام أسفل العهخ في دولة الكهيت

 01شسمت عيشة الجراسة  .التعخف عمى مجى فعالية هحا البخنامج التأهيميدراستو، الحؼ تسثل في 
بآلام أسفل الغيخ. وقج خمرت نتائج الجراسة إلى أن البخنامج البجني السقتخح قج ساىؼ  مرابين

، بالإضافة إلى تحدين السجى الحخكي لمعسهد الفقخي لجييؼ، و تحدين درجة الألمبذكل إيجابي في 
دار نُذخت ىحه الجراسة ضسؽ إصجارات  .تقهية العزلات العاممة عمى مشطقة أسفل العهخ

 .السشعهمة

 .دار السشعهمة( ، نُذخت ضسؽ إصجارات 1دراسة ) 1٧16في عام  أحسج محمد محمدأجخػ الباحث 
بخنامج تأهيمي باستخجام طخيقة ماكيشدي والهسائج الههائية عمي السخضي "حسمت الجراسة عشؾان 

مؽ ىحه الجراسة ىؾ ترسيؼ بخنامج تأىيمي يجسع بيؽ  الهجفكان  ."السرابين بالام أسفل العهخ
السشهج يقة ماكيشدؼ والؾسائج اليؾائية لسخضى آلام أسفل الغيخ. اعتسجت الجراسة عمى طخ 

أن البخنامج  الشتائجبآلام أسفل الغيخ. وقج أعيخت  مرابين 01قؾاميا  عيشة، وشسمت التجخيبي
 .ساىؼ في تخفيف درجة الألؼ، وتحديؽ جؾدة الحخكة، وزيادة كفاءة العزلبت لجػ السذاركيؽ

( في السجمة السرخية لمعلبج 4دراسة ) فاطسة الدهخاء عمي، نذخت الباحثة 1٧11في عام 
الظبيعي بعشؾان "تأثيخ تساريؽ ثبات الجحع عمى تقميل آلام أسفل الغيخ السدمشة وتحديؽ القجرة 

مذاركة مؽ  1٧الؾعيفية لجػ الإناث البالغات". ىجفت ىحه الجراسة شبو التجخيبية، التي شسمت 
غات اللبتي يعانيؽ مؽ آلام أسفل الغيخ السدمشة، إلى تقييؼ فعالية بخنامج تجريبي الإناث البال

لتساريؽ ثبات الجحع. أعيخت الشتائج تحدشًا دالًا إحرائيًا في انخفاض شجة الألؼ وزيادة القجرة 
 .الؾعيفية لمسذاركات بعج تظبيق البخنامج

( تجخيبية مقارنة نُذخت في مجمة ٠) دراسة 1٧11في عام  محمد عبج الخحسن سالمأجخػ الباحث 
العمؾم الخياضية، حسمت عشؾان "مقارنة بيؽ تأثيخ تساريؽ ثبات الجحع وتساريؽ الإطالة التقميجية عمى 
آلام أسفل الغيخ وقؾة عزلبت الجحع لجػ السؾعفيؽ". ىجفت الجراسة إلى مقارنة فعالية نيجيؽ 
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مؾعفًا يعانؾن مؽ ىحه الآلام، تؼ  6٧حع لجػ تجريبييؽ عمى آلام أسفل الغيخ وقؾة عزلبت الج
تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ. وخمرت الشتائج إلى أن كلب البخنامجيؽ ساىسا في تقميل الألؼ، لكؽ 
مجسؾعة تساريؽ ثبات الجحع أعيخت تفؾقًا ودلالة إحرائية أكبخ في تحديؽ قؾة عزلبت الجحع 

 .مقارنة بسجسؾعة الإطالة
 خطة وإجخاءات البحث

 :البحث مشهج
، وذلػ لسلبءمتو طبيعة الجراسة (Experimental Method) التجخيبي اعتسج الباحث السشيج 

التي تدعى إلى قياس تأثيخ متغيخ مدتقل )بخنامج تسخيشات ثبات الجحع( عمى متغيخات تابعة )القؾة 
ؾعة العزمية لمجحع ومدتؾػ الألؼ لسرابي آلام أسفل الغيخ( سيعتسج البحث عمى ترسيؼ مجس

 .تجخيبية واحجة يتؼ تظبيق البخنامج عمييا ومخاقبة التغيخات قبل وبعج تظبيق البخنامج
 :مجتسع البحث

 جيم فهر فيت"يتكؾن مجتسع البحث مؽ الأفخاد السرابيؽ بآلام أسفل الغيخ مؽ الستخدديؽ عمى 
(Gym 4 Fit)"   ط اختيار بسحافغة الجيدة، جسيؾرية مرخ العخبية، والحيؽ تشظبق عمييؼ شخو

 .العيشة السحجدة
 :عيشة البحث

مؽ  أفخاد 5، وتكؾنت مؽ  (Purposive Sampling) عسجيةتؼ اختيار عيشة البحث بظخيقة 
 .فخدًا مؽ مجتسع البحث، انظبقت عمييؼ جسيع شخوط اختيار العيشة السحجدة 21أصل 

 :الفئة العسخية لعيشة البحث
 .سشة 05إلى  01مؽ تتخاوح الفئة العسخية لأفخاد عيشة البحث 

 :شخوط اختيار العيشة
 :تؼ تحجيج شخوط دقيقة لاختيار أفخاد العيشة لزسان تجانديا وملبءمتيا لأىجاف الجراسة، وتذسل

 .أن يكؾنؾا مؽ الحكؾر 
  سشة 11و  1٧أن تتخاوح أعسارىؼ بيؽ. 
  معيشة أن يكؾنؾا مرابيؽ بآلام أسفل الغيخ )تُحجد بتذخيص طبي حجيث أو وفق معاييخ

 .ألؼ مدمؽ( -أشيخ  1مثل استسخار الألؼ لأكثخ مؽ 
 أن يكؾنؾا مؽ الستخدديؽ عمى "جيؼ فؾر فيت" بسحافغة الجيدة. 
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  ألا يكؾنؾا يعانؾن مؽ أؼ أمخاض مدمشة أخخػ أو إصابات حادة تسشعيؼ مؽ مسارسة
لات التساريؽ الخياضية )مثل أمخاض القمب، أو جخاحات حجيثة بالعسؾد الفقخؼ، أو حا

 .الاندلاق الغزخوفي الحادة التي تدتجعي تجخلًب جخاحياً(
 عمى السكياس البرخؼ  أن يكؾن مدتؾػ الإحداس بالألؼ لجييؼ ضسؽ نظاق معيؽ

 عمى سبيل السثال. ٠-6بيؽ   VAS التشاعخؼ 
 الحرؾل عمى مؾافقة طبيب مختص لمسذاركة في البخنامج. 
 جات التأىيميةالتعيج بالالتدام بالبخنامج التجريبي والؾح. 

 
 تهزيع أفخاد العيشة تهزيعاً إعتجالياً :

قااام الباحااث بالتأكااج مااؽ مااجػ إعتجاليااة تؾزيااع أفااخاد عيشااة البحااث فااى الستغيااخات قيااج البحااث 
 ( يؾضح ذلػ.2والججول )

 
 (0ججول )

 (5اعتجالية أفخاد عيشة البحث في الستغيخات قيج البحث )ن = 

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 الهسيط الستهسط
الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

الستغيخات الاساسية
 1380 038 00311 0035 سشة الدن 

 1377 035 072311 07239 سم الطهل

 1390 239 80311 8039 كجم الهزن 

قهة
ال

 

 1367 036 45311 4538 كجم قهة عزلات العهخ

 1309 032 50311 5032 كجم قهة عزلات الخجمين

 1340 238 20311 2034 عجد البطن قهة عرلات

 1379 039 7311 735 درجة السكياس البرخي التشاظخي  الألم

 ( ما يمى :0يتزح من الججول )
أن قااايؼ معااااملبت الالتاااؾاء لمستغياااخات الاساساااية ومتغياااخات الساااجػ الحخكاااي ومتغياااخات القاااؾة 

( ٧.91:  ٧.29ومتغيخات الكفاءة الؾعيفية قيج البحث لعيشة البحث الأساسية قج تخاوحت ماا بايؽ ) 
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( مسا يذايخ إلاى اعتجالياة تؾزياع عيشاة البحاث ككال فاى تماػ  ±1وجسيع تمػ الكيؼ تشحرخ ما بيؽ ) 
 لستغيخات. ا

 :وسائل جسع البيانات

 :لجسع البيانات الستعمقة بستغيخات البحث، تؼ الاعتساد عمى مجسؾعة مؽ الؾسائل، مشيا

 )الدجل الظبي لمسرابيؽ )لمتأكج مؽ التذخيص وتاريخ الإصابة. 
 )استسارات الاستبيان السخررة )لتقييؼ مدتؾػ الألؼ، وقج تذسل معمؾمات ديسؾغخافية. 
  السباشخة )لمستغيخات البجنية باستخجام الأجيدة والاختبارات السحجدة(الكياسات. 
 )السلبحغة السشغسة )لتقييؼ أداء التساريؽ والالتدام بالبخنامج. 

 ترسيم وتشفيح بخنامج تسخيشات التأهيل الحخكي لثبات الجحع وآلام أسفل العهخ

ئقة، مدتشجًا إلى أحجث التؾصيات تؼ ترسيؼ بخنامج تسخيشات التأىيل الحخكي السقتخح بعشاية فا
العمسية في مجال تأىيل آلام أسفل الغيخ وتجريب السقاومة يختكد البخنامج عمى مبادغ التشؾع في 
أنغسة السقاومة والتقجم التجريجي الآمؽ، بيجف تحقيق أقرى استفادة تأىيمية لسرابي آلام أسفل 

 .الغيخ

 :السهاصفات العامة لمبخنامج

  أسابيع( ٠يدتغخق البخنامج شيخيؽ ) :الكميةالسجة الدمشية. 
 جمدات تجريبية لكل أسبؾع 1يُشفح البخنامج بؾاقع  :تكخار الجمدات الأسبهعي. 
 وحجة عمى مجار فتخة  16يبمغ العجد الكمي لمؾحجات التجريبية  :إجسالي الهحجات التجريبية

 .البخنامج بأكسميا
 دقيقة، شاممةً  4٧إلى  6٧دة الؾاحجة بيؽ تتخاوح مجة الجم :متهسط زمن الجمدة الهاحجة

 .فتخات الإحساء والتبخيج
 يُقدؼ البخنامج إلى ثلبث مخاحل متجرجة، تدداد فييا شجة وحجؼ التساريؽ  :مخاحل البخنامج

 :تجريجياً 
o أسبؾعان :السخحمة الأولى. 
o أسابيع 1 :السخحمة الثانية. 
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o التشؾع في استخجام أنغسة يتؼ خلبل ىحه السخاحل  .أسابيع 1 :السخحمة الثالثة
بسا  TRXمثل الأوزان الحخة، الأربظة السظاطية، وزن الجدؼ، و السقاومة السختمفة

 .يتشاسب مع أىجاف كل مخحمة

 :الأهجاف العامة لمبخنامج

 :يخكد البخنامج عمى تحقيق الأىجاف العلبجية والؾعيفية التالية

 التي يعاني مشيا السذاركؾن  الحج مؽ شجة آلام أسفل الغيخ :تخفيف مدتهى الألم. 
 تعديد قؾة عزلبت الجحع والأطخاف الدفمية الأساسية :تحدين القهة العزمية. 
 تعديد القجرة عمى التحكؼ في حخكة الجحع وثبات العسؾد الفقخؼ  :تحدين التحكم الحخكي. 
 شية تسكيؽ الأفخاد مؽ استئشاف أنذظتيؼ اليؾمية والسي :العهدة الآمشة للأنذطة الهظيفية

 .بأمان وكفاءة

 :ليكل الجمدة التجريبية الهاحجة

 :تتبع كل جمدة تجريبية ليكلًب مشغسًا لزسان الأداء الأمثل والفعالية، ويذسل ذلػ

 :دقيقة( 05-01الإحساء العام والخاص ) .2
o يتزسؽ تساريؽ خفيفة لخفع حخارة الجدؼ ومعجل ضخبات القمب  :الإحساء العام

 .لجراجة الثابتة()مثل السذي الخفيف، ركؾب ا
o يخكد عمى تساريؽ الإطالة الجيشاميكية لمعزلبت السدتيجفة  :الإحساء الخاص

)كعزلبت الجحع، أوتار الخكبة، ومثشيات الفخح( بالإضافة إلى تساريؽ تشذيط 
 .(Pelvic Tilts ، وتساريؽCat-Cow مثل تسخيؽ) عزلبت الجحع الأساسية

يتزسؽ ىحا الجدء تشفيح تساريؽ السقاومة  :دقيقة( 41-25الجدء الخئيدي لمبخنامج ) .1
 .الستشؾعة السحجدة لكل مخحمة

يذسل تساريؽ إطالة ثابتة لمعزلبت التي تؼ  :دقائق( 01-5التبخيج والإطالات الثابتة ) .1
 .ثانية 1٧إلى  1٧تجريبيا، بحيث تدتسخ كل إطالة لسجة تتخاوح بيؽ 
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 :مخاحل البخنامج التأهيمي السقتخح
 (1-2ى: الاستقخار وتشذيط العزلبت الأساسية )الأسابيع السخحمة الأول

 تخكد ىحه السخحمة عمى تقميل الألؼ الأولي، وتشذيط العزلبت العسيقة لمجحع،  :الهجف
وتحديؽ التحكؼ الحخكي الأولي، بالإضافة إلى استعادة السجػ الحخكي الأساسي لمعسؾد 

 .الفقخؼ 
 لزسان التكيف الآمؽتكؾن الذجة مشخفزة إلى متؾسظة  :الذجة. 
 تكخارًا لكل تسخيؽ 21-21مجسؾعات، و 1-1يُشفح كل تسخيؽ بسعجل  :الحجم. 
 ثانية 9٧إلى  4٧تتخاوح فتخات الخاحة بيؽ السجسؾعات مؽ  :فتخات الخاحة. 
 تعتسج ىحه السخحمة بذكل أساسي عمى وزن الجدؼ، الأربظة  :أنعسة السقاومة السدتهجفة

 .التي تتزسؽ زوايا سيمة ومتحكؼ بيا TRX وتساريؽالسظاطية الخفيفة، 

 أسابيع( 8ججول البخنامج التأهيمي لثبات الجحع لآلام أسفل العهخ )

 :متهسط زمن الجمدة | مخات / أسبؾع 1 :تكخار الجمدات | أسابيع )شيخيؽ( ٠ :السجة الكمية
 وحجة تجريبية 16 :إجسالي الهحجات | دقيقة  4٧-6٧

 الوزحلت
الوذة 

 الشهنيت
 الشذة الهذف الزئيسي

الحجن 

 )هجوىػاث/تكزاراث(

الزاحت 

 )ثانيت(

أنظوت الوقاوهت 

 الوستهذفت

 أسبىػاى الأولً

تقليل الألن، تنشيظ 

الؼضلاث الؼويقت، 

 تحكن حزكي أولي

 -هنخفضت 

 هتىسطت

-12هجوىػاث /  2-3

تكزارًا 15  
60-90 

وسى الجسن، أربطت 

 TRXهطاطيت خفيفت، 

 (سوايا سهلت)

 أسابيغ 3 الثانيت
بناء القىة والتحول، 

 سيادة ثباث الجذع
 هتىسطت

-8هجوىػاث /  3-4

تكزارًا 12  
60-90 

وسى الجسن، أربطت 

هطاطيت هتىسطت، 

أوساى حزة خفيفت، 

TRX 

 أسابيغ 3 الثالثت
دهج الىظيفت، تحول 

 هتقذم، قىة قصىي

 -هتىسطت 

 ػاليت

-6هجوىػاث /  3-4

تكزاراث 10  

90-

120 

أوساى حزة )هتىسطت(، 

أربطت هطاطيت قىيت، 

TRXكابلاث ، 

 اختيار السداعجيؽ

استعان الباحث بفخيق عسل مؤىل مؽ أخرائيي التأىيل والسجربيؽ مؽ مخكد "جيؼ فؾر فيت". 
لزسان دقة وسلبمة إجخاء الاختبارات والكياسات، قام الباحث بتجريب الفخيق بذكل مكثف عمى 
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وكيفية جسع البيانات بجقة، بالإضافة إلى تعخيفيؼ بظخيقة التعامل الأمثل مع طخيقة أداء الاختبارات 
 .الأجيدة والأدوات البحثية السدتخجمة

 خظؾات تشفيح البحث

أجخػ الباحث الكياس القبمي لمستغيخات قيج البحث، والتي تذسل الستغيخات  :الكياس القبمي .2
فخاد العيشة قبل بجء البخنامج التأىيمي البجنية ومدتؾػ الألؼ، بيجف تحجيج الؾضع الأولي لأ

م 2/4/2125الأربعاء السهافق وضسان اعتجالية العيشة تؼ تشفيح ىحا الكياس في الفتخة مؽ 
 .م5/4/2125إلى الدبت السهافق 

بعج الانتياء مؽ الكياس القبمي، شخع الباحث في تشفيح  :تشفيح وتطبيق البخنامج التأهيمي .1
 يختكد عمى تجريبات ثبات الجحع، مع التشؾع في أنغسة السقاومةالبخنامج التأىيمي الحؼ 

تؼ تظبيق البخنامج  .(TRX مثل وزن الجدؼ، الأربظة السظاطية، الأوزان الحخة، وتجريبات)
بؾاقع ثلبث جمدات أسبؾعيًا )أيام الأحج، الثلبثاء، الخسيذ(، وتخاوح زمؽ الؾحجة التجريبية 

أسابيع متؾاصمة، وذلػ في الفتخة الدمشية  ٠ظبيق لسجة دقيقة. استسخ الت 4٧إلى  6٧بيؽ 
 .م00/5/2125م إلى الدبت السهافق 6/4/2125الأحج السهافق مؽ 

عقب استكسال الؾحجات التأىيمية لمبخنامج، قام الباحث بإجخاء الكياس  :الكياس البعجي .1
لأحج السهافق االبعجؼ لمستغيخات والاختبارات قيج البحث. تؼ ىحا الكياس في الفتخة مؽ 

لزسان الجقة والسؾضؾعية، تؼ تظبيق  .م0/6/2125م إلى الثلاثاء السهافق 0/6/2125
 .الكياس البعجؼ بشفذ الظخيقة والأجيدة والأدوات التي استُخجمت في الكياس القبمي

 الأسمؾب الإحرائي السدتخجم

 :تالية لتحميل البياناتتساشيًا مع أىجاف وفخوض البحث، استخجم الباحث الأساليب الإحرائية ال

 شسل استخجام الؾسط الحدابي، الؾسيط، الانحخاف السعيارؼ، ومعامل  :الإحراء الهصفي
 .الالتؾاء لؾصف خرائص البيانات

 لغخض مقارنة الفخوق بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لشفذ  :الإحراء الاستجلالي
 Wilcoxon) الستجهةاختبار ويمكهكدهن لمختب السجسؾعة، اعتسج الباحث عمى 

Signed-Rank Test). 
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تؼ إجخاء جسيع الحدابات  .(٧.٧1=α) وقج ارتزى الباحث مدتؾػ دلالة إحرائية عشج
 .SPSS 22والسعاملبت الإحرائية باستخجام بخنامج 

 عخض الشتائج :

 (2ججول )
 (5دلالة الفخوق بين متهسطى الكياسين القبمى والبعجى فى الستغيخات قيج البحث )ن = 

وحدة  المتغيرات

 القياس

 المعاملات الإحصائية

 مجموع الرتب متوسط الرتب القياس البعدي القياس القبلي
احتمالية  Zقيمة

 الخطأ
 (-) )+( (-) )+( ±ع س/ ±ع س/

 .7570 0..15- 7577 07.577 7577 05.7 256 6555 356 4558 كجم قوة عضلات الظهر

 05024 25355 7577 07.577 7577 05.7 255 6.55 352 5352 كجم قوة عضلات الرجلين

- 7577 07.577 7577 05.7 255 4258 258 2354 عدد قوة عصلات البطن

25330 05025 

- 07.577 7577 05.7 7577 .95 .25 .95 555 درجة الألم

25532 05095 

 ( ما يمي : 1ويتزح مؽ ججول ) 

القبمي والبعجؼ لجػ عيشة البحث حيث أن وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ 
 في جسيع الستغيخات قيج البحث. ٧.٧1قيسة احتسالية الخظأ أقل مؽ مدتؾػ الجلالة 

 
 (0شكل )
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 ثانياً  مشاقذة الشتائج :
الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لأربعة تحميلًب شاملًب لجلالة  (2) الججولتُقجم الشتائج الؾاردة في 

متغيخات رئيدية )قؾة عزلبت الغيخ، قؾة عزلبت الخجميؽ، قؾة عزلبت البظؽ، ومدتؾػ الألؼ( 
، وذلػ بعج تظبيق بخنامج التأىيل الحخكي الستزسؽ تساريؽ ثبات الجحع (5عيشة البحث )ن=لجػ 

سا يُمقي الزؾء عمى فعالية البخنامج في جؾانب تُغيخ ىحه الشتائج استجابة متفاوتة لمستغيخات، م
محجدة مؽ الرحة الحخكية والؾعيفية لسخضى آلام أسفل الغيخ، ويتفق أو يختمف مع ما تؾصمت 

 .إليو الجراسات العمسية الأخخػ 

 قهة عزلات العهخ )كجم( .1

في قؾة عزلبت الغيخ بعج تظبيق  تحدن ذي دلالة إحرائية كبيخةتُذيخ البيانات بؾضؾح إلى 
كجؼ في   1.4±61.٠لقؾة عزلبت الغيخ مؽ  الهسط الحدابيالبخنامج التأىيمي. فقج ارتفع 

 1.112−البالغة  Z قيسةكجؼ في الكياس البعجؼ. ومع   1.4±41.1الكياس القبمي إلى 
، تتأكج الجلالة الإحرائية لمفخوق. ىحا ٧.٧1وىي أقل مؽ  ) ٧.٧21البالغة  (P) احتسالية الخطأو

في زيادة قؾة عزلبت الغيخ لجػ  تأثيخ إيجابي وجههخي يؤكج أن البخنامج التأىيمي كان لو 
 .السذاركيؽ، وىؾ أمخ حيؾؼ لثبات الجحع ودعؼ العسؾد الفقخؼ 

 قهة عزلات الخجمين )كجم( .2

بعج البخنامج. فقج  ت دلالة إحرائيةزيادة ذافيسا يتعمق بقؾة عزلبت الخجميؽ، تُغيخ الشتائج 
كجؼ في   1.1±49.1كجؼ في الكياس القبمي إلى   1.1±11.1مؽ  الهسط الحدابيتحدؽ 

أقل مؽ   ٧.٧16البالغة  (P) احتسالية الخطأو  1.111البالغة  Z قيسةالكياس البعجؼ. تؤكج 
بالخغؼ مؽ تخكيده  أن ىحه الفخوق ذات دلالة إحرائية. ىحا يذيخ إلى أن البخنامج،  ٧.٧1

الأساسي عمى الجحع، ساىؼ أيزًا بذكل إيجابي في تحديؽ قؾة عزلبت الخجميؽ ىحا التظؾر 
مشظقي بالشغخ إلى العلبقة الؾثيقة بيؽ قؾة الجحع وقؾة الأطخاف الدفمية في الأداء الؾعيفي 

 .والحخكي
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 قهة عزلات البطن )عجد( .0

مؽ الكياس القبمي إلى البعجؼ.  زيادة دالة إحرائيًا تُغيخ البيانات الخاصة بقؾة عزلبت البظؽ
عجد في   1.1±61.٠عجد في الكياس القبمي إلى   1.٠±11.6مؽ  الهسط الحدابيفقج ارتفع 

أقل مؽ   ٧.٧11البالغة  (P) احتسالية الخطأو  1.11٧−البالغة  Z قيسةالكياس البعجؼ. ومع 
ىحا يُبخىؽ عمى فعالية البخنامج في تعديد قؾة ، فإن الفخوق تعتبخ ذات دلالة إحرائية.  ٧.٧1

 .عزلبت البظؽ، التي تُعج عشرخًا أساسيًا في نغام ثبات الجحع وتؾفيخ الجعؼ لمعسؾد الفقخؼ 

 الألم )درجة( .4

بعج تظبيق البخنامج. فقج  انخفاضًا كبيخًا وذا دلالة إحرائية عاليةتُغيخ الشتائج الستعمقة بالألؼ 
درجة في الكياس القبمي إلى   2.9±٠.1لجرجة الألؼ بذكل حاد مؽ  بيالهسط الحداانخفض 

 (P) احتسالية الخطأو  1.111−البالغة  Z قيسةدرجة في الكياس البعجؼ. تؤكج   1.9±2.9
عمى الجلالة الإحرائية القؾية ليحا الانخفاض. ىحا يُعج مؤشخًا   ٧.٧1أقل مؽ   ٧.٧21البالغة 

لجػ  فعالًا لمغاية في تخفيف مدتهى آلام أسفل العهخقاطعًا عمى أن البخنامج التأىيمي كان 
 .السذاركيؽ

بذكل عام، تجعؼ ىحه الشتائج بقؾة فعالية البخنامج التأىيمي لثبات الجحع. فقج أدػ إلى 
إحرائية في قهة عزلات العهخ، وقهة عزلات الخجمين، وقهة عزلات تحدشات ذات دلالة 

تتفق  .البطن، بالإضافة إلى انخفاض كبيخ وذو دلالة إحرائية في مدتهيات آلام أسفل العهخ
ىحه الشتائج مع الأدبيات العمسية التي تُبخز الجور السحؾرؼ لمجحع القؾؼ والسدتقخ في كل مؽ تقميل 

لبجني العام. تُذيخ التحديشات الستدقة عبخ ىحه الستغيخات الخئيدية إلى نجاح الألؼ وتحديؽ الأداء ا
 .البخنامج في معالجة الجؾانب الستعجدة لتأىيل آلام أسفل الغيخ

تتفق ىحه الشتائج مع العجيج مؽ الجراسات الدابقة التي أكجت عمى الأىسية الفائقة لمتسخيشات 
وتقميل آلام أسفل الغيخ. فقج أشار بحث بعشؾان "تأثيخ  التأىيمية في تحديؽ قؾة العسؾد الفقخؼ 

( 61 – 6٧تسخيشات تأىيمية في مخونة اسفل الغيخ والقؾة العزمية العاممة عمييا لمخجال بعسخ )
عام" إلى أن "التسخيشات التأىيمية دور ميؼ في اعادة تأىيل الاصابات والرفات البجنية ولو تأثيخ 

ؾد الفقخؼ والقؾة العزمية العاممة عمييا". كسا أكج الباحثؾن في نفذ مباشخ ايزاً عمى مخونة العس
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الجراسة أن "التسخيشات التأىيمية السعجة عسمت عمى زيادة السجيات الحخكية وتحدؽ السخونة والقؾة 
 (11:  1العزمية.)

تُذيخ الأبحاث إلى أن تحديؽ قؾة العزلبت السحيظة بالعسؾد الفقخؼ وعزلبت البظؽ يُعج 
خاً حاسساً عمى نجاح بخامج التأىيل لآلام أسفل الغيخ. فالعسؾد الفقخؼ الظبيعي يستمػ مجسؾعة مؤش

واسعة مؽ العزلبت السحيظة، وأؼ خمل في ىحه العزلبت أو ضعف يؤدؼ إلى آلام ومحجودية 
 وعيفية. ويُعج التجخل السبكخ والبخامج التأىيمية الذاممة ضخورية لسعالجة ىحه السذكلبت وتحديؽ

 (1٠4: ٠).حالة السرابيؽ

لقج أسفخ البخنامج عؽ تحديشات دالة إحرائياً في قؾة العزلبت السحيظة وعزلبت 
البظؽ والخجميؽ، تُعكذ ىحه السكاسب الؾعيفية استعادةً ميسة لمقؾة الظبيعية في الجحع، والتي 

ؾيزية لجػ الأفخاد غالباً ما تتأثخ سمباً بالترمب العزمي، وتيبذ السفاصل، وأنساط الحخكة التع
الحيؽ يُعانؾن مؽ آلام أسفل الغيخ، يُسكؽ تفديخ ىحا التظؾر بالاستجابة التكيفية للؤندجة الخخؾة 
والسفاصل لمتحفيد السيكانيكي السدتسخ عبخ التساريؽ، مسا يُقمل مؽ القيؾد الحخكية ويديج مؽ كفاءة 

الدخيخية التي تُؤكج أن استيجاف الحخكة، تُعزج ىحه السلبحغات بقؾة بالعجيج مؽ الجراسات 
العزلبت السحيظة لمعسؾد الفقخؼ يُعج محؾرياً في بخامج التأىيل لتحقيق نتائج إيجابية في تخفيف 

 (19: 2٠( )2٠1: 21.)الألؼ وتحديؽ الأداء الؾعيفي

بالتؾازؼ مع ىحه التحديشات في انخفاض شجة الألؼ، أعيخت الجراسة زيادة دالة إحرائياً 
العزلبت السحؾرية والأطخاف الدفمية فالسكاسب الكبيخة في قؾة عزلبت الغيخ والبظؽ في قؾة 

تُذكل ركيدة أساسية لاستقخار العسؾد الفقخؼ، حيث تُقمل مؽ الحسل السيكانيكي عمى اليياكل الدمبية 
)مثل الأقخاص والأربظة( وتُعدز مؽ الجعؼ الجيشاميكي لمجحع إن استخجام تجريبات ثبات الجحع 
يُخجح أنو حفد تكيفات عربية وعزمية جؾىخية، مسا أدػ إلى بشاء ىحه القؾة الؾقائية والعلبجية 
علبوة عمى ذلػ، تُدمط التحديشات في قؾة عزلبت الخجميؽ الزؾء عمى أىسية الشيج الذامل، 
حيث تُداىؼ الأطخاف الدفمية القؾية في تؾزيع الأحسال وامتراص الرجمات، مسا يُخفف الزغط 

خ السباشخ عمى العسؾد الفقخؼ القظشي تُعدز ىحه الشتائج الإجساع العمسي القائل بأن تقؾية غي
عزلبت الجحع والأطخاف الدفمية لا غشى عشيا في بخامج علبج والؾقاية مؽ آلام أسفل 

 (1: 26( )1461: 26( )1: 24.)الغيخ
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