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  عطيتو السلام عبد أحمد

 .جمهورية مصر العربية - جامعة جنوب الوادي-كلية التربية الرياضية بقنا -قسم علوم الصحة الرياضية

 محفوظة بنت سليمان بن ناصر

 سلننة عمان -قابوس السلنان جامعة -التربية كلية - الرياضية التربية قسم

 البحث ومشكلةالمقدمة 

لبوفىاااا ،جطهذهجل  يجبمج جأنجتتففطتجج جلبوف ةجطلبممترب جإب جتمتا جل يجأسااااف جلبمو جأثرجأهتجلبمشااااجلاتجلبصااااون جريجلبماتمعجطجريجلبدقاج

ى ليجل  يجلبماخفض جطبمج جأنجبيتم جبفت ةججعجللأر ل جلبمصفبدنجبوف،جطتورلجلنصفب جبف  يجأسف جلبمو جنتنا جبىمربرجج جللأسافبججاوفجأ

لبفق يج،جأطججشااافك جبأطتفيجلبمضااالاتجأطجللأيبة جثد جلبممد جبفق لتجلبممد جلبفق ي،جأطججشاااجلاتجريجلبمضااالات،جأطجلبتوفبججففصااا جلبممد ج

لبفق يجطتورلجل يجأسف جلبمو جنتنا جإهوف ججف لجريججاةق جلبمو جب رعجشيفجثقن جأطجبيا جلبوم جبرججلبينرلتجطتن هفجج جللأسافب،جطج ج

ج(4:ج1هفن جأ  جقرجتورلجل يجأسف جلبمو جبرطنجسا جطلىحج.)

ثق ججمن ججمفجبؤ ججإب جب طاجلبمف ةجلبولاجن ججأنجل ند قجلبغضااااا طريجبورلجنتنا جث ك ججففهئ جأطجيرعجم(2003)عادل رشيييييدي " طبذك جيج

ثرجهفنايجلباخفاجلبشاادك جبونثج جبؤث جإ جألبمجدن جبىغضاا طفجبونثجتضااغتجلى جلباخفاجلبشاادك جل جأنجكين جهذهجلبوف تجبجدنجلبا طاجإب ج

ج(جج3:جج26لى جيه جطلثرةجرقتجطرقفجبريه جلنصفب جطثفب جلضلاتجلبمو ج.ج)ج

بة جلبيفق،جيجثرجلب  رن جأطجكىنومفجرفباو جلبخىفن ج،جرأطتؤ ججلنصفب جبف ند قجلبغض طريجلبقةايجإب جشمديجبأبتجثف جأسف جلبمو جبمترجإب ج

طأصاافبعجلبقرجن جأثنفنف،جطتقىصجلضاالاتجأسااف جلبمو جطتمدقجلبو ك ،جطنتنا جبذبكجبصاااحجلبمصاافبجتن جقف يجلى جل نواففجأطجر سااغجلبقريج،ج

 جلباودمجإب جطىعجل نتصفبجلبجفج ،جطأبضفجابف ةجل  يجطتقىصفت،جطلف ةجبمو جتقد جطظنفيجثف جبفبممد جلبفق يجبمنافجأطجشمف جطوبكجبتدق

ج(24:ج9).طفلى جلتافهج  طججلبغض 

ه جطبمتا جلبملاججلبو كيجأسف جلبملاججلبةانميجلبذيجبيتمرجتأثن هجج جل ستخرلجفتجلبمىمن جبمختى جلبمافص جلبةانمن جبملاججلنصفبفتجطجمف

 جلبدسااااااافخ جهفنان جكمفجهدجلبوف جريجكين جججللبتم جطلنيهفقجريجكين جج جثف تججفجبمرجلبا لثفتج طنجأنجبجدنجبوذهجلبدسااااااافخ جلبةانمن جآثفي

ج(ج113:جج6لبغن جلانمن جطلبجنمنفخن جطلنشمفلن ج.ج)

إب جأنججمفيس جلبم أةجبىاشفلجلب بفىيجأج جبفبغجللأهمن جطلبتيجتخىصوفجج جكين جج جلبمشفك جلبصون جطلبافين ججم(2006" ولاء على ")طتشن ج

 جلبقدةجطلبتوم جطلبم طن جطج جهو جأ  ججبياافلرجلبقدليجلبيااىنتجرفبتم ب جل بق جولتجرفلىن جبتوياان جلبقدليجثنثجتتوياا جلباغم جلبمضااىن جطتد ل

ج(ج7:ج31للأهودةجلبرل ىن جبىقنفيجبدظنفتوفجبففلىن .)

،جأنجهمف جلبم أةجبتدق جبريه جكان ةجلى جثي جطسلاج جقدلجوفجطهمفبوف،جم(2009م(، " أمل سعيد ")2004" هيام  ادق ")طتدىحجك جج ج

تمفسكجطصو جهنرةجسىنم جطتتمتعجأبضفجأهودتوفجلبرل ىن جبفبوندب جطلبصو ،جرفبايتجلبيىنتجبتنحجبلأهودةجلبوندب جطأنجتتمتعجبقدليججتدنجلبامدجطج

عجبرل ىهجلبقنفيجبدظفخفوفجلبةانمن جلى جلبدههجللأكم ،جرفبممو جطلبقدليجلبانرجج ججياااااتىدجفتجلبمصااااا جلبوربث،جرمشااااافيك جلبم أةجبى ه جريجهمن

ج(49:جج12()ج7:جج30)جبمختىف جطلبموم جأبدجوفجبض طيةجلهتمفجوفجبقدلجوف.جلبماف تجطتقىرهفجلبمافص جل

طتمرججشااجى جل ند قجلبغضاا طريجج جلبمشااجلاتجلبتيجتورلجبىياانرلتج لا جرت ةجلبوم جطقرجتيااتم ججمو جبمفجبمرجلبد  ةجكاتنا جبىوم ،جثنثج

غتجلى جلبفق لتجطللأق لصجلبغض طرن جبن جلبفق لت،ججطج جثتجبشم نجبيا جتم جبىمضلاتجبفبماةق جلبقةان ،جطتقىصوفجتريبانف،جطبفبتفبيجلبض

جبآ يجريججاةق جأساااااااف جلبمو ،جطجفجبت ت جلى جوبكجج جلريجلبقنفيجبدلهافتو جلبمادبن جأطجريجأجفك جلبمم ،جرفبمشااااااافك جلبتيجتتم مجبوفجأتى 

لبتيجج- لا جلللااجلبافثيفنجلى جلبمربرجج جلبم لهعجطلبريلساااافتجلىيجلبوفب جلبافياااان جبو ،جطج جج-أبضااااف–لبايااااففجريججرةجلبوم جطلبد  ةجتؤث ج

طهرلجقى جريجلبريلسفتجلبتيجتوتتجبفبمشجلاتجلبارنن جلبتيجتصفبجبوفجلبينرلتجبمرجرت ةجلبوم ،جبذلجيأججلبافثيفنجأنجبيفهمفجريجث جج–أتنواجبومفج

لبغضاا طريجبمرجلبد  ةجبرججلبياانرلتجبيااىةا جلمفنج،جثنثجأنجلبمافب ججهذهجلبمشااجى جج ج لا جتصاامنتجب نفجججتم بافتجتأهنىن جبوف تجل ند ق

لسااااتمف ةجبندن جطجةفلن جلبمضاااالاتجبفبماةق جلبقةان جبافن جابف ةجلبقدةجبماةق جلبمو جطلباة جطل هتمفيجبومفجج ج لا جأ لفجلبتمفيب جبؤ ججإب ج

جهنرةجج جلبىنفق جطشج جأرض جبىايتج.جتخفن جشرةجللأبتجطلبدصد جإب ج يه لبمضىن جبمضلاتجلباة جتمم جلى ج

 أهداح البحث : 

تو جبورفجلباوثجإب جتصمنتجب نفجججتم بافتجتأهنىن جبوف تجل ند قجلبغض طريجبمرجلبد  ةجبرججلبينرلتجبيىةا جلمفنجطلبلاتيج جتتةى جثفب

ج-لبتر  جلبا لثيجطجم ر جأث هجلى :
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 .طأسف جلبمو جتوين جلبقدةجلبمضىن جبمضلاتجلباة  .1

 توين جلبمرججلبو كيجبىممد جلبفق يج. .2

 .جلبورجج جآ يجأسف جلبمو  .3

 فروض البحث :

جتدهرجر طقج لب جإثصفخنفجبن ججتدستجلبقنف جلبقاىيجطجتدستجلبقنف جلبامريجلى ججيتدججلبقدةجلبمضىن جبمضلاتجلباة جطأسف جلبمو . .1

 لبامريجبشرةجللأبتجبمضلاتجأسف جلبمو .تدهرجر طقج لب جإثصفخنفجبن ججتدستجلبقنف جلبقاىيجطجتدستجلبقنف ج .2

جتدهرجر طقج لب جإثصفخنفجبن ججتدستجلبقنف جلبقاىيجطجتدستجلبقنف جلبامريجلى جتوين جلبمرججلبو كيجبىممد .جج .3

 Research Indentingالمصنلحات المستخدمة بالبحث: 

لبقنفيجبفبدظفخ جطللألاففجلبضاااااا طيب ج طنججيهدجإلف ةجلبدظنف جلبجفجى جبىمصاااااافبجبونثجبيااااااتةنع:ج Rehabilitationالتأهيل :  .1

ج(3:ج25لىة لبجبتأ ب ججةفب جلبونفةجلبندجن جبصديةجلانمن جيج.ج)

يجلافيةجل جأطىفاجطث كفتجتورفجإب جإلف ةجلبمضدجلبمصفبج:  Therapeutic Exercisesالتمرينات التأهيلية )العلاجية( :  .2

ج(ج33:ج4.ج)إب جثفبتهجلبةانمن جلبتيجكفنجلىنوفجقا جلنصفب جيج

:جج15)يب طاجلبمف ةجلبولاجن جلبمجدن جبىغض طفجبونثجتضغتجلى جلباخفاجلبشدك ي. :Disc Protrusions: الانزلاق التضروفا .3

ج(6

 الدراسات المر بنة:

،ج" أثير برنامج علاجا مقترح لتخفيف الآلام فا المننقة القننية  للعمود الفقري"ج(جبمادلن16ي()2012)"رانيا السييييد" يلسااا ج -1

طهرراجلبريلساا جإب ججم ر جتأثن جب نفجججللاهيججقت  جبتخفن جل  يجريجلبماةق جلبقةان جبىممد جلبفق يجطلسااتخرجاجلبافثي جلبماوجج

لبتا بايجبة بق جلبقنف جلبقاىيجطلبامرج،جطوبكجلى جلنا جج جبن جلبيااااانرلتجلبمصااااافبفتجبف ند قجلبغضااااا طريجلبقةايجبىغجلر ه ج

(جسااانرلتج،ج7(جساااا جتتجتقيااانمو جإب ججامدلتن جتا بان جطىااافبة ج،جك ججامدل ج)60ج-35يه جبن ج)ج(جسااانرةجت لطثاجألمف14)

نفسااااااافتجطهد جر طقج تأهنىيجلبمقت  ج،جطأظو تجلبق تفخججأنجهافكجتأثن جإبافبيجبىا نفجججلب لبمامدل ججبصااااااافبحطكفناجج جأهتجلبا

ج.لبتا بان 

ليك الضيييتنا)الشييييا سيييو( والتمرينات الثابتة على مصيييابا الانزلاق " أثير التد(،جبمادلنج11ي()2014)عمران"أشيييرح " يلسااا ج -2

،جطهرراجلبريلس جإب جلبتم فجلى جتأثن جلبتربنكجلبضغةيج)لبشنفتيد(جطلبتم بافتجلبيفبت جلى ججصفبيجل ند قج"التضروفا القننا

ى جلنا جج جلب هف جلبذب جتت لط جلبغضااااااا طريجلبقةايجطجلبذيج جبتةى جلبتر  جلبا لثي،جطلساااااااتخريجلبافثثجلبماوججلبتا بايجل

(ججصفبن جبف ند قجلبغض طريجلبقةاي،جطقرج باجلباتفخججلى جأنجهافكجتوي ججىودظج10(جسا جطبىغجلر هتج)45-40ألمفيهتجج ج)

جريجلبقدةجلبمضىن جبىمو جطلباة ،جطكذبكجتخفن جشرةجللأبتجطابف ةجلبمرججلبو كيجبىممد جلبفق يج.

 أثير برنامج مقترح مع التمرينات العلاجية ي(جبمادلنج33ي()2005)ي "Gagnam Laura-Horvath and others يلسااااا  -3

يج،جطهرراجلبريلساااا جإب جلبتم فجلى ججتأثن جب نفججججقت  جج جلبتم بافتجلبملاهن جلى جتخفن جآ يجعلى  خفيف ولام أسييييفل الظهر

(جج بضججاوتجساات ج12بقنف جلبقاىيجلبامري،جطوبكجلى جلنا جبىغجلر هفج)أسااف جلبمو ،جطلسااتخريجلبافثيدنجلبماوججلبتا بايجبة بق جل

(ج30,33ثف تجتيتخريجلبا لجججلبتقىنرب جطست جثف تجلاقجلىنوتجب نفجججلبتم بافتجلبمقت  ،جثنثجكفنججتدستجلبمم جبمنا جلباوثج)

ثرطلجتوي جريجهمنعجلبوف تجريجقنف ج جج(جسـاااااا جبىمامدل جلبضفبة ج،جطكفناجج جأهتجلباتفخ36سـاااااـاااااا جبىمامدل جلبتا بان جط)

لبمرججلبو كيجطجيااااااتديجل تدلن،جإ جأنهجبدهرجر طقج لب جإثصاااااافخنفجبن جلبمامدل جلبضاااااافبة جلبتيجلسااااااتخرجاجلبا نفجججلبتقىنريج

جطلبمامدل جلبتا بان جلبتيجلستخرجاجلبا نفجججلبمقت  جطكفناجهذهجلبف طقجبصفبحجللأ ن ة.

،جطهرراجج" أثير الشييييا سيييو على مرحلة ما بعد الحمل"(،جبمادلنج34ي()2005)جي "Jennifer, Celina, Surzanne يلسااا ج -4

لبريلسااااااا جإب جتقدبتجتأثن لتجتقانفتجلبشااااااانفتيااااااادجلى جلبتقريجريجج ثى ججفجبمرجلبوم جأطجلبد  ةجبورفجتوربرجلبممفيسااااااا جلبمةىدب ،ج

(جلج أةج66،جتتجتقيااااانمو جإب ججامدلتن جتا بان جطلر هفج)(جسااااانرةج142طلساااااتخرجاجلبافثي جلبماوججلبتا باي،جلى جلنا جقدلجوفج)

(لج أةجبتجبوض طلجهىيفتجلبشنفتيد،جطأظو تجلباتفخججأنجلبايففجريجرت ةججفجبمرج76ثض طلجهىيفتجلبشنفتيد،جطجىفبة جطلر هفج)

فين جبوؤ فجلبلاتيجبتججلبوم جطلبلاتيجثضااااااا نجتقانفتجلبشااااااانفتياااااااد)لبمامدل جلبتا بان (جأكي جلثتمفبن جريجتوم جل يجلبمخفمججق

ج.(بوض نجتريبافتجلبشنفتيد)جلبمامدل جلبضفبة ج
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 إجراءات البحث:

 منهج البحث:

جلستخريجلبافثيفنجلبماوججلبتا بايجبملاخمتهجبةانم جلباوثجبفستخرليجلبقنف جلبقاىيجطلبامريجبمامدل جطلثرة.

جمجتمع البحث:

جج.ل ند قجلبغض طريجبمرجلبد  ةجبيىةا جلمفنآ يجأسف جلبمو جلبافتججل جلبينرلتجلبلاتيجبمفنن جج ج

 عينة البحث :

لبلاتيجبمفنن جج جل ند قجلبمت   لتجلى جج كدجلبملاججلبةانميجبميااااااتشااااااف ججيااااااقتجطتتجل تنفيجلنا جلباوثجبفبة بق جلبممرب جج جلبياااااانرلتج

طوبكجبمرجج،،جبيااااااا جابف ةجلبتقم جبفبماةق جلبقةان Arthosisلبافتججل جللأبتجلبمفصااااااىيجلبذيجبةىقجلىنهج)لبمضااااااف (جلبغضاااااا طريجبمرجلبد  ةج

ج.(جسا 35-25)جج(جسنرلت،جطلبلاتيجت لطثاجألمفيه جج 10طبىغجثاتجلبمنا ج)جتشخنصجلبةان جلبممفبججطلم جأشم جينن ججغافلنيي،

 شروط اختيار العينة:

جن جبف شت لكجريجلبا نفجججلبمقت  .أنجتيمحجثفبتو جلبصو -1

جلبمدلرق جلى جل شت لكجريجلبا نفجججلبمقت  جطلب تا جريجل نتمفيجبه. -2

ج.لنوصفيججيتربتجبىادلةجلبىان جريجلبقيتجلبخىفيجبىق صجلبغض طريج)باففجلى جتشخنصجلبةان ( جبمفنن جج ج -3

جبمرجلنتوففجرت ةجلبافف . -4

 (1جدول )

 قيد البحث و يف العينة فا المتتيرات 

 الالتواء الوسيط الانحراح المعياري المتوسط الحسابا وحدة القياس المتتيرات

 0.17- 162.22 5.28 165.35 ست لبةد 

 0.55 73.03 7.12 77.64 كات لبدان

 0.95- 30.14 3.35 31.42 سا  لبي 

 0.33- 17.39 3.02 18.33 كات قدةجلضلاتجلباة 

 0.25- 12.45 2.86 13.52 كات لبمو أسف جقدةجلضلاتج

 0.23ج11.9ج2.73ج11.8 ست لبمرججلبو كي

(ج3-،3(جلبمتدستجلبويفبيجطل نو لفجلبممنفييجطجمفج جل بتدلفجبىمتغن لتجقنرجلباوثج،جثنثجت لطثاجقنتجل بتدلفججفجبن ج)جد1بدىحجهرط ج)

جلندبجتن جللترلبن .طهذلجبان ججرججللترلبن جلبانفنفتج،جكمفجأنهجبمةيج  ب جلى جلريجطهد ج

 :والأجهزة المستخدمة أدوات جمع البيانات

ج(4لستمفيةجهمعجبنفنفتجلبمنا .ج)ج رقج -1

جبقنف جلبقدةجلبمضىن جبىاة جطلبمو .ج)كات(ج Tensometerهوفاجلبتايدجنت ج -2

جبقنف جلبةد .ج)ست(جRestameterهوفاجلب ستفجنت ج -3

ججندلنجلايجبقنف جلبدان.ج)كات( -4

جلبدج .ج)ثفنن (سفل جإبقففجبقنف ج -5

جبقنف جج طن جلبماةق جلبقةان ج)ست(.ججSchoper Testل تافيجشدب ج -6

ج(جبقنف جشرةجللأبت.جV.A.Sجقنف جلبتافظ جلباص ي)ج -7
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 برنامج التمرينات التأهيلية المقترح:

 هدح البرنامج: -أ

طلبمو جطتخفن جشرةجللأبتجبىينرلتجلبلاتيجبمفنن جج جآ يجبورفجلباوثجلبوفبيجإب جتصمنتجب نفجججتم بافتجتأهنىن جبتوين جقدةجلضلاتجلباة ج

طإلف ةجلبادلةجلبىان جإب جججفنوفجلبةانميجريجطساااااتجلبقافةجلبفق ب ،ججمفجبيااااامحجبىفق لتجلبقةان جج،أساااااف جلبمو ج)ل ند قجلبغضااااا طري(جبمرجلبد  ة

ج.بفبتخىصجث كتوفجلبمورط ةج

 أسس وضع البرنامج المقترح: -ب

م ججيااااحجج هميجبىم لهعجطلبريلساااافتجلبم بن جطللأهاان جلبم تاة جبفباوث،جكمفجصاااامتجلبافثيفنججب نفجججلبتم بافتجلبتأهنىن جبمفجقفيجلبافثيفنجبم

جبتافس ججعجقريلتجطلستمرل لتجلنا جلباوثجطلانم جلبانئ جطلنججفنفتجلبمتفث ،جطقرجيلل جلبافثيفنجل تيج:

جنا جلباوث.تافس جلبتم بافتجلبتأهنىن ججعجقريلتجط صفخصجل -1

جأهدلفجلبايت،جط فص ججاةق جلباة جطلبمو .همنعجلبتاداجطلبشمدبن جبىتم بافتجلبتأهنىن جلبتيجتيتورفج -2

جج للفةجلدلج جللأج جطلبيلاج جبىينرلتجأثاففجتةانقجلبا نفجج. -3

جلبدىعجريجل لتافيجلبتريججريجلبتم بافتجج جلبيو جبىصم . -4

جل جتم بافت.ج للفةجرت ةجلب لث جبن جك جتم ب جطك ججامد -5

جأنجتجدنجلبملابسججافسا جبةانم جلبتم بافت. -6

 محتوى البرنامج: -ج

(،ج35ي()2001)جKin lsler(،ج36ي()2000)جLmamura H, at allجي ج يلساا جج–لبتيجأتنواجج–ىريلساافتجبقفيجلبافثيفنجبمم ججيااحجج هميج

(،جأجا ججومد ج18ي()2007ساااااااوافجلاارجاللهج)ج(،7ي()2007أثمارجلةنتد)ج(،5ي()2004(،جأثمارجسااااااامارجلبارب ج)20ي()2003سااااااادالنجثافيج)

ج(،جطقرجأسف جوبكجل جل تي:13ي()2012(،جإس لفجلارجلبمدب ج)12ي()2009)

 (2جدول )

 محاور البرنامج التأهيلا

 ( وحدة24) أسابيع 8 مدة البرنامج 1

جطثرلتج3جلر جلبدثرلتجلبتأهنىن جر جللأساداج2

ج قنق ج60-30جلبتأهنىن اج جلبدثرةجج3

ج(جثدلنج10-5)ججرت ةجلب لث جبن جك جتم ب ج4

ججامدلفتج3جلر ججامدلفتجلبتم بافتجلبتأهنىن ج5

جثفنن ج90جرت ةجلب لث جبن جلبمامدلفتج6

 محتوى الوحدة التأهيلية:

 الإحماء: -أ

(جج10ج-5بفبتم بافتجلبتأهنىن جبفبا نفجججطجرةجرت ةجلنثمففجج ج)جبورفجإب جتونئ جلبمضلاتجطأهودةجلبايتجلبمختىف جلى جلبمم جلبمضى جلبخفصج

ج قفخقج.

 فترة التمرينات الأساسية ) الجزء الرئيسى (: -ب

تم بافتجبرطنجأ طلتج(جج–تم بافتجبأ طلتجج–طه ججامدل جج جلبتم بافتجلبمفج جبتقدب جلبمضلاتجبماةق جلباة جطلبمو جطتشم )تم بافتجث ةج

ج(ج قنق ج.40-20طثاموفجطكيفرتوفجتامفجبىم ثى جطجرتوفجج )جطبتتجتوربرجشرتوف

 التهدئة : -ج

ج-5طه جهرروفجلست  ففجلضلاتجلبايتجطتتضم ججامدل جج جلبتم بافتجلبخفنف ججي )لبمشيجطلبم هوفتجطتم بافتجلبتافس(جطتجدنججرتوفجج )

ج(ج قفخقج.10
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  نبيق برنامج التمرينات التأهيلية:

ج–يج19/7/2014ب نفجججلبتم بافتجلبتأهنىن جبتأهن جلضلاتجلباة جطلبمو جبمرجلمىنفتجلبد  ةجبيىةا جلمفنجريجلبفت ةجج جقفيجلبافثيفنجبتةانقج

جي،جطوبكجبمرةجثمفنن جأسفبنعجبج جثفب جلى جثرةجبتدقنتفتججتففطت .17/9/2014

 القياس القبلا:

جي.17/7/2014لجبةانم جك ججاو جطأط جقنف جتتجريجتتجأ ذجلبقنفسفتجلبقاىن جبىمنا جقنرجلباوثجريجرت لتججختىف جنم 

 القياس البعدي:

جيجبمرجلنتوففجرت ةجلبا نفجججطجرتوفجثمفنن جأسفبنع.ج19/9/2014تتجأ ذجآ  جقنف جبىمنا جقنرجلباوثجريج

 المعالجة الإحصائية :

جلبمتدستجلبويفبيج -

جل نو لفجلبممنفييج. -

ج  ب جلبف طقج -

جلباي جلبمئدب جبممر تجلبتغن ج%ج -

جT.testل تافيجيجتجيج -

 عرض و فسير النتائج:

 عرض النتائج:

 (3جدول )

 10ن =   قوة عضلات البنع والظهر والمدى الحركا للفقرات القننية ودرجة شدة الألم الفروق بيع القياسيع القبلا والبعدي فادلالة 

 المتتيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بيع  القياس البعدي القياس القبلا

 المتوسنيع
 "ت" قيمة

مستوى 

 ع± س ع± س الدلالة

ج لب ج12.3ج24.17ج5.012ج42.5 3.02 18.33جكاتجقدةجلضلاتجلباة 

ج لب  11.23 12.60ج4.33ج26.12 2.86 13.52جكاتجقدةجلضلاتجلبمو 

  لب ج13.04ج4.45ج2.56ج16.25ج2.73ج11.8جستجلبمرججلبو كي

  لب ج20.7ج5.50ج0.73ج2.50ج0.47ج8.00ج يه جشرةجللأبت

ج(ج0.05(جلارججيتديج  ب )ج1.833قنم جيتيجلبارطبن ج)ج

(جطهد جر طقج لب جإثصاافخنفجبن جلبقنف جلبقاىيجطلبمقنف جلبامريجريججتغن لتجقدةجلضاالاتجلباة جطلبمو جطلبمرججلبو كيج3)جبتضااحجج جهرط 

جبىفق لتجلبقةان جط يه جشرةجللأبت،جثنثجأنجقنم جيتيجلبمويدب جأكا جج جقنم جيتيجلبارطبن .

 (4جدول )

 10ن =    البنع والظهر والمدى الحركا للفقرات القننية ودرجة شدة الألم قوة عضلات معدل التتير بيع القياسيع القبلا والبعدي فا

 المتتيرات
وحدة 

 القياس

الفرق بيع  القياس البعدي القياس القبلا

 المتوسنيع
 معدل التتير %

 ع± س ع± س

ج31.87ج24.17ج5.012ج42.5 3.02 18.33جكاتجقدةجلضلاتجلباة 

ج63.61 12.60ج4.33ج22.12 2.86 13.52جكاتجقدةجلضلاتجلبمو 

ج37.71ج4.45ج2.56ج16.25ج2.73ج11.8جستجلبمرججلبو كي

ج68.75ج5.50ج0.73ج2.50ج0.47ج8.00ج يه جشرةجللأبت

(جابف ةجنيا جلبتوي جريجلبقنف جلبامريجل جلبقنف جلبقاىيجريججتغن لتجقدةجلضلاتجلباة جطلبمو جطلبمرججلبو كيجبىفق لتج4بتضحجج جهرط ج)

جط يه جشرةجللأبت.لبقةان ج
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  فسير النتائج:

(جطهد جر طقج لب جإثصاافخنفجًبن ججتدسااتجلبقنف جلبقاىيجطلبقنف جلبامريجريججتغن لتجلباوثجلبتيجلشااتمىاجلى جقدةجلضاالاتج3بتضااحجج جهرط )

ال جساااتم ليهتجطجرججتومياااوتجتر جهذهجلبف طقجلىيججرججلنتمفيجلبمنا جطلطلباة جطلبمو جطلبمرججلبو كيجبىفق لتجلبقةان جط يه جشااارةجللأبت،ج

ج.جتةانقجلبا نفججج ج لرموتجلى ج

(جأنجهافكجر طقج لب جإثصاااافخنفجبن ججتدسااااتجلبقنف جلبقاىيجطجتدسااااتجلبقنف جلبامريجريججمر جلبتغن جبقدةجلضاااالاتجلباة ج4طبدىااااحجهرط ج)

%،جطقدةجلضلاتجلبمو ج31.87قدةجلضلاتجلباة جطلبمو جطلبمرججلبو كيجبىفق لتجلبقةان جط يه جشرةجللأبتج،جرقرجبىغاجنيا ججمر جلبتغن جب

ج%.68.75%ج،جطشرةجللأبتجبىغاجنيا ججمر جلبتغن جبهج37.71%ج،جأجفجلبمرججلبو كيجبىفق لتجلبقةان جرقرجبىغاجنيا ججمر جلبتغن جبه93.20

بفت،جطوبكجج ج لا جابف ةجلبقدةجلبمضااااىن جطبر جوبكجلى جأنجلبتم بافتجلبتأهنىن جكفنجبوفجتأثن جإبافبيجلى جتوياااا جأ لفجلبماةق جلبقةان جبىمصااااف

ج.بىاة جطلبمو جطلبمرججلبو كيجط فضجشرةجللأبت

لبتيجبنااجأنجلبتم بافتجلبتأهنىن جبوفجتأثن جج(3()م2012(، "أحمد جمال" )21()م2009"  ييفوت أحمد ")طهذهجلباتفخججتتفقججعج يلساا جك جج ج

جلبافبيجلى جتامن جلبقدةجلبمضىن جبمضلاتجلبمو جطلباة جلبمفجى جطلبمونة جبماةق جأسف جلبمو ج.

أنجه لفتجلبتريب جلبمتادل جريجلبواتجج(،28) (م2002(، قدري بكري)2()م2003مع أبوالعلا عبد الفتاح  وأحمد نصييييييير الديع )طب ججك ج

جتيفلرجلىيججدبرجج جلكتيفبجلبقدة،جكمفجأنجلبتريججريجابف ةجلبمقفطج جتيفلرجلىيجلكتيفبجلبقدةجلبمضىن جطنمدهف.جطلبشرة

أنجلبملاججلبتأهنىيجلبارنيجلبمتجفج جبؤث جتأثن لجًإبافبنفجلىيجتقدب جلبمضااااااالاتج،جطليتخففجلبمضاااااالاتجج(27) م(2000وياكر " قدري بكري " )

جدب جطتوين جلباغم جلبمضىن جطتخفن جل  يجطتوي جلبوفب جلبافين ج.لبمتدت ةجطتاشنتجلبرطيةجلبرج

أنجتم بافتجأسااااتمف ةجبندن جطجةفلن جلبمضاااالاتجبفبماةق جلبقةان جإب جهفن جابف ةجلبقدةجلبمضااااىن جج(15م()2003" حسييييان جعفر" )طبضاااان ج

جبماةق جلباة ،جتمم جلى جتورخ جللأبت،جب جإالب جللأبتجبشج جنوفخيجطتفي.ج

إبيجأنجلبملاججبفبو ك جلبمقاا جلبوف ر جأثرجلبدسفخ جج(،19م()2006، ودراسة "سهام فاروق")(10()م2006أسامة رياض")يك جج جفيجطقرجأش

جلبةانمن جللأسفسن جريججاف جلبملاججلبمتجفج جج جلنصفبفت.

وفج طيجكان جريجابف ةجلبمرجججأنجلبتم بافتجلبتأهنىن ج،(22م()2011" طالب جاسيييييييم " )(، 32م()2007) ""David LPجك جج جطبذك  ب

 ج.لبو كيجبىمففص ج،ججمفجبامجسجبفنبافبجلى جتخفن جشرةجللأبت

أنجأط ججفجبورفجإبنهجب نفجججلبتأهن جهدجإنقفصجللأبتجطلبدييجج(24م()2013" عبد الباسط  ديق " )(،14م()2008" يم بان" )ك جج جطب جج

م ليجللأبتجطلبدييجقرجبياااتم جأثاففجج لث جلبتأهن ،جكمفجأنجهذهجلبتم بافتجتمم جلى جابف ةج،جطيتتجأنجوبكجبمتا جىااام جرئ جلبملاجج،جإ جأنجلسااات

ججةفلن جلبمضلاتجلبمفجى جلى جلبمفص .ج

"أحمدعبد (،23م()2012(،"عايدة محمد" )17م()2004(، "سييييعاد سييييعدي")29م()2003مع "مها أحمد")كمفجتشاااان جنتفخجج يلساااافتجك ج

جلى جأنججمفيس جلبتم بافتجلبتأهنىن جتؤ يجإب جتوي جلبم طن جريجلبمفص جطابف ةجلبمرججلبو كيجبهج.ج(8م()2013) لسلام"ا

طبذبكجبجدنجقرجتوققاجر طمجلباوثجج ج لا جلبتأثن جلنبافبيجبىتم بافتجلبتأهنىن جلى جلبماةق جلبقةان جلبمصااااااافب جبف ند قجلبغضااااااا طريج

جطلبمو ،جطكذبكجتخفن جثرةجللأبتج،جطابف ةجلبمرججلبو كيجبىفق لتجلبقةان .ججبىينرلتجبمرجلبد  ةجطتوي جقدةجلضلاتجلباة 

طج ج لا جتشاااخنصجلبةان جطأشااام جلب نن جلبمغافلنيااايجطجلاثمته،جأنهجبا جج للفةجريجثفب جثرطلجلنوصااافيججياااتربتج)لدب جللأجر(جبىقياااتج

جلبخىفيجبىق صجلبغض طري،جرإنجوبكجبيترليجلبتر  جلبا لثي.

 الاستنتاجات:

جبا نفجججلبتأهنىيجلبمقت  جبهجتأثن جإبافبيجلى جثف تجل ند قجلبغض طريجبىينرلتجبمرجلبد  ة.ل -1

لبتم بافتجلبتأهنىن ججبوفج طيجرمف جريجتقدب جلضاااالاتجلباة جطلبمو جطبفبتفبيجلنمجسجأث هفجلى جلبتوياااا جريججاةق جلبقة جطتخفن ج -2

جشرةجللأبت.

ج جأث جبصديةجإبافبن جريجشرجلبت هلاتجلبافتا جبمرجلبد  ة.نتنا جلستخرليجتم بافتجبتقدب جلضلاتجلباة -3

جنتنا جتةانقجلبا نفجججسفلرجللأيجلى جلبقنفيجبدظفخفوفجبجفففةجتافهجللأس ةجأطجلبمم . -4
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 التو يات:

جى طيةجل ست شف جبفبا نفجججلبتأهنىيجبوف تجآ يجأسف جلبمو . -1

 لبيفى جبىدقفب جج جآ يجلبمو .ى طيةجل هتمفيجبمم جتم بافتجتقدب جبمضلاتجلبمو ج -2

 المراجع:

 العربية: المراجع :أولاا 

ج.  ي(:جتةانقفتجلبة جلبارب جبى بفىنن جطتن جلب بفىنن ج،ج ليجلبفج جلبم بي،جلبقفه ة2000أبدجلبملاجأثمرجلارجلبفتف ج) .1

ج.  ليجلبفج جلبم بيج،جلبقفه ةي(:جريندبدهنفجلبىنفق جلبارنن ،ج2003أبدجلبملاجأثمرجلارجلبفتف ،جأثمرجنص جلبرب جسنر) .2

ي(:جيجتأثن جب نفجججتأهنىيجلى جقدةجطج طن جلبمضااااااالاتجلبمفجى جلى جلبممد جلبفق يجبمريبيجلبغدصج2012لثمرجهمف جج سااااااا ج) .3

ج.لبمصفبن جبآ يجأسف جلبمو جي،جيسفب ج كتديله،جتن ججاشدية،جكىن جلبت بن جلب بفىن ج،جهفجم جبديسمنر

ي(:يجب نفجججتم بافتجتأهنىن جطتأثن هجريججتلااج جلبافقجلب سااغيجبرطنجه لث ي،جيساافب ججفهيااتن ،جتن ج2009أثمرجثىميجإب لهنتج)  .4

ج.جاشدية،جكىن جلبت بن جلب بفىن ،جهفجم جلاةف

ي(:جيجتأثن جب نفجججلبمشاايجلب بفىاايجلى جبمضجلبمتغن لتجلبفيااندبدهن جبىم أةجلبوفج ج)جقا جطبمرج2004أثمرجساامرجلبرب ججومد ج)  .5

ج.ةج(جيج،ججاى جبودلجلبت بن جلبشفجى ،جكىن جلبت بن جلب بفىن جبىاافتج،جهفجم جلبدقفابقلبد  

ي(:جيب نفجججتريبايججقت  ججيفلرجبتأهن جلب كا جلبمصفب جبفبخشدن يج،جيسفب ج كتديلةجتن ججاشديةج2006أثمرجلارجلبيلايجلةنتد)  .6

ج. ،جكىن جلبت بن جلب بفىن ج،جهفجم جأسندل

ي(:جيجتأثن جب نفججججقت  جبىتم بافتجلبودلخن جلى جبمضجلدلج جتاىتجلبريجبرججج ىاا جلبيااج جج ج2007لةنتد)أثمرجلارجلبياالايج  .7

ج.هفجم جلبمانفج- بيما ،جكىن جلبت بن جلب بفىن جج–لباداجلبيفنيجي،ججاى جلىديجلب بفى ،جلبماىرجلبمش طن،جلر ججامعج،جساتما ج
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 الملخص باللغة العربيـة 

 .نبعد الولادة لدى السيدات بسلطنة عما  القطني الغضروفي الانزلاق لحالات تأهيلية تمرينات برنامج تأثير

  عطيتو السلام عبد أحمد

 .جمهورية مصر العربية - جامعة جنوب الوادي-كلية التربية الرياضية بقنا -قسم علوم الصحة الرياضية

 محفوظة بنت سليمان بن ناصر

 سلننة عمان -قابوس السلنان جامعة -التربية كلية - الرياضية التربية قسم

 :مقدمة ومشكلة البحث

تمرججشجى جل ند قجلبغض طريجج جلبمشجلاتجلبتيجتورلجبىينرلتج لا جرت ةجلبوم جطقرجتيتم ججمو جبمفجبمرجلبد  ةج،جثنثجبيا جتم ج

لبفق لتجطللأق لصجلبغض طرن جبن جلبفق لت،ججج ج لا جأ لفجلبتمفيب جبىمضلاتجبفبماةق جلبقةان ،جطتقىصوفجتريبانف،جطبفبتفبيجلبضغتجلى ج

ج. تمم جلى جتخفن جشرةجللأبتجطلبدصد جإب ج يه جهنرةجج جلبىنفق جطشج جأرض جبىايت

  : أهداح البحث

فنجطلبلاتيج جتتةى جثفبتو جبورفجلباوثجإب جتصمنتجب نفجججتم بافتجتأهنىن جبوف تجل ند قجلبغض طريجبمرجلبد  ةجبرججلبينرلتجبيىةا جلم

ج .لبتر  جلبا لثي

 :منهج البحث

ج.لستخريجلبافثيفنجلبماوججلبتا بايجبفستخرليجلبقنف جلبقاىيجطلبامريجبمامدل جطلثرة

 :مجتمع البحث

ج .لبينرلتجلبلاتيجبمفنن جج جآ يجأسف جلبمو جلبافتججل جل ند قجلبغض طريجبمرجلبد  ةجبيىةا جلمفن

 : عينة البحث

(جسنرلت،جطلبلاتيج10تتجل تنفيجلنا جلباوثجبفبة بق جلبممرب جج جلبينرلتجلبلاتيجبمفنن جج جل ند قجلبغض طريجبمرجلبد  ةجطبىغجثاتجلبمنا ج)

ج.(جسا 35-25ت لطثاجألمفيه جج ج)ج

 :استنتاجات

ج.لبد  ةجلبا نفجججلبتأهنىيجلبمقت  جبهجتأثن جإبافبيجلى جثف تجل ند قجلبغض طريجبىينرلتجبمر -

 :التو يات

ج.ى طيةجل ست شف جبفبا نفجججلبتأهنىيجبوف تجآ يجأسف جلبمو . -

ج 
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 الإنـجليزيـةالملخص باللغة 

The effect of exercise rehabilitation program for cases of lumbar slipped disc After childbirth in 

women in the Sultanate of Oman. 

Ahmed Abdelsalam Atito 

Mahfoodha Bent Solaiman Al Kitani  

Introduction: 

The problem of slipped disc of the problems that occur for women during pregnancy and may persist with them 

for after the birth, which causes fatigue of the muscles of the lumbar region, and to shrink gradually, and thus 

the pressure on the vertebrae, disks cartilage between the vertebrae, through performing the exercises at 

reducing the severity of pain and access to degree good fitness and form better for the body. 

Research aims: 

The research aims to design exercises for rehabilitation cases slipped disc program after childbirth in women 

in the Sultanate of Oman and their situation who do not require surgical intervention. 

Research Methodology: 

The researchers used the experimental method using the post and posterior measurement for one set. 

Research Society: 

Women who suffer from lower back pain caused by slipped disc after the birth of Oman. 

The Research Sample: 

The research sample was chosen intentional way of women who suffer from slipped disc after birth and total 

sample size (10) ladies, who are between the ages of (25-35) years. 

Conclusions: 

- the Proposed program rehabilitation has a positive effect on the cases of slipped disc for women after 

childbirth. 

Recommendations: 

- The need to be guided by the program of rehabilitation cases of low back pain.
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