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الدجامت الزطبت في التخفيف من آلام أضفل الظهز لذى بعض التمزيناث الزياضيت مع أثز اضتخذام 

 .رفع الأثلالرياضيي 

The effect of using some physical exercises with wet-cupping in relieving lower back 

pain among weightlifters . 

 1حاجي حمادة 

HADJI Hamada1 
 LSTASE/ h.hadji@univ-batna2.dzعلىم وتىنىلىجية النشاغ التربىي  مخبر / 2باتنة  جامعة 1

 01/06/2023: النشز جاريخ           22/03/2023: اللبول  جاريخ              06/01/2023: الاضتلام جاريخ

لحجامدددددة ال ػ دددددة  ددددد  ابعدددددع التت اندددددا  ال ااطدددددية مددددد  ا دددددتخذام  علددددد    ددددد  تعددددد   الهدددددذه  هددددد إ الذ ا دددددة   ددددد   الملخصصصصص :

االإيتىعدة الىاحدذ   ال احد  االإدن ا التي ا دي بتمدتي  ا دتخذم  ه  الأ لداٌ  التخفيف من آلام   فل الـه  لذي  ااطيي

 الـهد    دفل  مدن آلاميعانىن  (  ااطيين ل ه  الأ لا8ٌ)ه إ الذ ا ة عل   حي   ج ا  )الل ل  وال عذي( اللياسذا  

 ت اوحدددد علددد  االإشدددا هة  دددد  الذ ا دددة   الؼ يعددد  ببر ىدددة ولا ددددة باتندددة بعدددذ مددددىاهل   لعدددد   لعيددداا  الشدددفا  تددد  تلدددىاله    دددد  

حمدددتين  ددد  الأ ددد ىم مدددن  التت اندددا  (   دددابي  بىاكددد  8(  تددد  تؼ يدددم البرندددام  علددد  مدددذي ) دددنة  35-22 عتدددا ه  مدددا بدددين )

اخت دددا ا  لليددداس االإدددذي ال  وددد   ال ااطددية  و جل دددة واحدددذ  مدددن الحجامدددة ال ػ ددة ودددل   ددد ىعين  تددد   عتتددداا علدد     ددد  

مليدداس ) ونالددذ مددى يا( لليدداس ا جددة الةجدد  الناتيددة عددن آلام   ددفل الـهدد    وكددذ  ؿهدد   مليدداس ا جددة الألدد  االإتددذ   و 

جتيد   د  بين الليا ين الل ل  وال عذي لأهد اا العيندة ولمدالل الليداس ال عدذي  ا وعتلياحمااي النتاا  وجىا ه وق االة 

    متغيرا  الذ ا ة

  آلام   فل الـه   الحجامة ال ػ ة، التت انا  ال ااطية :المفتاحيت 

Abstract: This study aimed to identify the effect of using some physical exercises with wet cupping in 

relieving low back pain among weightlifters .The researcher used the experimental method of one group 

design with pre and post measurement, this study was conducted on (8) weightlifters suffering from low 

back pain, who were referred to Al-Shifa Clinic for Physiotherapy in Barika, Batna Province, their ages ranged 

between (22-35 years).The program was implemented over a period of (8) weeks, with two sessions per 

week of physical exercises, and one session of wet cupping every two weeks. Four tests were used to 

measure the range of motion, the graded pain scale, and the (Ronald Morris) scale to measure the degree of 

disability resulting from low back pain. The results showed that there are statistical differences between the 

pre and post measurements of the sample, in favor of the post measurement in all variables of the study. 

mailto:h.hadji@univ-batna2.dz
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 :الذراضت ملذمت وإشكاليت .1

 ن التؼى  االإت ا م    منـىمة التأهيل ال ااض ي ومذي تأ ير ذلً عل  الص ة 

العامة للف ا واالإيتت  الإن الأمى  االإلفتة ل نت اإ وم  ول  ىم  ت   ت  اهتشا  وابتيا  

 العذ ذ من و اال و  اليب التأهيل الأم  ال ي  ـه  مذي  هتية ال ع  نلى مىاه ة ه ا

التؼى  بتا  تنا ب م  الت ا م العالمي االإتماعذ    ه ا االإياٌ من الناحية العلتية 

 ومماح   ا ب عع (الحجامة بأنىاعهاومن ه إ الى اال )  والعتلية    آن واحذ

    ا تعاا  الىفا   الىؿيفية تلي توالالع جية  ال ااطية التت انا 
ً
 حيىاا

ً
عب او ا

صىٌ به     االإ تىي الأكص ى ل الته الؼ يعية  وه لً او إ وال ذنية للج   االإماب للى 

النفس ي الهام عنذ الةج  عن الأاا  الؤ ااي ل عع االإتؼل ا  لىجىا الأل   و نلص    

  االإذي ال  و  تل  تأ ير الؤصابة

 ويعتبددددر  لدددد    ددددفل الـهدددد  االإدددد من مددددن  ه ددددر االإشددددى   
ً
علدددد  م ددددتىي الأه ددددر ادددديىعا

 
ً
علدد  التخلدد  عددن العذ ددذ مددن الأعشددؼة الؼ يعيددة  لفدد اتيبددر ا مددا العددال  هيددل والتددي ه يددرا

وال  هيدددددة الأمددددد  الددددد ي  ترتدددددب عليددددده العذ دددددذ مدددددن النتددددداا  ال دددددل ية علددددد  الىفدددددا   ال ذنيدددددة 

 للف ا   والنف يةوالىؿيفية 

 ن ( عن 2001  ال عيذحتذ " نل  ) حع ذ الفتا بى الع  و   ه ا المذا   ه  "

 من  يان العال  
ً
 نة  تع طىن للإصابة  55     20ال  ن تتراوح  عتا ه  ما بين ه يرا

  ال عيذحتذ  ول  تعد   بدعدذ الأ  اب ال ليلة له إ الآلام ) الـه    فل  ملا آب

 .(191  ص 2001  االإم ي 

 ه ر ال ااطيين ال  ن يعانىن من آلام   فل الـه  حي   ن   ااطيي  ه  الأ لاٌو 

 من  (الفتم الغظ و  )    آلام   فل الـه   معـ  حالا 
ً
ما بين العش ان والأ  عين عاما

 و متا  ة  ه   العت   تلذث معـ  الؤصابا  ب بب  ه   وزان  ليلة بؼ الة غير  ليتة

 الؼاا   عاب اللىي و   الى       لعنذ ال ااطيين ال ابلين   و  الأ لاٌ 

الأ لاٌ كذ تؤ   عل    ه    ن  خؼا  التذ ا ا        (2012ع ذ العـي   )ويشير 

     صابا  ال اق و  فل الـه   حي   لىم الى يرون اون  يالعظلة  واتىن  ن تؤا

     صابا   يبأاا  تت انا  ال اكين و  فل الـه  ك ل التتا ل للشفا   وكذ  ؤا  وع

   يالن ا ة وا ذ  التذخل الؼ   اكيلة للأعسجة ال خى       ن  تىكف التذ اب  

Keywords: physical exercise , wet-cupping, lower back pain. 
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عتياا     نتيية لعذ     اب من ا الأ لاٌ غال ا تلذث ل اهع لام الـه   ن آ هتا 

عنذما تظغؽ عل  العظ   والأ بؼة والغظا اف وتذهعها  االإييانيي عل  عتلية الشذ 

      تللص العظ   ي ؤاي وذلً بالظغؽ ال  الؼ يع  الج ذيبعيذا عن مذاها 

ما   2012ع ذ العـي  العىاا      )فاصلاالإاخت ٌ نـام الخلية م ل الؤصابة بال  اب و 

 ( الأ لاٌ؟ ل اهع تـه   التيآلام الـه  

التي تعتبر التت انا  وتعذ الى اال الع جية الؼ يعية من الى اال االإهتة والآمنة 

الع جية  حذ  ه  ه إ الى اال    ه إ االإ حلة الإا لها من تأ ير   يا   هي ا ولىن  يب  لا 

اا     الؤ يابية    االإ حلة ال اا  ولىن بعذ اجتياز ه إ االإ حلة  تىن ت تخذم التت انا

التت انا  الع جية م  ط و   العنا ة بتلىاة عظ   االإنؼلة االإمابة وا ترخا  

بالعظ   الـه اة االإنل ظة وتلىا  ا بالإطاهة لتلىاة عظ   ال ؼن  وايب  اا  بعع 

يؽ الذو   الذمىاة ومن  تيلؽ الذم    الأو ا  التت انا  ال ل ية    الف اش بغ ض تنش

  ص 2006  حتذ عؼية واالإلاهـة عل  م ونة االإفاصل والنغتة العظلية    العظ   )

65) 

     ن (حلمي حتذ )واؤهذ 
ً
 مهتا

ً
 الـه    ل  التخفيف من التتا ان تلعب او ا

لىاة العظ   االإخمىصة عذ تى ا  التتا ان هى االإفتاح ل ااا  االإ ونة وبنا  التلتل وتيو 

  (218  ص 2009 حلمي  حتذ ) الفل ي لتذعي  واعتذاٌ العتىا 

من هعالية  هالـه  وذلً الإا تلذ  الحجامة من الع جا  الس  اة    آلام وتعذ

ههي لي   هلؽ عامل من  الـه  افااية عالية بأمان وامل م  معـ   م اض وآلام 

  حلمي) حتذ  .ة ناجعة    تلً العلل والأم اضالعىامل االإ ىنة ولىن ا و يلة ع جي

 ( 180   ص2009

ن الع   بالحجامة يعتل عن ػ ام تص يح  خت لا     االإياٌ ال يىي  يُعتلذ 

الذاخل  وبالتا   اللذ   عل  تل ين نىعية ال يا  بالتخفيف من الأل  و ا تخ ا  الذم 

  الآ ا  الظا   االإلتتلة   متا  ؤاي من الج   ال ي كذ  يىن طاً ا بذو إ   والتغلب عل

    التنشيؽ الفيز ىلىج  عن ػ ام زااا  الذو   الذمىاة وتخفيف التىت  العظل  االإؤل  

عسجة الذكيلة متا يع ز  ص ح الخ  ا   وبالتا   وتل ين او ان وتيىان الأوعية    الأ

اا  ع  ة ال هتا    ترخا  التذ اج  للعظ   وكذ وجذ  ن الحجامة كاا   عل  زا
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اكيلة   متا يشير     التت يل الغ اب  ال هىاب     الأعسجة  160بعذ  (ال يروها )

 (Pyush Mehta, 2015 , p 131) . االإليؼة بالأل     بعع االإناػم

   ع   آلام   فل  تعتبر   ا ا  ااطية الع جية م  الحجامةوم   ن التت انا  ال

تلم م ل ه إ الى يلة الع جية الفعالة ذلً  هتتام التي  الـه  وغيرها   لا  نه ل 

 وع بيا
ً
  هتازاٌ  هتتام ب  إ آلام   فل الـه هيتا  تعلم بتشيلة  ت تلم ملليا

الأجه   ال  ا اة بالأاواة و  عل  الع    اواياا  يىن ملمى   ملذواا لج اا  االإشيلة    ا

الع جية م  ا تخذام التت انا     تذ س    هلؽ  بالإطاهة      ن ال لىث الع بية التي

ه  من الذ ا ا  اللليلة والناا   هذ ا ة  التلفيف من آلام   فل الـه  عل   الحجامة

( ههي و ن وجذ  1997( وا ا ة )واال 2006( وا ا ة )االإنس ي  2007)ميل  وآخ ون 

الع جية تعٌ  الى اال ت تخذم التت انا  والحجامة    نفا الىك  ول  هإن ا ل  

 لذ ا ة 
ً
   ول من ا عل  حذ  بشيل  االإختلفة عن بعظها   نا  تؼ يم التي بة ت هي 

  م تلل

التخفيف من آلام   فل الـه  وجذ  ن  هتا  ن ال اح  و عذ اػ عه عل  مىطىم

 هنان ميتىعة من الذ ا ا  تناول  االإىطىم من ا: 

  وان (2018ابزاهيم،  )محمذ مطعود و سيذان التي كام ب ا ول من ذ ا ةال

التذليً والتت انا  الع جية لع   االإمابين بالفل ا  اللؼنية )  فل  تأ ير بعنىان 

عل  تأ ير التذليً والتت انا  الع جية عل   الذ ا ة     التع   هذه حي   الـه (

( ممابين 5وتيىن  عينة الذ ا ة من ) الفل ا  اللؼنية   فل الـه ( االإمابين بآلام

جنا ال وى  متن يعانىن من آلام    الفل ا  اللؼنية )  فل الـه ( وتتراوح  من

( وذو تمتي  ميتىعة واحذ      ػ م علي   البرنام   نة 50- 40)بين   عتا ه  ما

( 6وت  تؼ يم البرنام  الإذ  ) الع جية الع ج  وال ي ا تخذم هيه التذليً والتت انا  

ن البرنام  الع ج  ال ي ت  هيه  ا تنت  ال اح ان     ىم( م ا     الأ 3  ابي  وبىاك  )

التذليً والتت انا  الع جية كذ       يابيا    جتي  متغيرا  الذ ا ة    زااا  م ونة 

   العتىا الفل ي للأمام وه لً للجان ين  و ه  ال  س من  ن ؼاح

الآ ا  الص ية  ا ا ة بعنىان (2014،  هصز اللهو  أبو الخطن)ال اح ان   ج ي و 

للتع   حي  هذه       االإتعللة بنىعية حيا  م ض ى آلام الـه  االإ منة بعذ الحجامة

عل  هيتا  ذا وان هنالً تل ن    الآ ا  والتغيرا  االإتعللة بأبعاا وميالا  نتؽ نىعية 
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حيا  ص ة م ض ى آلام الـه  االإ منة بعذ الحجامة  وهيتا  ذا وان هنان ع كة ت ابؼية 

كام ال اح ان   تلً الأبعاا وما تت له من ميالا  تتعلم بنتؽ نىعية ال يا  ص يابين 

ولغ ض جت  ال يانا  ا تخذم ال اح ان مليا ا  با تخذام االإن ا الىصف  التلليل  

عينة الذ ا ة عل   اتتل   اص ياوميالا  نتؽ نىعية ال يا   متخمما للياس  بعاا

م اظا   54 بلغ عذاه ن آلام الـه  االإ منة  ميتىعة من الأه اا ال  ن يعانىن م

 نة  متزوجىن  60-20(  متن تتراوح  عتا ه  ما بين 15( و ناث )39مىزعين     ذوى  )

اختيا ه  بالؼ الة  ( وت 13( وغير مىؿفين )41(  ومىؿفىن )9)متزوجين  (  وغير 45)

   عل  جتي  تلً ن التذاوي بالحجامة له       يا     ال اح ان  خلص  العشىااية

  الأبعاا واالإيالا     و ؽ من يعانىن من آلام الـه  االإ منة

التع   عل  تأ ير ب نام  ت ذ      ا ا ة  ،(2013)شزيف الذرينى ،   و ج ي 

لل ذ من الأم   فل الـه  لذي  باع   ه    للتت انا  التأهيلية والع   ال  و  االإاب

 فل  ل    باعين يعانىن من  10لة العتذ ة من الأ لاٌ   وت  اختا  العينة بالؼ ا

الـه   وا تخذم ال اح  االإن ا التي ا ي ووان   ه  النتاا  ؿهى  تل ن مل ىؾ حي  

% هتا تل ن 4% ا   32ح اس بالآلام وهلا لنتاا    تبيان من انخفظ  ع  ة الؤ 

م   نى الجا جة وم تىي  140     ا جة  74م  ماما   فل من  اا   ني الج م تىي 

   البرنام    لىب بالإطاهة ا جة متا  ؤهذ او  ه ا الأ  54    ا جة  21جان ا من 

  التلليذي    تل ين عذا الؤصابة الع ج 

عل    اس  بالحجامةع   الآ ا  بذ ا ة بعنىان  (TAREK Sadek , 2016)وكام  

   اولة الؤما ا   تتا ان الت بي  الأ ا ية عل  آلام   فل الـه  ل ع ي ه   اللذم

الهذ  من ه إ الذ ا ة هى تلذ ذ هعالية الع   بالحجامة لآلام وان  الع بية االإتلذ 

 20   اختا  ال اح ه   اللذم    اولة الؤما ا  الع بية االإتلذ    فل الـه  ل ع ي

    انل ت    عامًا 24 عت م  متى ؽ  عامًا 25و 22 ااطيا تتراوح  عتا ه  بين 

( لاع ي ه   كذم  وتألف  االإيتىعة 10االإيتىعة التي ابية ميىنة من )  ينميتىعت

وان  ولتا االإيتىعتين تعانيان من آلام   فل الـه   ( لاع ي ه   كذم10) الظابؼة من

   ىعيا   ىم واحذ للتيتىعة التي ابية  ىمين   هتر  الع   بالحجامة  خ  االإ منة 

ليا  وتتذا العتىا الفل ي اللؼني ولىن نثنا اااا     االإيتىعة التي ابية ز  نتاا  ؿه   
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ا تخذام الع   بالحجامة حي   وص ى ال اح  ب معنىاا بين اللياس الل ل  وال عذي

 للتعا   من الؤصابة ال ااطية  

 التت انا  ال ااطية م  الحجامة ال ػ ةال اح   هتية ا تخذام  يل لً   

للليام ب  إ  هوه ا ما اهع   ه  الأ لاٌ ااطيي  لذي م   فل الـه  آلا ب وى يلة لتخفيف

التع   عل      ا تخذام بعع التت انا  ال ااطية م  الذ ا ة والتي ت ذ      

 ه     التخفيف من آلام   فل الـه  لذي  ااطيي  هانياح الحجامة ال ػ ة ومذي

باعت ا ها من لذم نـ   عامة حىٌ الحجامة ت  ظا  ن  إ الذ ا ة  تىن له  هتا الأ لاٌ

 ومنه وان ػ حنا للإاياٌ التا  :   الع جا  ال ذ لة

    ا تخذام بعع التت انا  ال ااطية م  الحجامة ال ػ ة    التخفيف  ى ما ه

 ؟  ه  الأ لاٌمن آلام   فل الـه  لذي  ااطيي 

  :في التطاؤلاث التاليت ذراضتمشكلت ال جمحورثو 

االإذي    لية بين الليا ين الل ل  وال عذي وعت ذا  الالة  حماايةهل تىجذ ه وق   1

  ؟للعتىا الفل ي  ال  و 

ا جة    هل تىجذ ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بين الليا ين الل ل  وال عذي   2

 ؟ الشعى  بالأل 

ا جة    هل تىجذ ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بين الليا ين الل ل  وال عذي   3

   ؟لـه االةج  الناتية عن آلام   فل 

 : ذراضتأهذاف ال .2

 :    ت ذ  الذ ا ة

    لتخفيف آلام  الحجامة ال ػ ةم  ا تخذام  الإيتىعة من التتا انتمتي  ب نام

 : علتت انا  م  الحجامة ومع هة تأ ير ال  ااطيي  ه  الأ لاٌ ي  فل الـه  لذ

 .كيذ ال ل   ااطيي  ه  الأ لاٌ يلام   فل الـه  لذآمن  تخفيفال -

 ااطيي  ه  الأ لاٌ كيذ  يلذ للعتىا الفل ي  ذي ال  و زااا  االإ -

 ال ل  

  الـه ا جة الةج  الناتية عن آلام   فل خفع  -
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 :ذراضتال ياثفزض .3

    االإذي ال  و وعتلية بين الليا ين الل ل  وال عذي  ذا  الالة  حماايةتىجذ ه وق   1

   لمالل اللياس ال عذي للعتىا الفل ي 

ا جة    حمااية وعتلية بين الليا ين الل ل  وال عذي تىجذ ه وق ذا  الالة    2

  لمالل اللياس ال عذي الشعى  بالأل 

ا جة الةج  الناتية    ال عذ ين تىجذ ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بين الليا ين   3

  لمالل اللياس ال عذي الـه  عن آلام   فل 

 مصطلخاث الذراضت:جحذيذ  .4

مختلفدة  ةیل دالا  مىطدع ندةیمع ةیاطدیح ودا     هد  :يليصتالتأهالتمزينصاث الزياضصيت . 1.4

 هد :آخد   وبتع يدر   تأهيلهدا و  الؼ يعيدة    ال الدة ع ج  وذلً لإعاا  الج    وكاب غ طها 

 تل يدة كابليدةعلد   التدأ ير التدي تعتدل  د   وال  ود  بالعتدل ال سد ي الأ ا ديةاالإ اائ  ا تخذام

) ددددددتيعة  وطددددددام منا دددددد ة للج دددددد  و  نددددددةیمع ح وددددددا  ا  يددددددباختالعظدددددد   والأعمدددددداب وذلددددددً 

 ( 13  ص 1990خليل 

ه  تلً الآلام التي يشع  ب ا الف ا    االإنؼلة االإلمى   من : آلام أضفل الظهز. 2.4 

الأعل  بلىا  اللفص المذ ي الخلفية ومن الأ فل بلىا  العظ   الأليىاة ومتىن 

  (97  ص 2004  ملتذ)عل     ن تنتش  انتشا ا كميرا       فل     حذ الجان ين

 من الناحية العلتية والعتلية ه  عتلية ج احية ب يؼة تتت ل    :ت الزطبتالدجام. 3.4

حذاث  و بعذ  س ب  و مص الذم من  ؼح الجلذ با تخذام وؤوس الهىا  بذون 

خذوش )ج وح(  ؼلية بتش غ معل  عل   ؼح الجلذ     ماهن ومىاط   حذاث 

 (152  ص 2020   )ع ذ النى    م ض معينة ليل

 :الجاهب التطبيلي والاجزاءاث المنهجيت للذراضت .5

    وبت اعذ  الف ام االإ اعذ   تؼ عية الذ ا ة   ج ا :الاضتطلاعيت تالذراض. 1.5

 متن يعانىن  ه  الأ لاٌ ل ن ااطيي( 3) عل  11/09/2022     07/09/2022الفتر  من 

 :ذيمللىكى  عل   وذلً ا ية الأ  ذ ا ةال عينةغير من  آلام   فل الـه  من 

   االإختا  م اتة التت انا   -             مة الأاوا  االإ تخذمة    الذ ا ة - 

 ال من االإ تغ ق لتنفي ها  -تلذ ذ ميان تنفي  ب نام  التت انا  والحجامة ال ػ ة        -

 ولإ ياا معامل المذق وال  ا  ل خت ا ا  االإ تخذمة    الذ ا ة  -
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 التي ا يا تخذام االإن ا ب كام ال اح  ذ ا ة  الاهذ    طى   الذراضت: جمنه .2.5

 الإ اتته لؼ يعة وال عذي  م تعينا بتمتي  اللياس )الل ل الإيتىعة واحذ 
ً
( نـ ا

 الذ ا ة 

لأنذ ة  ال وى    ااطيي  ه  الأ لاٌعل  ذ ا ة ااتتل ميتت  ال الذراضت: مجتمع. 3.5

يعانىن   ااض ي 18من     ااض ي  72وال الغ عذاه   ي ( بذاا   ب اىة)الىهاق  اله ٌ  الن

 م تت  م   فل الـه  بشيل لا آمن 

مددن  مددن يعددانىن بالؼ الددة العتذ ددة مددن بددين  لذ ا ددةتدد  اختيددا  عينددة ا عينصصت الذراضصصت:. 4.5

لأنذ ددة )الىهدداق  الهدد ٌ  الددني ( بددذاا    الدد وى   ااطدديي  هدد  الأ لدداٌ مددن م   ددفل الـهدد  لا آ

( لإج ا  التي بة 03) من  ( من ميتت  الذ ا ة 61,11% ي بن  ة )( 11وعذاه  )  اىة ب

 35 - 22بددين   عتدا ه  مدا ت اوحدد لإجدد ا  التي بدة الأ ا دية   ااطديين( 08  دتؼ عية و )

( 08)خدد ٌ آن واحددذ  ال ػ ددة  دد خظددع    دد  تؼ يددم التت انددا  ال ااطددية والحجامددة    ددنة

الحجامددددددة وددددددل  وحمددددددة واحددددددذ  مددددددن وددددددل   دددددد ىم التت انددددددا  تين مددددددنبتعددددددذٌ حمدددددد   ددددددابي 

     ىعين 

 وكذ جم الأخذ بعين الاعتبار في اختيار العينت الضوابط التاليت:

  03م   فل الـه  بشيل م تت  الإذ  لا تلل عن لا آ ن  يىن االإمابين يعانىن من 

    اه 

  التي بة لإج ا ال غ ة    الخظىم  

 ج ا  التي بة ػىٌ هتر    نتـام    البرنام  االإلترح  

   التي بة تتظتن العينة  ي ممابين بأم ان م منة تعىق تنفي   لا ن 

    عذم تعاػ   ي علاكير تؤ   عل  نتاا  البرنام 

   خ ي  ةتأهيليعذم الخظىم لبرام  

 وكذ ت  ا ت عاا ول من لا تنؼ م علي   تلً الش وغ 

 را  التالية:وكذ ااتتل  عل  االإتغي الذراضت: ثمتغيرا .5.5

 المتغيراث المطتللت: أ. 

 :بالإطاهة      تأهيلية  ااطية ع ا   عن تت انا  التمزيناث الزياضيت مع الدجامت

 (   ابي   8الحجامة ال ػ ة ػ ل  عل  عينة الذ ا ة الإذ  )



 يناث الزياضيت مع الدجامت الزطبت في التخفيف من آلام أضفل الظهزأثز اضتخذام بعض التمز 
 

 87 

 المتغيراث التابعت:ب. 

 المذى الخزكي للعمود الفلزي للأمام (FROM( )Forward Range of Motion) 

 ( 2007  وآخ ونميل  )  الج م للأمام من الىكى  اخت ا   ني  ا تخذم ال اح

 خلفالمذى الخزكي للعمود الفلزي لل (BROM( )Backward Range of Motion )

 ( 2007  وآخ ونميل  ) عاليا خلفا الج م  ه   اخت ا    ا تخذم ال اح

 م جهة اليتين  ني الج اخت ا    ا تخذم ال اح :المذى الخزكي لجهت اليمين  

 ني الج م جهة الي ا    اخت ا   ا تخذم ال اح :المذى الخزكي لجهت اليطار  

 ملياس الأل  االإتذ   ا تخذم ال اح  :درجت الألم (Pain Rating Scale ) للياس ا جة

الأل  الأكص ى ال ي ( = 10) وا جة ل   =عذم وجىا ا جة)صف ( الأل   حي  تيىن 

 (Gaston-Johansson Et al. 1990)  ؼاق لا 

 ومى يا ا تتا    ونالذ با تخذام عن آلام أضفل الظهز درجت العجش الناججت. 

 ( 01) نـ  االإل م  ك  

 المطتخذمت في جمع البياهاث: دواث . الأ 6.5

  الذ ا ة ليل ه ا من  ه اا  ا تتا   خاصة لجت  ال يانا  الشخمية ومتغيرا

 .العينة

  والىزن بالىيلىغ امجهاز للياس الؼىٌ بال نتيتتر. 

  جهاز الجينىمتر(Goniometer) للأمام)االإذي ال  و  للعتىا الفل ي  للياس 

 ( لي ا جهة او ليتين جهة ا)للعتىا الفل ي ل  و  ا وللياس االإذي (وللخلف

 ا جة الأل  االإتذ   ملياس (Pain Rating Scale)  للياس ا جة الأل.                  

 ا جة الةج  الناتية عن آلام   فل الـه للياس  (مى يا ونالذ ) ملياس   

 الأضظ العلميت:. 7.5

  خت دددددددا ا الذ ا دددددددا  ال دددددددابلة للتعددددددد   علددددددد   بت اجعدددددددةكدددددددام ال احددددددد   :قالصصصصصصصصذ .1.7.5

تدددددد    اخت ددددددا ا  (10)االإنا دددددد ة الإىطددددددىم الذ ا ددددددة و هدددددد اا العينددددددة  وكددددددذ تدددددد  ال مددددددىٌ علدددددد  

والتت انددددا    هددد  الأ لدددداٌ دددد  ميدددداٌ  ص ختمدددامدددن االإلىتددددين مددددن ذوي ( 07)علدددد   ع طدددها

 لأجلدهاالإلترحدة لليداس مدا وطدع    خت دا ا وذلدً الإع هدة   م د   د  مدذي م اتدة  تأهيليةال
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وت  %(  100-80)التي حمل  عل  ع  ة مىاهلة   خت ا ا وكذ ت  الأخ  بأ ائ   واعتتاا 

 (01انؾ  اٌ اوٌ  قم )  (% 80 هع ول اخت ا  حمل عل   كل من )

لة  خت ا  اػ   الذ ا ةا تخذم ال اح  ل  اب معامل ال  ا  الإتغيرا  . الثباث: 2.7.5

( هلؽ  تعالا لا معلتيا )معامل 03 ن عينة الذ ا ة   تؼ عية ) و عاا   خت ا  وبتا

   يرمان بذ ل معامل بير ىن( 

مىجددددب عددددا     دددد يرمان ن جتيدددد  معددددام     ت دددداغ ل( 01مددددن الجددددذوٌ  كدددد  ) ت ددددين 

(  01997و 01847)وجدددددد و ها التربيعيددددددة تنلمدددددد  بددددددين  (01996و 01718)حيدددددد  تنلمدددددد  بددددددين 

 االإ تخذمة  وه ا  ذٌ عل    ا  وصذق  خت ا ا 

   يعتبددر  ا( لليداس ا جددة الةجدد  الناتيدة عددن آلام   دفل الـهدد  ) ونالدذ مددى ي مدا اخت ددا

) نـدد  االإل ددم  مليدداس ذو ادده   عاالإيددة حيدد  تدد  اعت ددا إ اخت ددا ا صددااكا و ابتددا بالظدد و   

01 ) 

 :جزاءاث الذراضتإ. 8.5

 بعذ  ػ م ال اح  عل  البرام  والى اال الع جية  :مزحلت ما كبل التطبيم

 ة  وه ااالإلترح التت انا ل ابلة ذا  الع كة  ت  وط  االإ تخذمة    بعع الذ ا ا  ا

 .اختيا  ميتىعة من الأجه   والأاوا  لللياس تتنا ب م  ػ يعة الذ ا ة ومتغيرات ا

 عينة ك ل لت   خ  الليا ا  الل لية الإتغيرا  الذ ا ة ل :مزحلت اللياص اللبلي

 : ل    وتظتن  ماوالحجامة التت انا تؼ يم 

   للأمام  الخلف   تين وي ا (ال  و  للعتىا الفل ي االإذي اخت ا( 

  ٌ( عن ا جة الأل  10-0ا جة من ) و عؼا  ال ااض يملياس الأل  ال م ي  ب ؤا 

 ختبار.(: يبين ثباث وصذق الاختباراث بطزيلت الاختبار وإعادة الا 01الجذول ركم )

حجم  الاختباراث

 العينت

 معامل الصذق معامل الثباث

  )للأمام( المذى الخزكياختبار 

 

03 

 

 

08983 08991 

 08904 08818 )للخلف( المذى الخزكياختبار 

 08979 08959 )يمين(  المحوري المذى الخزكياختبار 

 08847 08718 )يطار( المحوري المذى الخزكياختبار 

 08980 08961 م درجت الأل
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 ا دددددتتا    ونالدددددذ با دددددتخذام عدددددن آلام   دددددفل الـهددددد   مليددددداس ا جدددددة الةجددددد  الناتيدددددة 

 .مى يا

 يم الحجامة التت انا  وميان تؼبعذ تلذ ذ  :والدجامت تمزيناثجطبيم ال مزحلت 

  بىاك  حمتين    ول    ىم التت انا  خت ا ا  واالإلا يا ال زمة  ت  تؼ يم  وجتي 

ية ئ   الـ و  ال يببر ىة  بعياا  الشفا من ػ   حجام متت س حجامة الت  تؼ يم و 

  وما بعذها تؼ يم الحجامةما  ظتن الخمىصية و  ترخا  التام   نا   الجيذ 

حذاث نىم من  حتلان        فل الـه  امة تعلي  منؼلة وتظتن  خؼىا  الحج

خاصة بعذ تف يغها من الهىا  بىا ؼة ماصة خاصة  وؤوسالذمىي    منؼلة با تخذام 

 3ا ػا  بؼىٌ  -اكاام      ه  الياس ويعل  االإيان     لذث خذوش  5واترن الإذ  

خ ي  ن الهىا  م   خ ي واف غ م مل  بىا ؼة مش غ خاص ومعل     يعاا الياس م   

واىط  عل  االإنؼلة االإلتلنة عنذها  لمل س ب للجلذ واخ   الذم للياس واترن الإذ  

  ويعل  ميان الحجامة واظتذ جيذا اكاام      ه  5

 ت   خ   التت انا  والحجامةا  من تؼ يم  بعذ  ن  :اللياص البعذي مزحلت

  وت  ا تخذام الل ليةالليا ا    الليا ا  ال عذ ة الإتغيرا  الذ ا ة وبنفا مىاصفا

  لالل  ة بين الليا ينلا  النتاا  والف وق ال اص   حمااية االإنا  ة لا تخ الى اال

 وال عذي 

  الوضائل الإحصائيت:. 9.5

تلاليل لل 28الؤصذا   ك   (SPSS- V 28)ببرنام  كام ال اح  بالا تعانة 

عامل   ت اغ م  نل ا  االإعيا ي     ؽ ال  ا  االإتى  :الؤحمااية  لإ ياا ول من

" للف وق للعينا  واليىه ىن "اخت ا    وت  ا تخذام (d. Cohen) حج  الأ      يرمان

 معلتيا   ( وبالتا   تعالا لا30( وه   كل من )08ن العينة عذاها )لأ  االإ ت ؼة
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  عزض وجحليل ومناكشت النتائج:  .6

( للفزوق بين اللياضاث اللبليت ويلكوكطون وجحليل هتائج اختبار ) ض. عز 1.6

 :والبعذيت لمتغيراث الذراضت

 

جا    (واليىه ىن  االإ ت ؼة )اخت ا   ن عنذ االإلا نا  ( 02  ين الجذوٌ  ك  )

حي   االة  حماايا  ذ ا ةالف وق بين الليا ين الل ل  وال عذي    جتي  اخت ا ا  ال

وه ا ( 05 0من كيتة ع  ة الخؼأ ) (  كل01001و 01000ملمى   بين ) (sigكيتة ) وان 

    ال عذي ساللياه وق االة  حماايا بين الليا ين الل ل  وال عذي الإمل ة وجىا  يعني

  جتي  متغيرا  الذ ا ة

 

 

 

 

لكوكطون( للفزوق بين اللياضاث اللبليت (: يبين هتائج اختبار )وي02جذول ركم )

 .والبعذيت لمتغيراث الذراضت

 

 المتغيراث

 اللياص البعذي اللياص اللبلي

ت  
يم

ك
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ن   و
ط

وك
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وي
ل
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 دال 08000 38794 63,655 4,423 61,434 (°درجت ) للأمام المذى الخزكياختبار 

درجت ) للخلف المذى الخزكياختبار 

)° 

 دال 08000 28204 238367 2,511 22,534

 دال 08000 28448 268361 2,415 24,957 °( )درجت  يمين المذى الخزكياختبار 

 دال 08000 38619 278591 3,661 26,455 °()درجت  يطار  المذى الخزكياختبار 

 دال 08000 08487 18785 7860, 7,428 (10-0 درجت)ت الألم درج

 دال 08001 08816 2800 1,397 16,571 العجش الناجج عن ألم أضفل الظهز
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 وجحليل هتائج معاملاث حجم الأثز لمتغيراث الذراضت: ض. عز 2.6 

الإتغيددرا  ( d. Cohenالالددة حجدد  الأ دد  ) (  ن03 ت ددين لنددا مددن خدد ٌ الجددذوٌ  كدد  )

الألددد   ا جدددةمتغيدددرا     )ضدددخ (  ددد  ىجدددىا بالل لددد  وال عدددذي وانددد   ينبدددين الليا ددد الذ ا دددة

 دددد  حددددين ت اوحدددد  الالددددة )كددددى  وا جددددة الأ دددد (  دددد  بددددا    والةجدددد  النددددات  عددددن  لدددد    ددددفل الـهدددد  

 وصغير االإتغيرا  بين متى ؽ 

 جفطير ومناكشت النتائج: .7

تىجذ ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بين الليا ين وى:: ه  الفزضيت الأ 

  وال عذي    االإذي ال  و  الل ل 

( عن وجدىا هد وق ذا  03) و( 02وٌ  ك  )ا ؿه   النتاا  التي ع ط     الجذ

ولمالل   ال  و جتي  اخت ا ا  االإذي  الليا ين الل ل  وال عذي     حمااية بينالالدة 

وه ا ما اٌ عليه علتيا حج  الأ   كلي  نىعا ما ن ه ا الف ق وان اللياس ال عذي  لا  

(E-Size(  بتعيا )d. Cohen( ال ي ت اوح  كيته بين )01577و 01312)  وه ا ما  تىن

   (متى ؽو  )صغيركى  وا جة الأ  ( بين بالذلالة )تف يرإ 

ي  هددددد  ل ااطدددددينتددددداا  االإدددددذي ال  وددددد  للعتدددددىا الفلددددد ي التل دددددن  ددددد    و  ددددد ي ال احددددد  

  ددددددد  هعاليدددددددة التت اندددددددا  االإلترحدددددددة التدددددددي اادددددددتتل  علددددددد  تت اندددددددا  االإ وندددددددة والؤػالدددددددة الأ لددددددداٌ 

هاعلي  دددددا  ددددد  زاددددداا  االإدددددذي ال  وددددد  للعتدددددىا الفلددددد ي و  ظدددددا  العظدددددلية االإتنىعدددددة والتدددددي    تددددد 

 ددد  ا دددتخذام التت اندددا  ال ددد   م دددتخذما الؼددد ق االإنا ددد ة لتنفيددد  هددد إ التت اندددا   التندددىم

 الذراضت. ث( لمتغيراd. Cohen(: يبين دلالت حجم الأثز )03جذول ركم )

 

 المتغيراث
بين اللياص  (d. Cohen)حجم الأثز 

 اللبلي والبعذي 

 حجم الأثزدلالت  

 متوضط  0.539 )للأمام( المذى الخزكياختبار 

 صغير  0.353 )للخلف( المذى الخزكياختبار 

 متوضط 0.577 )يمين(  المذى الخزكياختبار 

 صغير  0.312 )يطار( المذى الخزكياختبار 

 ضخم   8.631- درجت الألم 

 ضخم  12.737- العجش الناجج عن ألم أضفل الظهز
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 يدددا   لل  هدددة  ااخدددل االإدددذي الؤ  ال ااطددديين للدددذ ا بت ددداعذ  وهلدددا   و  دددةه ا دددىا  وانددد  

تل ين االإذي اليامل لها اون الؤح اس بالأل  و ه  هفا   الأاا  الىؿيف   متا  اعذ عل 

الددد ي ؿهددد  كدددذ يعدددىا   ددد  انخفددداض   ن التل دددن هددد لً ال احددد هتدددا   جددد   للعتدددىا الفلددد ي 

  ا تخذام الحجامة ال ػ ةنتيية الشذ العظل       فل الـه  م تىي 

التي    ا ا   تا ( 2018اب اهي    وزاذان)ملتذ م عىا وكذ  اا     ه ا المذا  

البرنام  الع ج  ال ي ت  هيه التذليً والتت انا  الع جية كذ       يابيا تىصل       ن 

هتا  ح    زااا  م ونة العتىا الفل ي للأمام وه لً للجان ين  و ه  ال  س من  ن ؼا

بأن  (OMRANE   2022  و FETNI   OULMANE)ا ا ة اتفل  نتاا  ا ا تنا م  

تأ     يابا عل  االإ    ال امل  التي تعتتذ عل  االإ ونة والؤػالة التتا ان ال ااطية

حي   ؿه     (2013ا اف الذ انى   هاا )ا ا ة  ه لًالآلام  و والتخفيف من 

م  اا   ني الج  ي تل ن م تى و بالآلام  الؤح اسبانخفاض ع  ة تل ن مل ىؾ  نتاايها

  54    ا جة  21م جان ا من  الج ي ني ا جة وم تى  140    ا جة  74 ماما   فل من 

واددددد ه  )عدددددااٌ ع دددددذ ال مدددددير(  ن تت اندددددا  الؤػالدددددة التدددددي ت ددددد  ذ   ػالدددددة العظددددد   

مددد  االإ وندددة  والأ بؼدددة وزاددداا  مدددذي ال  هدددة  ددد  االإفمدددل تعتبدددر مدددن  هددد  الى ددداال لتنتيدددة عن

( وا ا ددددة 2001   حتددددذ ال دددديذ)و وضدددد   ا ا ددددة   (145  ص 1998)عددددااٌ ع ددددذ ال مددددير 

(  ن متا  ة التت انا  ال  هية  دؤاي   د  حدذوث تل دن  د  االإدذي 2012  جا   مل ن)

ال  و  للعتىا الفل ي ومفمل ال ىض وتلىاة عظ   الـه  وعظ   ال ؼن بالإطاهة 

ا دتخذام  ن  ( Nadir Hedroug, 2022هتا  هدذ  ا ا دة )     تخفيف آلام   فل الـه  

ذم  تتددا ان   ددؼىانة بدد وهد ا بعددذما كددام  ال ااطدديينيددل هو داال العدد   الؼ يعدد  لعدد   وتأ

التددددذليً مت ىعددددة بددددالغت   دددد  االإيدددداإ ال ددددا ا  هؼ الددددة ا ددددترجام لهددددا هعاليددددة  دددد  الددددتخلص مددددن 

 ؤهدذ )  نىلدذ هتدا     عدا   الشدذ الظ   العظدل  والؤح داس بدالأل  العظدل  بعدذ جهدذ بدذع

(  ن التت اندا  التدي تعتتدذ علدد  الؤػالدة العظدلية تل دن االإ ونددة Arnold & Joukoوجىودى 

واللدذ   علد  التلتددل )التلتدل العظددل ( وكدى  العظدد   وت داعذ علدد  تخفيدف آلام   ددفل 

 Arnold)ت ادذ االإدذي ال  ود  واع ديابية ال  هدة   و الـه  وتذع  عظ   الـه  الظدعيفة  

& Jouko 2007 , p8)  
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تىجدددذ هددد وق ذا  الالدددة  حمدددااية وعتليدددة بدددين الليا دددين هصصص  الفزضصصصيت الثاهيصصصت: 

 الل ل  وال عذي    ا جة الشعى  بالأل  

( والجدذوٌ 02الف طية التي ع ط     الجذوٌ  ك  )  إ  ؿه   النتاا  االإتعللة ب 

اخت ددا  الليا ددين الل لدد  وال عددذي  دد    حمددااية بددين( عددن وجدددىا هددد وق ذا  الالدددة 03 كدد  )

وه ا مدا اٌ عليده علتيدا حجد  ه ير جذا الف ق وجا  ولمالل اللياس ال عذي   ا جة الأل 

مددددددا  تىددددددن تف دددددديرإ  وهدددددد ا (81631-ه )تددددددكيت واندددددد ( الدددددد ي d.Cohen( بتعيددددددا  )E-Sizeالأ دددددد  )

  )ضخ (انخفاض بكى  وا جة الأ  ( بالذلالة )

علدد   عتددل مددا  ى وهدد ا ددتخذام الحجامددة ال ػ ددة ن   دد   ال احدد   ن ذلددً يعددىا وادد ي 

  العظد   التت يدل الغد اب  وبالتدا    هد  ا جدة حد ا   يا لزااا  عشاغ الذو   الذمىاة وعت

ية  وزاداا  لمدا  العظدلعد   التشدنيا  والتل متدا ي داه   د    داا هتتل ن ليىن وا ترخائ

   نب ددددداغ لدددددة كدددداا   علالعظددددد لمؼاػيددددة العظددددد   والأوتددددا  والأ بؼدددددة االإليؼددددة متدددددا  يعدددد

    ه لً  ال اح  انخفاض ا جة الأل    ج وا  هبر و نل اض اليامل وبالتا    نتا  كى  

االإىطدددددددىعة ااخددددددددل البرنددددددددام  مدددددددن تت انددددددددا   ػالددددددددة ح هيددددددددة   منا ددددددد ة التت انددددددددا  التأهيليددددددددة

  تخفيددددف   الأمدددد  الدددد ي  ددددؤاي   دددد  تى ددددي  االإ دددداهة بددددين الفلدددد ا   وبالتددددا  م ونددددةوتت انددددا  

الظددددغؽ علدددد  الجدددد و  العمددددبية  الأمدددد  الدددد ي  ددددؤاي   دددد  تخفيددددف الألدددد  بالإطدددداهة   دددد  مددددذي 

هيل  االإنا دب لعيندة أمنا  ة البرنام  واحتىااه عل  الج عا  االإنا د ة لل تدل التدذ ا ي التد

الذ ا ة من حي  الحج  والشذ  والى اهة )هترا  ال احة( وول ذلً من اأنه  ن ي اعذ 

علدددد  التل ددددن مددددن تخفيددددف الألدددد    دددد  م ددددتىي  اعدددد   دددد  العتددددىا الفلدددد ي  و  عينددددة الذ ا ددددة

  االإنؼلة اللؼنية

)واادددل ممدددؼف   وا ا دددة (Breivik,2008) وكدددذ  ادددا   ددد  هددد ا المدددذا ودددل مدددن ا ا دددة

هندان تل دن  د  الآ ددا  والتغيدرا  االإتعللدة بأبعداا وميدالا  نتددؽ   ن( 2014 حتيدذي  وزاداا

التددي ( TAREK,2016)ا ا ددة و     االإ منددة بعددذ الحجامددةنىعيددة حيددا  صدد ة م ضدد ى آلام الـهدد

وتتدددددذا العتدددددىا الفلددددد ي اللؼندددددي ولىدددددن لددددديا معنىادددددا بدددددين  نثندددددا ازاددددداا   ددددد   بينددددد   ن هندددددان

الليدددداس الل لدددد  وال عددددذي حيدددد   وصدددد ى ال احدددد  با ددددتخذام العدددد   بالحجامددددة للتعددددا   مددددن 

 & , Setaouti Mohamed, Khiat Belkacem) هد ا وكدذ  وصد  ا ا دة   الؤصدابة ال ااطدية

Kasmi , 2021)   م دل ا ددتخذام الغتدد   د  االإددا  ال ددا ا  ن ا ددتخذام و داال العدد   الؼ يعدد
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 .Hanan, S) ا ا دةوصد    هتدا  الىؿيفيدة ت  تل دن كدذ   د  التعدا   لل ااطديين و  ت داعذ 

A. and Eman, S 2013) الةج  وتلليل آلام   فل الـه   لحجامة لتع ا هاا با تخذام  

  ن (Schulte,1996)( وا ا ددة 2020   ااددذ علدد   بدد اهي   ا ا ددة وددل مددن ) هددذذ وكدد

العدددد   بالحجامدددددة  تىدددددن  ن  دددددؤاي   ددددد   هددددد از االإدددددى هين م دددددل )الؤندددددذو هين(  ال ددددديروتىنين  و 

ؤاي   دددددددد  تخفيددددددددف الآلام وتغييددددددددر ال الددددددددة  ن تدددددددد اليددددددددى تيزوٌ التددددددددي  تىددددددددن  دددددددد  ن ا ددددددددة االإؼددددددددا 

 للف ا الف يىلىجية 

تىجدددذ هددد وق ذا  الالدددة  حمدددااية وعتليدددة بدددين الليا دددين : لثصصصتالثاهصصص  الفزضصصصيت 

      ا جة الةج  الناتية عن آلام   فل الـه الل ل  وال عذي 

( 03و)( 02وٌ  كد  )االتي ع ط     الجذ  ال ة ؿه   النتاا  االإتعللة بالف طية ال

 دد  ا جددة اخت ددا  الليا ددين الل لدد  وال عددذي  دد    حمددااية بددينعددن وجدددىا هددد وق ذا  الالدددة 

 هدى و ه يدر جدذا الفد ق وجدا  ولمدالل الليداس ال عدذي   الةج  الناتية عن آلام   فل الـه  

 (121737-ه )تددكيت واندد ( الدد ي d. Cohen( بتعيددا  )E-Sizeمددا اٌ عليدده علتيددا حجدد  الأ دد  )

ال احددددد   واددددد ي   ()ضدددددخ  بانخفددددداضكدددددى  وا جدددددة الأ ددددد ( بالذلالدددددة )مدددددا  تىدددددن تف ددددديرإ  وهددددد ا

  دددددد  التل ددددددن ال ددددددذع  والددددددىؿيف    الـهدددددد   ددددددفلم آلا  جددددددة الةجدددددد  الناتيددددددة عددددددن انخفددددداض ا

 الأل     وخمىصا انخفاض ا جة التت انا  والحجامة معا  نتيية تؼ يم  ال اصل لذم

  ال ذنيددددة  لننددددة  دددداعذ  دددد  ا ددددتعاا  كددددذ اتبؼ الددددة م ن ا ددددتخذام التت انددددا   اهتدددد

  ا مددا  تفددم مدد هدد ددا  ال ياتيددة اليىميددة  و لباالإتؼم   الىؿيفيددة ل  ددتل لية بالليددا وهفددا ات

 ملا نددة بددين االإ ددنين االإتا  ددين والغيددروالتددي واندد    (Benhadid   2021و  Amine) ا ا ددة 

االإتا  ددددددة وخلمدددددد    دددددد   ن  ةمتا  ددددددين للنشدددددداغ ال ددددددذع   دددددد  بعددددددع االإؤادددددد ا  الفيز ىلىجيدددددد

 مفيددددذًا  االإنتـتددددة للنشدددداغ
ً
لللددددب والأوعيددددة ال فدددداؾ علدددد  نـددددام ا دددد  عنددددذ ه ددددا  ال ددددن عددددام 

  واتفلد  ا ا دتنا  الىؿيفية ت  وتل ن كذ   معذٌ ط با  الللب   نا  ال احةو الذمىاة 

ن التددددددددذاوي    هددددددددذ والتددددددددي  (2014)وااددددددددل ممددددددددؼف  وزادددددددداا حتيددددددددذي  هدددددددد لً مدددددددد  ا ا ددددددددة 

بالحجامدة لدده   دد    يددا   علدد  جتيدد  الأبعدداا واالإيدالا   دد  و ددؽ مددن يعددانىن مددن آلام الـهدد  

 ال ااطدددددديينيددددددل ه ن ا ددددددتخذام و دددددداال العدددددد   الؼ يعدددددد  لعدددددد   وتأ  ددددددتنت ومندددددده ع  االإ مندددددة

 ت  وتل ددددن كددددذ    هدددد  والناتيددددة عددددن آلام   ددددفل الـ ت دددداعذ  دددد  خفددددع ا جددددة الةجدددد  لددددذم

  الىؿيفية
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 :الاضتنتاجاث .8

 :من خ ٌ ع ض ومناكشة النتاا  ت  التىصل       تنتاجا  الآتية

 ول الليا ين الل ل  وال عذي     ا ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بينى وج

 لمالل اللياس ال عذي الفل ي  للعتىا ال  و االإذي اخت ا ا  

 ا ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بين الليا ين الل ل  وال عذي    ا جة ى وج

 لمالل اللياس ال عذي  الشعى  بالأل 

 جة الةج  ا ه وق ذا  الالة  حمااية وعتلية بين الليا ين ال عذ ين    ا  ى وج

 لمالل اللياس ال عذي  الناتية عن آلام   فل الـه 

 :التوصياث .9

  ىص ي ال اح  بالآت :  اونتاايه ذ ا ة   طى   هذا  ال

تأهيلية للتمابين بالآلام    مناػم  خ ي من  ب ام  ج ا  بلىث مشاب ة بىط    1

 الج    

 .نة من الؤناث ج ا  م ل ه ا النىم من ال لىث عل  م احل  نية مختلفة وعل  عي  2

  الـه من آلام   فل  و يلة للتخفيفا تخذام  ه ر من  ط و    3

 كائمت المزاجع: 

الآ ا  الص ية االإتعتلة بنىعية حيا     بى ال  ن واال ممؼف    و نم  الله زااا حتيذي  1

  21-1م ض ى آلام الـه  االإ منة بعذ الحجامة  ميلة الجامعة الع بية الأم اىية لل لىث   

2014  

  ال تيذ   عا ةمم ي ع ذ    حتذ ال عيذ  ىعا  2
ً
 ونف يا

ً
 واجتتاعيا  اا  الؼفل االإعىق ػ يا

  2001 الفى  الع     اللاه  

  2009مذبى   الذليل    آلام الـه  والؼب ال ذ ل  اللاه  : مىت ة   حلمي صالل  حتذ  3

ػ ق الىكا ة من ا   صابا  لاع ي ه   اللذم    الجتهى اة اليتنية و  هلير  حتذ عؼية ع يذ   4

  2006  الة ماج تير غير منشى   ولية التربية ال ااطية  جامعة حلىان  

هيل عظ   الـه  بعذ ا تئماٌ أب نام  تت انا  ملترح لت      حتذ  ذیحتذ ملتذ     5

  2004  كناإ ال ىيا  ةلل نين  جامع ةال ااطي ةالغظ و   اللؼني  وليه التربي

  2008 اللاه   للنش   اا  الفي    با  ال ااطية وػ ق ع جهاالؤصا   ك اٌ   مي ملتذ  6

ل  االإنؼلة تت انا    تؼالة لعظ   الـه  ال باػا  الفل اة لع   الأ  جا   مل ن  7

  2012  2  العذا  25  االإيلذ ي(  ميلة التلن45-35اللؼنية ل عتا  )
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الـه   ا ا ا  وبلىث  االإيلذ   فل      ب نام  ح و  ملترح عل  تخفيف آلام زه ان ليل    8

  1982  غ ؼا العذا ال ال   -الخاما

   1990 بغذاا مؼ عة اا  ال ىتة   الع جية  ال ااطة  ملتذ خليل  تيعة  9

التيامل بين النـ اة والتؼ يم    االإياٌ ال ااض ي  غ  -االإييانييا ال يىاة   عااٌ ع ذال مير  10

  1998  م ه  الىتاب للنش   اللاه    2

 https://2u.pw/NB9OGH(  2012   ه ال  09) العىاا    العـي  ع ذ  11

  2004  امشم مؤ  ة ع   الذ ن للنش  الذي ً م ض  -اع   م طً   عل  ملتذ عل   12
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