
 
 

 أحمد محمد السيد عمارة  *

 : مقدمة ومشكلة البحث

بشقيه الخارجي متمثلا في    -وهذا ما جعل ذلك التقويم    , خلق الله الانسان في أحسن تقويم
البشر  -القوام والداخلي متمثلا في الصحة   اهتمام  العناية به هي إحدى الأهداف    ,محور  حيث 

  المتكاملة   الصحية  الرعاية  تقديم  محاولةلدول, ويظهر ذلك في  وا  للأفراد والمجتمعات   الرئيسية
  جاهدة   وتعمل   , مواطنيها   لكافة   من جانب تلك الدول  العلاجية و  والوقائية   التثقيفية   جوانبها   بشتى 
  لجميع   بشكل خاص  القوامو بشكل عام  الصحة  بسلامة  الاهتمام   مع   الراحة  سبل   جميع  توفير  على

 . العمر مراحل جميع  فى افرادها

القوام هو الوضع الذي نحتفظ  في أنشطتنا اليومية, حيث أن    ويلعب القوام دورا هاما للغاية
فيه باستقامة أجسادنا ضد الجاذبية أثناء الوقوف والمشي والجري والجلوس والاستلقاء, حيث أن  
قوة الجاذبية تعمل ضد أجسامنا باستمرار وفي تلك الحالة إذا كانت عضلات أجسامنا ضعيفة فقد  

 الانحرافات القوامية. نعاني من 

في أي وضع  الجسد بطريقة دقيقة وسليمة أثناء آداء أي نشاط  عني موازنة  وسلامة القوام ت
من أوضاع الجسم الأساسية، وفيه يتم توزيع وزن الجسم على كلا القدين بالتساوي دون عناء أو  
جهد مع الحفاظ على استقامة الجسم ليبدو عموديا على الأرض، بالإضافة إلى آداء جميع أطراف  

آداء أنشطة متعددة.) الجسم وظيفتها بكفاءة   التحول في  ،  121:   25وبديناميكية تضمن سهولة 
122) 

مواجهتها   ويتم  الأرض  نحو  الجسم  بإستمرار  تسحب  العضلات والجاذبية  من    بمجموعة 
تتمفصل وتتراس فوق   الهيكل العظمي وخاصة عظام الأطراف والتي  للقوام بمساعدة  الناصبة 

نفردة بل تتم تحت سيطرة الجهاز العصبي والذي يقوم  بعضها البعض، وهذه المنظومة لا تعمل م
بين العضلات والأربطة والأوتار والمفاصل وبين الأجهزة    بإرسال واستقبال المعلومات والربط 

الدهليزي المسئولين عن تحديد وضع الجسم بالنسبة للفراغ  الجهاز  الحسية وعلى رأسها الإبصار و
القامة ضد الجاذبية بل أن هناك أجهزة الجسم الداخلية  انتصاب  ، وليس هذا فقط ما يحقق  المحيط

 ( 2:  16والتي تساعد بشكل غير مباشر كالجهاز التنفسي والدوري والهضمي والغدد وغيرها.)

ويحسن    ، القوام الجيد يعزز التحرك بحرية والقدرة على التحمل البدني والنفسي والعقليو
يحاذي الجسم ويساعد العضلات    المظهر ويساهم في الشعور بالراحة بشكل عام، بالإضافة إلى أنه

يسمح لعمليات الاستشفاء في الجسم بالعمل  و   ، والمفاصل والأربطة على آداء وظائفها بشكل طبيعي
والألم    التعب و والتوتر  الإجهاد    تقليل ظهور بشكل أكثر كفاءة وفاعلية وذلك يساهم بشكل كبير في  

والعقلي  مستقبلا  العضلي البدني  التوازن  من  حالة  الجسم  يعطي  الجيد  فالقوام  وبالتالي   ،
 ( 1:   23والنفسي.)

وإذا لم يكن الجسم في حالة قوامية جيدة فلن تتمكن الكثير من أعضاء الجسم من العمل أو  
والتي تتسبب    النمو بشكل صحيح، بالإضافة إلى حدوث ضغط على بعض العضلات والأربطة 

 ( 70:  13) .الإجهاد والتشنجات والشعور بالألم  محدثة في ضعف تدفق الدم والسائل الليمفاوي 

  بالعمود   طبيعية   غير   انحناءات   أو   في شكل جزء بالجسم  شذوذ   هي   القوامية  الانحرافات و
  نتيجة   الوظيفية  القوامية  الانحرافات   وتحدث   أو هيكلية   وظيفية  قد تكون  حرافات الان  هذه,  الفقري

 المحاذاة خارج  الفقري  والعمود   والاربطة   والعضلات   الرخوة نسجةلأل وخلل  انحراف

 ــ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــ

 .دمياط جامعة - الرياضية التربية كلية - الرياضية الصحة علوم بقسم مدرس* 

 المسطح   الظهر لانحراف   مقترح   ة تأهيلي   تمرينات   برنامج 
 المصاحب بآلام أسفل الظهر

 



 
 

  عظمي   بهيكل   ولد   قد   الشخص   أن   وتعني   خلقية   فتكون   الهيكلية   الانحرافات   اما ,  والاعتدال 
  التقييم   خلال   من   عليها   التعرف   ويمكن ,  اصابة   عن   ناتجة   وظيفية   حالة  أو ,  انحرافات   به   يوجد 

  الانحرافات   عن   الكشف  في   المستخدمة   الاختبارات   بعض   طريق   عن  أو   X   أشعة   أو   البصري 
 (233,234:  18).القوامية 

للفقرات   للفقرات الظهرية ينحني للخلف وتقعر قطني  ويحتوي الظهر على تحدب علوي 
الحفاظ على وضعه ومرونته   الفقري من  العمود  تمكن  الانحناءات  للأمام وهذه  ينحني  القطنية 

  المسطح   الظهر  حالةواتزانه في الوقوف أو المشي أو الجلوس أو الاستلقاء أو حمل الأشياء, أما في  
فيظهر الشخص وكأنه يتحرك للأمام في وضع    المستقيم   الخط  إلى ما يقرب من  قرات الف   تتجه 

 (102:   19الوقوف وذلك لحدوث خلل في اتزان الجسم.)

المسطح  فيو الظهر    درجة   تقل   وبالتالي   للخلف،  الحوض   ميل  اويةز  تزداد   انحراف 
  تقليل   إلى   نحرافالا  هذا  يؤدي   أن   يمكن   الميكانيكية   الناحية   من ، والطبيعي  التقعر   عن   تقعرالقطن 

  خلف  عضلات   في قصر  نحرافالا  هذا ويصاحب ، الصدمات  امتصاص  في الفقري  العمود  كفاية 
إختفاءللفخذين  القابضة  العضلات   في   وإطالة  الفخذ  إلى  بألإضافة    منطقة   في  الموجود   التقعر  ، 
  للخلف   الحوض   دوران   إلى   راجع   القطن   تقعر  واختفاء  مسطحا،   بكامله الظهر   يصبح  حيث   القطن 

  في   استدارة  يحدث   حيث   القطن   تقعر  انحراف  في   يحدث   لما   تماما   معاكس  وهو   ( لأعلى  دوران )
 ( 165:   6(.)لأسفل  دوران) للأمام الحوض 

العضلية كحدوث    وفي هذا الانحراف المجموعات  العمل العضلي لبعض  يحدث خلل في 
  المنحرفة العضلة  و  البطنية،  المستعرضةالعضلة  و  البطنية،  المستقيمة  لعضلة )ل  قصر انقباض و

، والعضلة  العضلة نصف الغشائيةو  ،لعضلة الألوية الكبرى، والعضلة نصف الوترية، واالباطنة
]الرأس   الفخذية  الرأسين  الباسطة[،  الطويل[ذات  ]الرأس  المقربة  يحدث    ، (والعضلة    إطالة كما 

لعضلة  او  الفخذية،  المستقيمة   والعضلة   ، للفقار  الناصبة   العضلة و  الكبيرة،  القطنية   لعضلةل)
 ( 101:   11)(. الحرقفية

  وأربطته   عضلاته   بمساعدة  معقولة  زمنية  لفترة   مناسب   وزن   تحمل   مكنهي  السليم   الظهرو
  في   الوقوف   مجرد   إن   بل   ويرهقها،   الظهر  عضلات   يجهد   طويل   لوقت   مناسب   وزن   حمل ولكن  
  بين   الفاصلة   ضاريف غال  على  زائداا   حملاا   يسبب   مماثل  وضع  في  الجلوس  أو  للأمام  يثن من   وضع 

  الإجهاد؛   يعتريه  أن   يلبث   ما  الانحناء   بوضع  للاحتفاظ  اللازم  العضلي  فالانقباض   القطنية،  الفقرات 
  ازدياد   أن  كما  الألم  فيسبب   المرونة  محدودة  الظهر  أربطة   على   برمته   الحمل   يقع  لذلك  ونتيجة
ا   دوراا   يلعب   ناء ح الان  اثناء  رات الفق  بين   الغضاريف   داخل   الضغط   أن   كما   الألم،   إحداث   في  إضافيا

  التعب   يبلغ  وعندما  الألم  إحداث   في  يسهم  الفقرات   بعظام   للعضلات   المثبتة  الألياف  على  الدائم  الشد 
  ويزداد   الفقارية   بين   المفاصل  على  بأكمله  يقع   الحمل  فإن   والأربطة  بالعضلات   أشده  والإجهاد 
ا   وتسبب   الغضاريف  تتآكل   وبالتالي   ببعض   بعضها   أسطحها  احتكاك ا   ألما   ومن ،  الظهر  بأسفل   مزمنا

  المحيطة   الأنسجة  في  أو  ذاته  الفقري   العمود   في  انحراف   عن  الظهر  أسفل  ألم   ينجم  فقد   أخرى  ناحية
 ( 77 - 76:  2.)مُفرط إجهاد  أو زائد  لحمل  تعرضه عدم   من الرغم على   به

يجب أن تكون واضحة تماما حول ما يجب عمله،    - في تلك الحالة    -  والبرامج التأهيلية
داء  فيجب التدرج في زيادة شدة أحمال الآ آداءه، وكيفية  وتوقيته وكم التكرارات المطلوب آداءها،

بذلك يسمح للجزء المصاب بتلقي جرعة صغيرة أكثر من الإجهاد  و بحذر شديد من يوم إلى يوم، 
(  المعلومات )  للتغذية  دائما  الاستجابةعن طريق    في كل مرحلة دون حدوث تحميل زائد مفاجئ

 ( 62: 3).السابق  اليوم  من  المرتدة

تسطح الظهر    انحراف ب  وجود نسب مختلفة للمصابين   للباحث   تبين   المرجعي   المسح   خلال   ومن 
  بوضع   الظاهرة  هذه  لتناول  الباحث   دفع  مما ,  وفئات إجتماعية متعددة  مختلفة   عمرية  مراحل  في

زاويته الطبيعية   إلى انحناء المنطقة القطنية )التقعر القطني( إعادة لمحاولة مقترح  تأهيلي  برنامج
لع   وإعادة  العضلية  وخفض  القوة  القطنية  للفقرات  الحركي  المدى  وزيادة  الظهر  أسفل  ضلات 

  هذا   إلي   تتطرق  التي  العلمية   للأبحاث   المرجعي  بالمسح  الباحث   قام  وقد ,  الشعور بآلام أسفل الظهر 
بشكل    انحراف تسطح الظهر  تأهيل  تناولت   التي  الأبحاث   في   ندرة  هناك  أن   تبين   البحثي  المجال



 
 

  الانحراف مصاحب بآلام أسفل الظهر   تأهيل ذلك  تناولت   التي  الأبحاث   عام بالإضافة إلى ندرة
  هذا   لإجراء   الحقيقية   الدوافع  أحد   ذاته  حد   في  ذلك  وكان,  الباحث   علم   حد   على   وذلك  شكل خاص 

 . البحث 

 

 : هدف البحث

دراسة  إلى  البحث  المسطح    الظهر   لانحراف   مقترح   تأهيلية   تمرينات   برنامج   تأثير   يهدف 
 : التعرف على وذلك من خلال الظهر  أسفل  بآلام المصاحب 

  لعضلات العاملة على للعضلية  القوة ا  زيادة  على مقترح  ال  تأهيلية ال  تمرينات ال  برنامج   تأثير .1
  المصاحب   المسطح   الظهرالمصابين بانحراف    لدى   للخلف  الحوض و  المنطقة القطنية   قبض 
 . الظهر  أسفل بآلام

  لدى قطنية  ال  للفقرات   الحركي  المدى  زيادة  على  مقترحال  تأهيليةال  التمرينات   برنامج  تأثير .2

 . الظهر أسفل بآلام   المصاحب  المسطح الظهر  بانحراف  المصابين

 العاملة للعضلات  يالكهرب  النشاط  تحسين   على  مقترحال  تأهيلية ال  التمرينات   برنامج  تأثير .3

القطنية   قبض  على  بانحراف    لدى   للخلف   الحوض و  المنطقة  المسطح    الظهرالمصابين 

 .الظهر  أسفل  بآلام المصاحب 

  لدى   فقرات القطنية ال  تقعر  زاوية  تحسين  على  مقترحال  تأهيليةال   التمرينات   برنامج  تأثير .4

 . الظهر أسفل بآلام   المصاحب  المسطح الظهر  بانحراف  المصابين

الظهر   على  المقترح   التأهيلية  التمرينات   برنامج   تأثير .5 أسفل  بآلام  الشعور    خفض درجة 

 .الظهر  أسفل بآلام   المصاحب  المسطح الظهر بانحراف  المصابين  لدى وفترة الشعور بها 

 
 البحث:  فروض

للعضلات    العضلية  لقوةل  والبعدى  القبلى   القياسين   بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق  توجد  .1
قبض   على    الظهر   بانحراف   المصابين   لدى  للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة العاملة 

 .  البعدى القياس  لصالح الظهر أسفل بآلام المصاحب  المسطح
 للفقرات   الحركي  لمدىل  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق  توجد  .2

  لصالح   الظهر   أسفل  بآلام  المصاحب   المسطح  الظهر  بانحراف  المصابين  لدى   القطنية 

 .  البعدى  القياس 

  للعضلات   ي الكهرب  لنشاط ل  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق  توجد  .3

  الظهر   بانحراف   المصابين   لدى  للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة   قبض   على   العاملة

 . البعدى القياس  لصالح الظهر أسفل بآلام المصاحب  المسطح

  القطنية   الفقرات   تقعر  زاويةل  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية   دلالة  ذات   فروق  توجد  .4

  القياس   لصالح   الظهر   أسفل   بآلام   المصاحب   المسطح   الظهر  بانحراف   المصابين   لدى

 .  البعدى

  أسفل   آلام الشعور ب  لدرجة   والبعدى   القبلى   القياسين   بين   إحصائية   دلالة   ذات   فروق   توجد  .5

  أسفل  بآلام  المصاحب   المسطح  الظهر  بانحراف  المصابين  لدى  وفترة الشعور بها  الظهر

 .  البعدى  القياس لصالح  الظهر

 



 
 

 : مصطلحات البحث

 :   Poor postureالانحراف القوامى 

في شكل عضو من أعضاء الجسم كله أو جزء منه أو انحرافه عن الشكل الطبيعي    تغير 
  7.) المسلم به تشريحيا أو تغير في علاقة عضو من أعضاء الجسم بسائر الأعضاء الأخرى

 :13 ) 

 :   Flat Backالظهر المسطح انحراف 

 بنقص   الجانب   من  إليه   النظر  عند   الفرد   يظهروهو احدى انحرافات العمود الفقري حيث  
  بعض   في  يكون   والذي  لأسفل  لخلفا  من   الحوض   دوران   قطنية نتيجة  ال  الفقرات   انحناء   في

 ( 39: 17).مسطحا الظهر فيظهر  ظهرية ال الفقرات  انحناء بنقص  مصاحب  الاحيان 

 :  Rehabilitation Exercise Program  ية التأهيلبرنامج التمرينات 

  الجسـم  من  جزء  واسـتعادة كفاءة  علاجل  المسـتخدمة  المقننة  هي مجموعة من التمرينات 
  لابد   مصـاب   وكل ،الحركة  عدم  او  ضـعف الي  ادي  مما الامراض   أو  الاصـابات   بأحد   أصـيب 

امج  وضـــــع  من ا  خـاص  برنـ ه  لتشـــــخيص   تبعـ التـ دي  حـ اجـه  ومـ ات   احتيـ ة  للحركـ   من  المختلفـ
 (22: 8).التأهيلية التمرينات 

 : Low Back Painآلام أسفل الظهر 

السفلية   الثاني عشر والعضلات الألوية  الذي يظهر بين الضلع    أو   معهو ذلك الألم 
أي ليس له سبب واضح  غير محدد    يعد مرض ويصنف عادة على أنه إما  ولا   الساق  في   ألم  بدون 

  مثل أو مرض يستدعي وجوده، أو يكون محدد بأن يكون مصاحب لبعض الأمراض والاصابات 
نتيجة خلل في انحناء المنطقة القطنية بالزيادة أو النقصان    - الغضروفي    القرص   ضغط أوخروج

  أو   العظام  شةهشا  أو  التورم  أو  المفاصل  اعتلال أو    التهابات   أو   عدوى   أو   اللبية   النواة  فتق   أو   -
 ( 3:   9).الكسر

 

 الدراسات المرجعية

 الدراسات العربية:

تم عرض الدراســات المرجعية وفقاا لتســلســلها التاريخى، وذلك بهدف بيان موقع البحث  
 الحالى من تلك الدراسات، والإفادة من أدواتها، ومناهجها، ونتائجها.

 للحد  تأهيلية  تمرينات  برنامج   بعنوان "(,  4( )م 2018)  العشري عبدالله  عمرو  دراسة -1
  تصميم   إلى   هدفت   والتي "  المهنية  الأعمال  بعض   عن   الناتجة  الظهر   أسفل   آلام   من

,  المهنية  الأعمال  بعض  عن   الناتجة الظهر  أسفل  آلام  من  للحد  تأهيلية  تمرينات  برنامج 
ا (  28)  على  البحث   عينة   وأشتملت    إلى   سنة(  24)  بين   من   أعمارهم   تراوحت   مصابا

 الباحث   إستخدم   وقد   ،  أساسية   عينة (  20)و   إستطلاعية   عينة (  8)  بواقع   سنة(  40)
  ومقارنة   واحدة  تجريبية  لمجموعة  التجريبى   التصميم   بإستخدام   التجريبي   المنهج

 .لأفراد   البعدية بالقياسات   القبلية القياسات 
  فى   البحث   عينة  لأفراد   والبعدي  القبلي  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق  وجود 
  إحصائية   دلالة   ذات   فروق  وجود   ،   البعدي  القياس   لصالح بالألم  الإحساس  درجة  مدى
  لصالح   الحركي   المدى   إختبارات   فى   البحث   عينة   لأفراد   والبعدي   القبلي   القياسين  بين 

 لأفراد   والبعدي  القبلي   القياسين   بين  إحصائية   دلالة   ذات   فروق  وجود   ،   البعدي   القياس 
 . البعدي  القياس  لصالح  العضلات  قوة إختبارات  فى  البحث  عينة 



 
 

" (,  5)(م2018)  القادر  عبد   سيد   محمد   دراسة -2   علاجي   بدني  برنامج   تأثير بعنوان 
  بدني   برنامج  تصميم  إلى  هدفت   والتي"  الظهر  اسفل  الآم  مصابي  علي  والكيروبراكتيك

  تحسن : )   علي  تأثيره  ومعرفة  الظهر   اسفل  الآم  مصابي  علي والكيروبراكتيك علاجي
  قوة   مستوي  زيادة  ،  الظهر  عضلات   قوة  مستوي   زيادة  ،  الظهر   اسفل  ألم  درجة

  على   البحث   عينة   وأشتملت ,  (الفقري   العمود   مرونة   درجة  تحسن   ،  البطن   عضلات 
  اختيارهم   تم  سنه ( 45:  40) بين  ما   اعمارهم   تتراوح  الظهر  أسفل   بالام   مصابا (  15)

 . التجريبي  المنهج  الباحث  واستخدم , العمدية بالطريقة
  مستوي و  الظهر  اسفل   الم   درجة  في   دال احصائيا   تحسن وجود    النتائج   أهم   من  وكان 

  ،  اماما   ،   يسارا  ،  يمينا)   الفقري  العمود   مرونة  درجةوالبطن و  الظهر  عضلات   قوة
  العلاجي   البدني   البرنامج   استخدمت   التي   الاولي   التجريبية   للمجموعه   (ديناميكيا  ،   خلفا 

 . بنسبة أكبر من المجموعتين الأخرتين   الكيروبراكتيك جلسات  مع  الحركي

 الدراسات الأجنبية:

  فردية  تمرينات   تأثيربعنوان" (،  26م() 2013)  Won gyu Yoo  ون جيو يودراسة   -3
للأمام  لتقوية الحوض  لدوران  العاملة  الحوض   العضلات  وزاوية  الظهر  آلام   على 

  بتسطح الظهر المصاحب بآلام أسفل الظهر"   لدى المصابين  وانحناء الفقرات القطنية
  لدوران   العاملة   العضلات   لتقوية  فردية   تمرينات   تأثير  على  التعرف   إلى  هدفت   والتي 

  القطنية  الفقرات   انحناءمدى  و  الحوض   دوران  وزاوية  الظهر  آلام   على   للأمام  الحوض 
  على   البحث   عينة   وأشتملت   ،الظهر  أسفل   بآلام   المصاحب   الظهر  بتسطح   المصابين   لدى

فرد من الذكر المصابين بتسطح الظهر المصاحب بآلام أسفل الظهر في الفقرات   (37)
 . تجريبيال  المنهج  الباحث   واستخدم,  ، وتم اختيارهم بالطريقة العمدية الفقرية  5:    3من  

  إلى   والأيسر   الأيمن   الجانبين   من   الحوض   ميل   زوايا   تعادةاس  تم     النتائج   أهم   من   وكان 
 وانخفاض   ، القطنية  الفقرات   زاوية قبض وبسط ، وزيادة  للدوران  الطبيعية   النطاقات 
 . الظهر  أسفل آلامب  الشعور

و دراسة   -4 كيم  هي    Min-hee Kim, Won-gyu Yoo  يو   جيو   ون مين 
المشي على جهاز المشي المائل على زاوية دوران    تأثير بعنوان "(،  20م() 2014)

  والتحمل العضلي لعضلات الجذع لدى   ، وطول عضلات اوتار الركبة، الحوض للأمام
  على   المشي تأثير    دراسة  إلى  هدفت   والتي   ن لديهم تسطح الظهر" العمال الجلوس مم

  ، الركبة  اوتار   عضلات   وطول   ، للأمام  الحوض   دوران  زاوية   على   المائل   المشي   جهاز
، الظهر  تسطح   لديهم   ممن  الجلوس  العمال   لدى  الجذع   لعضلات   العضلي   والتحمل 

  ممن   من العاملين الذين تتميز طبيعة عملهم بالجلوس   (8)  على  البحث   عينة  أشتملت و
,  بالطريقة العمدية وتم اختيارهم    ،ويعانون من آلام أسفل الظهر  الظهر   تسطح  لديهم

 . تجريبيال  المنهج الباحثون  واستخدم 
زيادة زاوية دوران الحوض للأمام وزيادة إطالة عضلات أوتار   النتائج  أهم من وكان 

بالقياسات  مقارنة  للجزع  والباسطة  القابضة  للعضلات  التحمل  وقت  وزيادة  الركبة 
 . ، وكانت تلك الزيادة دالة احصائيا القبلية

 تأثير تمارين الوركبعنوان "   ، (27م()2018)  Won gyu Yooون جيو يو    دراسة -5
التبادلية على زاوية انثناء الجذع ووقت التحول من الجلوس للوقوف لدى المصابين  

الظهر"ب الأساتيك    التبادلية   الورك  تمارين  تقنين  إلى  هدفت   والتي  تسطح  باستخدام 
  الملحوظة   التغيرات   على  المسطحة  القطنية  الفقرات   من  يعانون  الذين   لأولئك  المطاطية

والحركة   زوايا و  لوقت ا  في الثبات  في  ، للوقوف   الجلوس   من   التحول   اثناء   الجذع 
  1.2  ±   22سن    من الإناث المصابين بتسطح الظهر   (11)   على   البحث   عينة   وأشتملت 

 . تجريبي ال المنهج الباحث  واستخدم،  سنة
زيادة دالة احصائيا بعد ممارسة    الجذع  انثناء   زاوية زيادة   وجود   النتائج   أهم   من  وكان 

بالإضافة إلى بعد ممارسة التمارين    المطاطية   الأساتيك  باستخدام  التبادلية  الورك  تمارين
 . أصبح وقت التحول من وضع الجلوس للوقوف أسرع وكان هذا الفارق دال احصائيا



 
 

 

 أوجه الاستفادة من الدراسات المرجعية:
فى ضوء ما أشارت إليه الدراسات المرجعية استخلص الباحث الأسس العلمية والمنهجية  

 النقاط التالية: والمتمثلة فيالبحثية 

كلة البحث وهيوال - ة مشـ طح   الظهر  نحرافا  قوف على أهمية دراسـ   بآلام  المصـاحب المسـ
 .الظهر أسفل

ــطح    الظهرلمتغيرات المرتبطة بانحراف  تحديد أهم ا - ــاحب المس ــفل  بآلام المص  الظهر  أس
 والقياسات الخاصة به للتوصل إلى أفضل النتائج.

 واختيار التمرينات محتوى البرنامج. -قيد البحث  -تصميم البرنامج التأهيلي  -
 البحث الحالي.استند عليها الباحث في مناقشة وتحليل نتائج نتائج الدراسات المرجعية  -
ــات المرجعية الأجنبية التي تناولت  - ــكال مختلفة من التمرينات التأهيلية  الدراسـ مكنت    أشـ

 على عينة البحث. أختيار وتقنين تمرينات البرنامج التأهيلي المقترح المطبقالباحث من 

 

 إجراءات البحث

 المنهج :

  نظرا لملائمتـهبتصـــــميم المجموعـة التجريبيـة الواحـدة  اســـــتخـدم البـاحـث المنهج التجريبي  
 لطبيعة البحث.

 
 عينة البحث :

المصـابين بانحراف الظهر المسـطح المصـاحب بآلام    الذكور  أفراد من  (8)  العينة  عدد   بلغ
 أفراد ( 3بالإضـافة إلى عدد )  ،(عام28:    23)  تراوحت أعمارهم من  أسـفل الظهر كعينة أسـاسـية

كعينة إسـتطلاعية    الظهر أسـفل  بآلام المصـاحب   المسـطح الظهر  بانحراف  المصـابين  من الذكور
ــبح العدد الكلي ) ــاب (  11وبذلك يصـ إعتدالية    من التأكد   تمو ،تم اختيارهم بالطريقة العمدية  مصـ

  أن  من  للتأكد البحث   قيد   والمتغيرات   الأســـاســـية  المتغيرات  فى  العينة الأســـاســـية  فراد لأ  التوزيع
 :التالى النحو على( 1) بجدول موضح هو كما عتدالىلإا المنحنى تحت  يقعون جميعهم

 

 ( 1جدول )

 (8=   ن)الرئيسية في متغيرات العمر والطول والوزن     عينة البحث  اعتدالية توزيع

المتوسط  المتغيرات  م 
 الحسابي 

الإنحراف 
 الألتواء المعياري 

 - 0.62 1.77 26 ( سنةبال) عمرال 1
 - 0.45 4.63 174.38 الطول )بالسنتيمتر(  2
 - 0.13 9.35 76.75 ( لكيلو جرام)باالوزن  3

 العمر والطول والوزن لعينة البحث انحصرت ( أن قيم الألتواء لمتغيرات 1يتضح من جدول)
 ( وهذا يدل على أعتدالية توزيع عينة البحث.3بين)± 

 

 ( 2جدول )

 ( 8=  ن )الرئيسية في المتغيرات قيد البحث           عينة البحث  اعتدالية توزيع



 
 

المتوسط  المتغيرات  م 
 الحسابي 

الإنحراف 
 الألتواء المعياري 

 المنطقة القطنية قبضقوة العضلات العاملة على  1
 0.58 1.3 8.45 ( بالكجم)خلفلل

 قبض الحوض على العاملة العضلات قوة 2
 0.52 0.51 3.34 ( بالكجم)خلفلل

 - 0.98 0.6 18.35 (سم) القطنية فقراتلل الحركي المدى 5

 1.04 3.62 40.25 )مليفولت(  النشاط الكهربي للعضلة القطنية الكبيرة 6

 - 0.07 1.89 20.13 ( مليفولت) ناصبة للفقارال للعضلة الكهربي النشاط 7

 0.38 3.18 22.13 (مليفولت) للعضلة الحرقفية الكهربي النشاط 8

 - 0.45 3.45 20.25 ( مليفولت) لعضلة المستقيمة الفخذيةل  الكهربي النشاط 9

 - 0.9 3.31 37.13 القطنيةزاوية تقعر الفقرات  10
 0.49 0.92 4.38 درجة الشعور بآلام أسفل الظهر 11
 0.38 0.65 1.9 الفترة من بداية الشعور بالألم )سنة(  12
 0 0.93 5 (يوم/الاسبوع)عدد أيام الشعور بالألم في الاسبوع  13
 - 0.54 1.58 7.25 (يومال/ساعة) يومال في  بالألم الشعور ساعات عدد 14

( وهذا يدل 3بين)±  انحصرت  البحث  قيد  متغيرات لل( أن قيم الألتواء 2يتضح من جدول)
 على أعتدالية توزيع عينة البحث.

 
 : الأساسية شروط اختيار العينة

 .المصابين بانحراف الظهر المسطح المصاحب بآلام أسفل الظهرمن  ينةأن يكون فرد الع -
في الستة أشهر السابقة   أو اصابة اصيب بأي مرض ألا يكون أي فرد من أفراد العينة قد  -

 لتطبيق البحث. 
 لتزام بالبرنامج التأهيلي.موافقة أفراد العينة على الإشتراك في تطبيق إجراءات البحث والإ -
 عدم الإشتراك ضمن عينات أبحاث أخرى أثناء تطبيق البحث. -

 
 : البحث مجالات

من الذكور المصـابين بانحراف الظهر    مجموعة على  البشرررى  المجال  إشررتمل:   البشرررى  المجال -
 .        المصاحب بآلام أسفل الظهر -من الدرجة الأولى  -المسطح 

تم تنفيرذ البرنرامج الترأهيلي المقترإ واجراء السيراسرررررررررررررررات القبليرة والبعرديرة خ ل :    الزمنى  المجرال -
 .7/4/2019إلى  6/2/2019الفترة من 

كلية  ب والبعدية ،  القبلية  السياسرررررات  واجراء  المقترإ  تأهيليال  البرنامج  تطبيق  تم:   المكانى المجال -
 .جامعة دمياط –التربية الرياضية 

 
 ( 5)مرفق :المستخدمة والمقاييس الاختبارات

 .الطول والوزناختبار -
باستخدام جهاز  للخلف والحوض   القطنية الفقرات  قبض  على العاملة العض ت  قوة اختبار -

 . الديناموميتر
 . القطنية لمنطقةالمدى الحركي ل لسياس تشوبر  اختبار -
 .للخلف والحوض  القطنية الفقرات  قبض قياس النشاط الكهربي للعض ت العاملة على  -
 . المنطقة القطنية ة تقعرسياس زاويل ب و و ك  اختبار -
 . اختبار شدة الألم -



 
 

 

 :المستخدمة دواتلأوا جهزةلأا
 رستاميتر لسياس الطول والوزن.جهاز  -
 ديناموميتر لسياس القوة العضلية.  -
 . شريط قياس مدرج -
 شريط قياس الألم.  -
 .الآشعة المقطعية جهاز -
 . EMG الكهربى النشاط  تحليل جهاز -
 قلم ومسطرة ومنقلة. -
 اساتيك مطاطية مختلفة المقاومة. -
 

 :   أدوات جمع البيانات
 (1. مرفق )بعد اجراء المسح المرجعي الخبراء  السادة رأى إستط ع -

 السادة  رأى  إستط ع  وكذلك  العلمية  والمراجع  والبحوث   للدراسات   مرجعى   مسح  إجراء  تمحيث  
  تأهيل انحراف ل   حركيةال  التمرينات   برنامج  محتوى   تحديد   فى  الباحث   مساعدة  بهدف  وذلك  الخبراء
 .المسطح الظهر

 (4بالسياسات القبلية والبعدية.مرفق)استمارة تسجيل البيانات الخاصة  -
 

 ( 1) مرفق:  المقترح تأهيليال البرنامج تصميم
 تأهيل ل  والمرونة  العضلية   القوة   تمرينات   على  تحتوى   الخبراء   رأى   إستط ع   إستمارة   الباحث   أعد 
  والدوريات   المراجع  على  الإط ع  خ ل   من  مرجعى   مسح  بعمل  السيام  بعد المسطح    الظهر   إنحراف

  إستط ع   خ ل  من  الباحث   توصل  الخبراء  آراء  إستط ع  وبعد   الدولية  المعلومات   بشبكة  تصاللإوا
 .البحث  قيد  للدراسة الم ئمة التمرينات  من العديد  إلى الخبراء رأى

 وفقا   البحث  عينة على طبق الذي تأهيلي ال برنامجه تمرينات  محتوى  بتقنين الباحث  قام ولقد 
 :  التالية الإجرائية للخطوات 

 
 : البرنامج هدف تحديد

 :خ ل  من المسطح الظهر نحرافا تأهيل  إلي البرنامج يهدف
القو  - العضليةتنمية    المستقيمة   والعضلة   ،للفقار  الناصبة   العضلة و  الكبيرة،   القطنية   لعضلةل)  ة 

 .( العضلة الحرقفيةو  الفخذية،
العضلة  و  البطنية،   المستعرضةالعضلة  و  البطنية،  المستقيمة   لعضلةل)  عض ت ال  إطالةتنمية   -

، والعضلة الألوية الكبرى، والعضلة نصف الوترية، والعضلة نصف الغشائية،  الباطنة  المنحرفة
 .(والعضلة ذات الرأسين الفخذية ]الرأس الطويل[، والعضلة المقربة ]الرأس الباسطة[

 . المنطقة القطنية وتحسين المدى الحركي لتلك المنطقةفاصل الفقارية في الم مرونةتحسين  -
 تحسين زاوية التقعر القطني ومحاولة إعادتها للزاوية الطبيعية.  -
 خفض درجة الشعور بآلام أسفل الظهر. -

 
 : البرنامج وضع أسس

 :  التالية الأسس مراعاة تم البحث  لعينه المقترإ تأهيليال البرنامج تصميم عند 
  المنطقة على  العاملة العضلية للمجموعات  العضلي للعمل م ئمة المقترحة التمرينات  اختيار -

 .والحوض  قطنيةال
 . للبرنامج العام الهدف مع المقترحة  التمرينات  تتمشى أن مراعاة -
 .المصاب  حالة مع المقترإ البرنامج محتوى  م ئمة -
 . بشرية أو مادية سواء المتاحة الإمكانات  مع التأهيلية التمرينات  تتماشى أن -



 
 

  التمرينات  ومن المركب  إلى البسيط ومن الصعب  إلى السهل من التمرينات  أداء في التدرج -
 . مختلفة مقاومات  ضد  التمرينات  إلى الحرة

 .مختلفة أدوات  بإدخال والإثارة التشويق عامل ومرعاة  التمرينات  في التنويع -
  تستطيع وبالتالي العضلية الألياف جميع تنمية  يتم  حتى العضلي العمل زوايا تغيير  مراعاة -

 .كفاءتها بكامل تعمل أن العضلة
 . العضلية الألياف  جميع تنمية فرصة يعطي هذا  لأن العضلي نسباض لإ ا نوع تغيير  مراعاة -
 . تتبعيةال السياسات  بعض   نتائج  علي بناء بين مراحل البرنامج التأهيلي يكون  نتقاللإا -
 . البرنامج محتويات  جميع بين التكامل -

 
 :البرنامج تقنين
  على   العاملة للعض ت  العضلية القوة تمرينات   بإستخدام المقترإ  تأهيليال  البرنامج تنفيذ   تم

أسفل  أسفل   بسط  على  العاملة  للعض ت   طالةلإا  وتمرينات   ،للخلف  والحوض   الظهر  قبض 
 تبعا   وذلك  ،قطنيةال  المنطقة  في  الفقارية  لمفاصلا  مرونةل  وتمرينات   للأمام،  والحوض   الظهر
 :  التالية للأسس

 مراحل تأهيلية.  تقسيم البرنامج التأهيلي إلى أربعة -
 بواقع أسبوعين لكل مرحلة تأهيلية.  أسبوع( 8)  البرنامج تنفيذ  مدة - 
 . وحدات ( 3) الأسبوع في الوحدات  عدد  - 
 زمن الوحدة في البرنرامج التأهيلي:  -

 . ( ختام ق 5 ، تمرينات  ق  35 ، إحماء ق 5)  ق 45 الوحدة زمنالمرحلة الأولى 

 (.  ختام ق 5 ، تمرينات  ق  40 ، إحماء ق 5)  ق 50 الوحدة زمن ثانيةال المرحلة
 (.  ختام ق 5 ، تمرينات  ق  45 ، إحماء ق 5)  ق 55 الوحدة زمن ثالثةال المرحلة
 (.  ختام ق 5 ، تمرينات  ق  50 ، إحماء ق 5)  ق 60 الوحدة زمن رابعةال المرحلة

 عدد التمرينات في المراحل التأهيلية:  -

 تمرين. 15المرحلة الأولي 

 تمرين.  18المرحلة الثانية  

 تمرين.  18المرحلة الثالثة 
 تمرين.  16المرحلة الرابعة 

 : البرنامج فى الحمل شدة -
( تم حساب شدة الحمل من أقصى شدة يستطيع  1بعد استط ع رأي السادة الخبراء )مرفق 
 آداءها الشخص السليم وكانت كالتالي: 

 . شدة أقصى  من%  65%:50 بين يتراوإ ولىلأا المرحلة فى
 .شدة أقصى  من%  80%:66 بين  يتراوإ الثانية المرحلة فى
 .شدة أقصى من%  90%: 81  بين يتراوإ الثالثة المرحلة فى
 .شدة أقصى من%  100%:91 بين  يتراوإ الرابعة المرحلة فى

 
 : المطاطية الاحبال مقاومات  تقنين

 مقاومات   أستخدام  وتم،  Thera Band  شركة   إنتاج  من   مطاطية   أحبال   استخدام   الباحث   قام
 : كالتالي استخدامها وتم المطاطي  الحبل للون  وفقا المطاطية الاحبال من تلفةخم
 . والثالثة والثانية الأولي المرحلة في الأحمر اللون  استخدام تم •
 .والرابعة والثالثة انيةالث المرحلة في اللون الأزرق  استخدام تم •



 
 

 . والرابعة الثةالث المرحلة في الأسود  اللون  استخدام تم •
 . الرابعة المرحلة في الفضي اللون  استخدام تم •

.  التأهيلية   التمرينات   أداء  أثناء  مطاطتيها  لدرجة  وفقا  المطاطية  الأحبال  استخدام  تقنين  وتم
 الحركي   المدى  نهاية   عند   بها  يسمح  مطاطية  أقصي  إلى  المطاطي  الحبل  وصول  مراعاة  مع

  مطاطية   أقصي  من%  100-  75  من  تصل  مطاطية  بدرجة  التمرينات   جميع  أداء  تم.  للتمرين
 الأزرق   والحبل  كيلوجرام،  3.9-3.3  الأحمر   الحبل  مقاومة  لتكون .  المطاط  الحبل  بها  يسمح
  . كيلوجرام  13.2- 11.1 الفضي  والحبل  كيلوجرام،   9.7- 8.1  الأسود   والحبل.  كيلوجرام  5.9-7
(10  :540 ) 
 

 : الاستطلاعية الدراسات
  المصابين   الذكورمن    أفراد   (3)  عينة قوامها  علي  استط عية  دراسةقام الباحث بإجراء  

  الفترة   في  تم اختيارهم بالطريقة العمدية   الظهر  أسفل   بآلام  المصاحب   المسطح  الظهر  بانحراف
 من   الهدف  وكان،  (م1/2019/ 31)  الموافق  الخميس  إلى(  م1/2019/ 29)  الموافق  الث ثاء  من

 :   يلي ما الدراسة هذه إجراء
 العينة الأساسية على آدائها. مناسبة محتوى البرنامج من التمرينات لقدرة  -
 التأكد من ص حية المكان الذي سيتم فيه تطبيق البرنامج.  -
. البحث   إجراءات  تنفيذ   أثناء الباحث   تواجه أن يمكن التي والصعوبات  المشك ت  اكتشاف -

 . لها  المناسبة الحلول وايجاد  عليها التغلب  محاولة وبالتالي
 . الكلي الزمن وبالتالي الاختبارات  أداء في مختبر كل يستغرقه الذي  الوقت  معرفة -
 .دقتها  ومدى ختبارات لإا في المستخدمة والأدوات  الأجهزة  وس مة صحة  من التأكد  -
  السياسات  بطبيعة ومعرفتهم إلمامهم من والتأكد  بالبحث  العمل أسلوب  علي  المساعدين تدريب  -

 . وكيفية السياس والتسجيل البدنية ختبارات لإوا
 

 :  ةالأساسي الدراسة

 القياسات القبلية: -
ــ  بإجراء  الباحث   قام ــتملت   (7/2/2019  -6)  في البحث   عينة لأفراد   ةالقبلي  ات القياس   وإش

 :التالية القياسات  على
  جهـاز  بإســـــتخـدام للخلف  والحوض   القطنيـة الفقرات   قبض   على  العـاملـة العضـــــلات   قوة  قيـاس -

 .الديناموميتر
 .اختبار تشوبر بإستخدام القطنية للمنطقة الحركي المدى قياس -
 .للخلف والحوض  القطنية الفقرات  قبض  على العاملة لعضلات لقياس النشاط الكهربي  -
 .كوب  اختبار باستخدام القطني التقعر زاوية قياس -
 .الألم شدة اختبارقياس درجة شدة آلام أسفل الظهر باستخدام  -
 

 تطبيق البرنامج: -
ة أهيليـ ات التـ امج التمرينـ ة  المقترح  تم تطبيق برنـ ة التجريبيـ   في الفترة )من  على المجموعـ

 .(4/4/2019 الخميس إلى 10/2/2019 الأحد 
 :بعديةال القياسات -

بعـد الانتهـاء من تنفيـذ البرنـامج مع إجراء تم إجراء القيـاســـــات البعـديـة على عينـة البحـث  
 (.7/4/2019-6القياسات بنفس ترتيب القياسات القبلية وتم ذلك في )

 

 المعالجة الاحصائية :
ــبة بإســتخدام القوانين الإحصــائية والحاســب الآلي   تم إجراء المعالجات الإحصــائية المناس

 وذلك بإستخدام المعالجات الآتية: SPSSبإستخدام البرنامج الإحصائي 



 
 

 معامل الالتواء. -
 .المعيارى نحرافلإا -
 المتوسط الحسابي. -
 .مستقلتين غير عينتين بين الفروق دلالة لاختبار Wilcoxon اختبار -
 .المئوية النسبة -
 نسبة التحسن. -

 .(0.05)النتائج إلى مستوى دلالة إحصائية عند مستوى  فيواستند الباحث 
 

 عرض ومناقشة النتائج:

 :   النتائج عرض
 

 ( 3جدول )
 قبض  على  العاملة للعضلات العضلية القوة متغير فى   دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى

 8ن=                                 للخلف والحوض القطنية  المنطقة 

 المتغيرات  م
وحدة 
 القياس 

 الرتب الموجبة الرتب السالبة 

 Zقيمة 
 ن 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ن 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

1 
قوة العضلات العاملة على 

 36 4.5 8 0 0 0 كجم المنطقة القطنية للخلف  قبض
2.524

* 

2 
 على العاملة العضلات قوة

 36 4.5 8 0 0 0 كجم خلف لل  الحوض قبض
2.546

* 

 1.96 = 0.05 مستوى عند في المنحنى الاعتدالي (Z) قيمة

  القوة   متغير  فى  والبعدى  القبلي سين  بين القيا   دالة إحصائيا  قو( وجود فر3من جدول )  يتضح
البعدى    للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة  قبض   على  العاملة  للعضلات   العضلية القياس  لصالح 

 (. 0.05)  مستوى  عند   الاعتدالي المنحنى في Z  قيمة من  أكبر  المحسوبة Z  قيمة كانت  حيث 
 

 ( 4جدول )
 العاملة  للعضلات العضلية القوة متغير فى البعدى  القبلي وياس نسبة التحسن بين الق

 8ن=                           للخلف والحوض  القطنية  المنطقة قبض  على

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

المتوسط  
 القبلى

المتوسط  
 البعدى 

الفرق بين  
 المتوسطين 

نسبة  
 التحسن

1 
قوة العضلات العاملة على 

المنطقة القطنية  قبض
 للخلف

 % 57.29 4.84 13.29 8.45 كجم 

2 
 على العاملة العضلات قوة

 % 86.83 2.9 6.24 3.34 كجم  خلف لل  الحوض قبض

)  يتضح  جدول  القبلي  ( 4من  القياس  بين  التحسن  البعدى  نسبة    القوة   متغير  فى   والقياس 
حسن  نسبة الت بلغت حيث  للخلف والحوض   القطنية المنطقة  قبض  على  العاملة للعضلات  العضلية

  التحسن   نسبة   بلغت كما  ،  (%57.29)  للخلفالقطنية    المنطقة   قبض   على  العاملة   العضلات   قوة ل
 (. %86.83) للخلف حوض ال قبض   على   العاملة العضلات  لقوة

 ( 5جدول )
 8ن=             القطنية للفقرات الحركي المدى متغير فى   دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى

 Zقيمة  الرتب الموجبة الرتب السالبة  المتغيرات  م



 
 

وحدة  
 القياس

 ن 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ن 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 *2.524 36 4.5 8 0 0 0 سنتيمتر الحركي للفقرات القطنية  المدى 1

 1.96 = 0.05 مستوى عند في المنحنى الاعتدالي (Z) قيمة

 المدى والبعدى فى    القبلي سين  بين القياداله إحصائيا    قو( وجود فر5من جدول )  يتضح 
  في   Z  قيمة  من  أكبر   المحسوبة   Z  قيمة   كانت   حيث لصالح القياس البعدى    القطنية   للفقرات   الحركي
 (. 0.05) مستوى  عند  الاعتدالي  المنحنى 

 

 ( 6جدول )

   8=ن           القطنية للفقرات  الحركي  المدى متغير   فىالبعدى نسبة التحسن بين القياس القبلي و 

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

متوسط  
القياس 
 القبلي

متوسط  
 القياس البعدى

الفرق بين  
 المتوسطين 

نسبة  
 التحسن

 % 23.16 4.25 22.6 18.35 سنتيمتر الحركي للفقرات القطنية  المدى 1

جدول  يتضح  القبلي 6)من  القياس  بين  التحسن  نسبة  فى    (  البعدى    المدى متغير  والقياس 
 . ( %23.16) بلغت   القطنية للفقرات  الحركي

 

 ( 7جدول )

 قبض  على العاملة  للعضلات الكهربي النشاطفى   القياس القبلى والبعدىدلالة الفروق بين 

 8ن=                                    للخلف والحوض القطنية  المنطقة 

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

 الرتب الموجبة الرتب السالبة 

 Zقيمة 
 ن 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ن 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

1 
 النشاط
 الكهربي 

 36 4.5 8 0 0 0 مليفولت  الكبيرة  القطنية لعضلةا
2.536

* 

 36 4.5 8 0 0 0 مليفولت  لناصبة للفقار ا لعضلةا
2.539

* 

 36 4.5 8 0 0 0 مليفولت  العضلة الحرقفية
2.530

* 

  المستقيمة العضلة
 36 4.5 8 0 0 0 مليفولت  الفخذية 

2.529
* 

 1.96 = 0.05 مستوى عند المنحنى الاعتداليفي  (Z) قيمة

  النشاط والبعدى فى    القبلي سين  بين القياداله إحصائيا    قو( وجود فر7من جدول )  يتضح
البعدى    للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة   قبض   على  العاملة  للعضلات   الكهربي القياس  لصالح 

 (. 0.05)  مستوى  عند   الاعتدالي المنحنى في Z  قيمة من  أكبر  المحسوبة Z  قيمة كانت  حيث 

 ( 8جدول )



 
 

 العاملة  للعضلات الكهربي  النشاط فىالبعدى نسبة التحسن بين القياس القبلي و 

 8ن=                       للخلف والحوض  القطنية  المنطقة قبض  على

 المتغيرات  م
وحدة 
 القياس 

متوسط 
 القياس القبلي 

متوسط 
القياس  
 البعدى 

الفرق بين  
المتوسطي 

 ن 

نسبة  
 التحسن 

1 
 النشاط
 الكهربي 

 % 39.45 15.88 56.13 40.25 مليفولت  الكبيرة  القطنية لعضلةا

 % 61.45 12.37 32.5 20.13 مليفولت  لناصبة للفقار ا لعضلةا

 % 75.1 16.62 38.75 22.13 مليفولت  العضلة الحرقفية

  المستقيمة العضلة
 % 71.01 14.38 34.63 20.25 مليفولت  الفخذية 

جدول  يتضح  القبلي 8) من  القياس  بين  التحسن  نسبة  فى    (  البعدى    النشاط متغير  والقياس 
حيث بلغت نسبة التحسن   للخلف والحوض   القطنية  المنطقة  قبض  على   العاملة للعضلات  الكهربي

التحسن  ،  (%39.45)   الكبيرة   القطنية   لعضلةل نسبة  بلغت    للفقار   الناصبة   لعضلة لكما 
  لعضلة ل  التحسن  نسبة   بلغت ، و (%75.1)   الحرقفية  للعضلة   كما بلغت نسبة التحسن  ،(% 61.45)

 . (%71.01) الفخذية المستقيمة 

 

 ( 9جدول )

 8ن=        القطنية  الفقرات  تقعر   زاويةدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى متغير  

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

 الموجبةالرتب  الرتب السالبة 

 Zقيمة 
 ن 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ن 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

1 
  الفقرات  تقعر زاوية 

 القطنية 
 *2.527 36 4.5 8 0 0 0 درجة

 1.96 = 0.05 مستوى عند في المنحنى الاعتدالي (Z) قيمة

  زاوية والبعدى في    القبليسين  بين القيا  داله إحصائيا  قو( وجود فر9من جدول )  يتضح
  في   Z  قيمة   من  أكبر   المحسوبة   Z  قيمة   كانت   حيث لصالح القياس البعدى    القطنية  الفقرات   تقعر 

 (. 0.05) مستوى  عند  الاعتدالي  المنحنى 

 

 ( 10جدول )

 8ن=          القطنية الفقرات تقعر زاوية متغير  فى   والبعدى نسبة التحسن بين القياس القبلي

 المتغيرات  م
وحدة 
 القياس 

متوسط 
 القياس القبلي 

متوسط القياس  
 البعدى 

الفرق بين  
 المتوسطين 

 نسبة التحسن

1 
  الفقرات  تقعر زاوية 

 القطنية 
 % 36.68 13.62 50.75 37.13 درجة

القبلي10من جدول )  يتضح القياس  بين  التحسن  البعدى فى    ( نسبة    تقعر   زاويةوالقياس 
 (. %36.68ن )حيث بلغت نسبة التحس  القطنية  الفقرات 

 



 
 

 ( 11جدول )

 8ن=      بها       الشعور وفترة  الظهر أسفل آلام  شدة متغير فى   دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس

 الرتب الموجبة الرتب السالبة 

 Zقيمة 
 ن 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ن 
متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

1 
  آلام

 الرأس

 *2.598 0 0 0 36 4.5 8 درجة الشعور بالألم شدة 

د أيام الشعور عد
 * 2.549 0 0 0 36 4.5 8 الاسبوع/يوم بالألم في الاسبوع

  الشعور ساعات عدد
 * 2.585 0 0 0 36 4.5 8 اليوم/ساعة يوم ال في بالألم

 1.96 = 0.05 مستوى عند في المنحنى الاعتدالي (Z) قيمة

  شدة والبعدى فى    القبلي سين  بين القياداله إحصائيا    ق و( وجود فر 11من جدول )  يتضح    
  من  أكبر المحسوبة  Z  قيمة كانت  حيث لصالح القياس البعدى  بها  الشعور وفترة   الظهر أسفل آلام
 (. 0.05) مستوى  عند   الاعتدالي المنحنى  في Z  قيمة

 

 ( 12جدول )

 8ن=    بها الشعور وفترة  أسفل الظهر آلام  شدة متغير   فىالبعدى نسبة التحسن بين القياس القبلي و 

 المتغيرات  م
متوسط  

 قبليالقياس ال
متوسط  

 بعدىالقياس ال
الفرق بين  
 المتوسطين 

 نسبة التحسن

1 
  آلام

 الرأس

 % 82.88 3.63 0.75 4.38 الشعور بالألم شدة 

د أيام الشعور عد
 %90 4.5 0.5 5 بالألم في الاسبوع

  الشعور ساعات عدد
 % 94.76 6.87 0.38 7.25 يوم ال في بالألم

  آلام   شدة  متغير   والقياس البعدى فى   نسبة التحسن بين القياس القبلي (  12) من جدول  يتضح 
لإنخفاض    بها   الشعور  وفترة   الظهر   أسفل التحسن  نسبة  بلغت    بالألم   الشعور   شدة حيث 

،  (%90)  الاسبوع   في   بالألم   الشعور   أيام   لإنخفاض عدد ، كما بلغت نسبة التحسن  (% 82.88)
 . ( %94.76)  اليوم في بالألم  الشعور  ساعات  لإنخفاض عدد كما بلغت نسبة التحسن  

 
 مناقشة وتفسير النتائج: 

  قوة   متغير  فى   والبعدى   القبلي  القياسين   بين   إحصائيا  دالة  فروق  وجود   النتائج  أظهرت 
أظهرت    كما   ،البعدى  القياس   لصالح  للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة   قبض   على   العاملة  العضلات 

  قبض   على   العاملة  العضلات   قوة  متغير  فىوالقياس البعدى    بين القياس القبلي   تحسن  نسبةحدوث  
الت   بلغت حيث    للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة    قبض   على  العاملة  العضلات   قوة لحسن  نسبة 
  قبض   على   العاملة   العضلات   قوة ل  التحسن   نسبة   ، كما بلغت (%57.29)   للخلف   القطنية   المنطقة 
أن برنامج  وهذا  ،  %(86.83)  خلف لل  الحوض  التأهيلية  يدل على  تأثير  التمرينات  له  المقترح 

تنمية  إ العضليةيجابي على  على  القوة  العاملة  سواء  العضلية  المجموعات  الفقرات    قبض   لتلك 



 
 

 Wonيو  ون جيو    وهذا ما يتفق مع نتائج   للخلف  القطنية للخلف أوالعاملة على قبض الحوض 
gyu Yoo  (2013)(. 26)م 

  العضلات   إلى   الدم   سريان   تحسن   التي يحويها البرنامج التأهيلي   لقوة العضلية تمرينات او
التي تعرضت    العضلة  حجم  الكفاءة الوظيفية والذي يؤثر بدوره على   وتزيد   التغذية   تزداد   وبذلك

  تدعيم بالإضاقة إلى    للخلف، والحوض  القطنية المنطقة  قبض وهي العضلات العاملة على للإطلة 
  يو   جيو   ونمين هي كيم و   دراسة   ه وهذا ما أشارت إلي السليمة   للعضلات   تمرينات القوة العضلية 

Min-hee Kim, Won-gyu Yoo (2014)(20)م . 
ومن خلال ماسبق يرجع الباحث أن سبب حدوث هذه الزيادة هو خضوع أفراد عينة البحث  

لها    والتي أسابيع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا    8إلى برنامج التمرينات التأهيلية ولمدة  
  والحوض   القطنية   المنطقة   قبض   على   العاملة  للعضلات   العضلية  القوة  تنمية في  يجابيا  إ   اا تأثير

 .للخلف
 

  فروق   توجد"    على   نص  والذى  الأول  الفرض فى ضوء ما سبق قد تم التحقق من صحة  
  قبض   على  العاملة  للعضلات  العضلية  للقوة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية   دلالة  ذات

  أسفل   بآلام  المصاحب  المسطح  الظهر   بانحراف  المصابين  لدى  للخلف  والحوض  القطنية  المنطقة
 "  البعدى القياس لصالح الظهر

 
  الحركي  المدى   فى  والبعدى  القبلي   القياسين  بين  إحصائيا   داله   فروق  وجود   كما أظهرت النتائج 

  والقياس  القبلي   القياس  بين  التحسن  نسبة  وأظهرت حدوث ،  البعدى القياس لصالح  القطنية  للفقرات 
حتواء  لإذلك  و   ، (%23.16)  لغت ب  حيث   القطنية   للفقرات   الحركي   المدى  متغير   فى   البعدى

ا إ  لها تأثيراا   والتي  المرونة  على تمرينات   العلاجى البرنامج     فقرات المدى الحركى لزيادة    في  يجابيا
 . القطنية  المنطقة 

القطنية نتيجة أي خلل في الانحناء القطني سواء    ودائما ما يتأثر المدي الحركي للفقرات 
لمجموعات  ويتوقف حجم هذا التأثر على مدى الخلل العضلي الناشئ في ا  بالزيادة أو النقصان

، وهنا يظهر دور تمرينات المرونة والإطالة بجوار تمرينات  والحوض   العضلية للمنطقة القطنية
طقة بما في ذلك المجموعات العضلية القابضة للحوض  والتي تستهدف إعادة التوازن لتلك المن  القوة

ون جيو يو    دراسة وهذا ما يتفق مع  من الأمام ولأعلى والتي تعمل على دوران الحوض للخلف،  
Won gyu Yoo  (2018)داخل    -المرونة  وهذا ما تم استهدافه عن طريق تمرينات    ،(27)م

ا التأهيلية  برنامج  اعادت   -لتمرينات  الحركي    والتي  المدى  كبير  بزيادة  بشكل  القطنية  للمنطقة 
القطنية الفقرات  بتلك  مرونة  العضلي  الاتزان  والتي حققت  العضلية  القوة  لتمرينات  بالإضافة   ،

 المنطقة محققة زيادة في الاحساس بوضع المفصل. 
 

  فروق   توجد "    على   نص  والذى  الثانى  الفرض فى ضوء ما سبق قد تم التحقق من صحة  
  المصابين   لدى  القطنية   للفقرات   الحركي   للمدى  والبعدى   القبلى   القياسين  بين  إحصائية   دلالة   ذات

 "  البعدى القياس لصالح الظهر أسفل بآلام  المصاحب المسطح  الظهر بانحراف 
 

  النشاط والبعدى فى    القبلي سين  بين القياداله إحصائيا    قووجود فر  وأظهرت النتائج أيضا 
،  لصالح القياس البعدى  للخلف   والحوض   القطنية   المنطقة   قبض   على   العاملة   للعضلات   الكهربي 

  للعضلات   الكهربي  النشاط  متغير   فى  البعدى  والقياس   القبلي   القياس   بين  التحسن  نسبة أظهرت  كما  
  القطنية   للعضلة  التحسن  نسبة   بلغت   حيث   للخلف  والحوض   القطنية   المنطقة   قبض   على  العاملة
  بلغت   كما  ،%( 61.45)  للفقار   الناصبة   للعضلة   التحسن  نسبة   بلغت   كما   ،%(39.45)  الكبيرة

  الفخذية   المستقيمة  للعضلة  التحسن  نسبة  وبلغت   ،%(75.1)  الحرقفية  للعضلة  التحسن  نسبة 
  والتي   والمرونة   على تمرينات القوة العضلية  العلاجى حتواء البرنامج  لإذلك  ويرجع  ،  %(71.01)



 
 

تأثيراا    القطنية   المنطقة   قبض   على  العاملة   للعضلات   الكهربي   النشاط   تحسين على  يجابيا  إ  لها 
 . للخلف  والحوض 

ية والمدى الحركي للمنطقة  دائما ما ينشأ عن خلل في القوة العضل  وانحراف الظهر المسطح
تلك  قبض  والذي يؤثر بشكل كبير في النشاط الكهربي للعضلات العاملة على    القطنية والحوض 

  درجة انحراف الظهر المسطح   لعضلات كلما ذادت لتلك ا  حيث يقل النشاط الكهربي  للخلف  المنطقة
 Paul W. Hodges, Lieven بول هودجيز ولايفين دانيلز  أشار إليه ما  وهذا يتفق مع  
Danneels   (2019 )كبير    م بشكل  تتأثر  الظهر  أسفل  لعضلات  الكهربي  النشاط  أن  إلى 

في تلك المنطقة    الحركي   والمدى   العضلية   القوة   في  خللللتغيرات البنائية والوظيفية الناتجة عن  
محدثة آلام في    الأوضاع الأساسية   أثناء اتخاذهوالذي ينشأ لأسباب كثيره تؤثر بالسلب على الجسم  

 . (466:   21) أسفل الظهر
وهذا يفسر النتائج الايجابية لبرنامج التمرينات التأهيلية المقترح على زيادة النشاط الكهربي  

العاملة على   العضلية    للخلف   والحوض   القطنية   المنطقة   قبض للعضلات  القوة  من خلال زيادة 
إلى أقرب ما   العضلي واعاد انحناء المنطقة القطنيةه حقق الاتزان  والمدى الحركي والذي بدور

 يكون للوضع الطبيعي. 
 

  فروق  توجد  "  على نص والذى ثالثال الفرض صحة من التحقق تم  قد  سبق  ما ضوء وفى
  قبض   على   العاملة  للعضلات  الكهربي   للنشاط  والبعدى   القبلى  القياسين  بين  إحصائية   دلالة   ذات

  أسفل   بآلام  المصاحب  المسطح  الظهر   بانحراف  المصابين  لدى  للخلف  والحوض  القطنية  المنطقة
 "  البعدى القياس لصالح الظهر

 
  تقعر   زاوية  في   والبعدى  القبلي   القياسين   بين   إحصائيا  داله  فروق  وجود   من النتائج   يتضحو
  البعدى   والقياس   القبلي   القياس  بين   التحسن   نسبة   يتضح   كما  ،البعدى  القياس  لصالح   القطنية  الفقرات 

إلى تمرينات    ويعود هذا  ،(%36.68)  التحسن   نسبة  بلغت  حيث  القطنية  الفقرات   تقعر  زاوية   فى
المنطقة القطنية  البرنامج التأهيلي والتي اعادة التوازن العضلي للمجموعات العضلية العاملة على  

الانحناء القطني  واعادة   القطنية  الفقرات   تقعر زاوية   استعادة  مما كان له أكبر الأثر في  والحوض 
 . الطبيعيإلى وضعه 

خل إلى وجود  تؤدي  التي  الاسباب  الكثير من  فيوهناك    للمجموعات   العضلي  التوازن  ل 
كحدوث ضعف وإطالة للعضلات العاملة على    والحوض   القطنية   المنطقة  على   العاملة   العضلية

نقص في الانحناء القطني والذي يؤدي مع الوقت إلى  والتي تؤدي إلى    قبض تلك المنطقة للخلف 
 Wonون جيو يو    دراسة  أشارت إليهوهذا ما    فقدان التقعر القطني وتحول تلك المنطقة للتسطح

gyu Yoo  (2013 )إلى وضعها الطبيعي يجب    القطنية  الفقرات   تقعر  زاوية ولإعادة    ،(26)م
من خلال    والحوض   القطنية   المنطقة العمل على اعادة الاتزان العضلي للعضلات العاملة على  

الت نتائج برامج  أثبتته  ما  وهذا  التأهيلية  يو    دراسة  مرينات  جيو    Won gyu Yooون 
من  ، (27)م(2018) المقترح  التأهيلية  التمرينات  برنامج  حققه  ما  هذا    التوازن   اعادة  وايضا 

  في   الأثر  أكبر  له   كان  مما   منطقة القطنية والحوض ال  على  العاملة   العضلية  للمجموعات   العضلي
 . الطبيعي  وضعها   إلى  المنطقة القطنية واعادة   القطنية   الفقرات  تقعر   زاوية تحسين 

 
  فروق  توجد "   على نص والذى رابعال الفرض صحة من التحقق تم  قد  سبق  ما ضوء وفى

  المصابين   لدى  القطنية   الفقرات   تقعر   لزاوية   والبعدى   القبلى   القياسين  بين  إحصائية   دلالة   ذات
 "  البعدى القياس لصالح الظهر أسفل بآلام  المصاحب المسطح  الظهر بانحراف 
 

  آلام   شدة  فى  والبعدى  القبلي  القياسين  بين  إحصائيا  داله  فروق  وجود   أظهرت النتائجكما  
تحسن بين القياس  نسبة    وأظهرت وجود   ، البعدى  القياس   لصالح   بها   الشعور   وفترة  الظهر   أسفل



 
 

  التحسن   نسبة  بلغت   حيث   بها   الشعور  وفترة  الظهر  أسفل   آلام  شدة  متغير  والقياس البعدى فى  القبلي
  الشعور   أيام   عدد   لإنخفاض   التحسن   نسبة   بلغت   كما   ، %(82.88)  بالألم  الشعور   شدة  لإنخفاض 

  في   بالألم   الشعور  ساعات   عدد   لإنخفاض   التحسن   نسبة  بلغت   كما  ،%( 90)  الاسبوع  في  بالألم
منطقة القطنية  الية للعضلات العاملة على  ويرجع ذلك إلى تحسن القوة العضل ،  %(94.76)   اليوم 

استعادة الانحناء القطني وإعادة  بالإضافة إلى    ، والحوض، وتحسن المدى الحركي للفقرات القطنية
  وفترة   أسفل الظهر  آلام   شدة  وضعها الطبيعي مما كان له أكبر الأثر في تخفيف زاوية التقعر إلى

 . (26)مWon gyu Yoo  (2013)ون جيو يو دراسة  يتفق مع نتائج وهذا  ا  به  الشعور
أن آلام أسفل الظهر دائما ما تكون مؤشر لخلل ما في العمل العضلي    النتيجة تشير إلىوتلك  

في منطقة أسفل الظهر والذي يؤثر على الفقرات القطنية وطريقة تمصلها معا، وبالتالي البرامج  
وتخفيف الضغط    التأهيلية تعمل على علاج ذلك الخلل بمحاولة إعادة الإتزان العضلي لتلك المنطقة

نتائج دراسة    لى الفقرات القطنية وبالتالي تقليل درجة الشعور بآلام أسفل وهذا ما أشارت إليه ع
طراب عضلي وحركي بالمنطقة  حالة حدوث اضكما أنه في    ،(5)(م2018)  القادر   عبد   سيد   محمد 

والمهنية  القطنية  المعيشية  الطبيعة  وأهمها  أسبابه  تعددت  هذا    والذي  يؤدي  الحالي  العصر  في 
الاضطراب إلى التأثير المباشر على انحناء المنطقة القطنية محدثة به انحرافات كتسطح الفقرات  

وازدياد شدته وفترة الشعور به بزيادة حجم    دى إلى الشعور بآلام أسفل الظهريؤ  القطنية والذي 
والذي يتطلب التدخل بتمارين تأهيلية تتناسب مع هذا الحجم من    ،ودرجة الانحراف  ضطراب الا

الاضطراب وإعادة تلك المنطقة إلى وضعها الطبيعي للحد من الآلام وذلك يتفق مع ما توصلت  
دراسة   نتائج  لعينة  (4) (م2018)  العشري   عبدالله  عمرو إليه  الذي حدث  التحسن  يفسر  ، وهذا 

وفترة الشعور به وذلك للتأثير الإيجابي لبرنامج  بآلام أسفل الظهرالبحث بانخفاض شدة الشعور  
  المدى   وتحسن   والحوض،   القطنية   المنطقة   على   العاملة   لعضلات االتمرينات التأهيلية المقترح على  

 . الطبيعي  وضعها   إلى التقعر زاوية  وعودة إلى  بالإضافة  القطنية للفقرات  الحركي
 

  فروق   توجد "    على  نص  والذى  خامسال  الفرض  صحة   من   التحقق  تم  قد   سبق  ما  ضوء  وفى
وفترة الشعور    الظهر  أسفل   بآلام  الشعور  لدرجة  والبعدى  القبلى  القياسين  بين  إحصائية  دلالة  ذات
 البعدى  القياس  لصالح  الظهر  أسفل   بآلام  المصاحب  المسطح  الظهر  بانحراف   المصابين  لدى  بها
 " 
 

 الاستنتاجات : 

ــتخدم، وفى حدود العينة، وأدوات   ــوء المنهج المس انطلاقاا من نتائج هذا البحث، وفى ض
 جمع البيانات، يستنتج الباحث ما يلى :

 التالية:برنامج التمرينات التأهيلية المقترح كان له تأثيرا ايجابيا ودال احصائيا في المتغيرات 

ــن - ــلية  القوة  تحسـ ــلات لل  العضـ للخلف   والحوض   القطنية  المنطقة  قبض   على  العاملة  عضـ
 للفقرات   الحركي  المدى  تحسـنبالإضـافة إلى    ،لعضـلات لتلك ا  الكهربي  لنشـاطوتحسـن ا

ــحيح ، كل ذلك أدى إلىالقطنية   القطنية  المنطقة  واعادة  القطنية  الفقرات   تقعر  زاوية  تصــ
 .الطبيعي وضعها إلى

  وضــــعها  إلى  التقعر  زاوية  عودة  إلى  بالإضــــافة  التوازن العضــــلي لتلك المنطقة  إعادة -
 .به الشعور وفترة آلام أسفل الظهر شدة تقليل أدى إلى الطبيعي

 

 التوصيات : 

 في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي : 

 بشكل   لظهر المسطحافي تأهيل المصابين بانحراف  التأهيلية التمرينات  الاستفادة من برنامج -



 
 

 . عام وممن لديهم الانحراف مصاحب بآلام أسفل الظهر بشكل خاص 

الاستمرار في استخدام البرنامج فترة من الزمن أو استخدامه من وقت لآخر للوقاية من حدوث   -
 الانحراف مرة اخرى. 

 مية لمزيد من الانحرافات القوامية. العمل على تصميم برامج تمرينات تأهيلية على أسس عل -

 . الاهتمام بالبرامج التي تعمل على الوقاية من الانحرافات بجانب البرامج التأهيلية  -
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