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Abstract 
Low back pain (LBP) is one of the most prevalent musculoskeletal disorders among 
football players and represents a major challenge to athletic performance and functional 
efficiency. This study aimed to investigate the effect of a vibration training–based 
rehabilitation program on pain reduction and functional efficiency improvement in 
football players suffering from non-specific low back pain. A pre–post experimental 
design was employed involving a single experimental group. The study sample consisted 
of twelve male football players diagnosed with non-specific low back pain, purposefully 
selected from a specialized rehabilitation center. Participants underwent a six-week 
rehabilitation program based on whole-body vibration training, with three sessions per 
week. Outcome measures included pain intensity assessed using the Visual Analog Scale 
(VAS), lumbar spine flexibility measured by the Schober test, back muscle strength 
assessed using a dynamometer, and dynamic balance evaluated by the Star Excursion 
Balance Test (SEBT). Data were analyzed using paired sample t-tests. The results 
revealed a statistically significant reduction in pain intensity following the intervention 
(p ≤ 0.05). Additionally, significant improvements were observed in all functional 
efficiency indicators, including lumbar flexibility, back muscle strength, and dynamic 
balance for both lower limbs (p < 0.05). These findings suggest that vibration training 
effectively enhances neuromuscular activation, spinal stability, and functional 
performance while alleviating pain symptoms. In conclusion, vibration training 
represents an effective and safe rehabilitation modality for reducing pain and improving 
functional efficiency in football players with non-specific low back pain. Incorporating 
vibration-based exercises into rehabilitation and preventive programs may facilitate a 
faster and safer return to sport while reducing the risk of recurrent low back injuries. 
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 ممخص البحث

ا لااان لابةاا قارة ال ادم   تُعد آلام أسفل الظهر من أكثر اضطرابات الجهاا  العزاما الهليماا عااهبي
وتسثاااال تحاااادييا للألدااااليا لااااكفاء الرواضااااا وال فاااااءة الهإلىلاااارف عاااادثي عاااا   الدلاساااار  لاااا  ال عاااار  بماااا  تاااا  ار 

فلجر الألم وتحدان ال فاءة الهإلىلر لدى لابةا قرة ال دم السرالاان بالالام  خىلفر ثا تال سروشات الاع زا و
السشهج ال جروةا ب سمهب الاخ باالون ال ةماا والبعادم لسجسهبار  اناُس خدم الباحث .أسفل الظهر غار السحدفة

ر غاار السحادفة  ( لابا  قارة مادم يعاانهن مان آلام أسافل الظها23تجروةلر واحدةف ت هني باشر البحث من )
تم اخ لالعم بسدييا من أحد مراكز ال  عال الس خرررف خزعي العاشر لةرنامج تا عاما باسا خدام ال سروشاات 
الاع زا ور لسدة سا ر أساالال   واهاما   احث وحادات أساةهشلياف عاسمي أفوات اليلااا ميلااا ال شااإر البرارم 

ونار العساهف الف ارم ال طشاا  وجهاا  الاديشامهما ر ليلااا عادة الألام  واخ باال عاهار ليلااا مر  (VAS) لكلام
ل  االم ال اها ن الاديشاملياف تام  (SEBT) ليلااا ال اهة العزاملر لعزاحت الظهار  واخ باال الام اداف الشجساا

أإهاارت الش ااالأج وجااهف انخفااا  فا   .لمعاشااات السرتبطاار (T) تحمااال الةلانااات  حرااالأليا باساا خدام اخ بااال
  ثزاحي بان تحدان معشاهم ثاا جسلا  (p ≤ 0.05) عاد تطةااا الةرناامج ال ا عاما حرالأليا ثا فلجار الألام ب

مؤعاارات ال فاااءة الهإلىلاار  بسااا ثااا الااو مروناار العسااهف الف اارم ال طشااا  وال ااهة العزااملر لعزااحت الظهاار  
 وار وتذاار عا   الش االأج  لا  أن ال سروشاات الاع زا .(p < 0.05) وال اها ن الاديشامليا ل اح الطارثان الدافماان

تُدااهم ثااا تعزوااز ال شذاال  العرااةا العزااما  وتحدااان الاساا  رال ال طشااا  والالت اااء بااالأفاء الااهإلفا   لاا  
الار وآمشار خمري الدلاسر  ل  أن ال سروشات الاع زا ور تسثال و  .جان  ت مال الإحداا بالألم ساامر ت عاملار ثعل

م أسافل الظهار غاار السحادفةف لسراالاان بالالاالألم وتحدان ال فاءة الهإلىلر لادى لابةاا قارة ال ادم ا ل خىلف
بإفلاج ع ا الشهع من ال سروشاات ضاسن لاارامج ال  عاال والهمايار  لساا لار مان فول ثاا تدارو   ووهصا الباحثان

 .العهفة الآمشر  ل  السحب  والحد من ت رال الإصابر
هإلىلاار  لابةااه قاارة  فاااءة الال سروشااات الاع زا واار  آلام أساافل الظهاار غااار السحاادفة  ال :الكمسااات السفتاحيااة

 .ال دم
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 . التعخيف بالبحث1
 مقجمة البحث واهسيته 1.1

مان أكثار اضاطرابات  (Non-specific Low Back Pain) تُعد آلام أسفل الظهار غاار السحادفة
ا لاادى الرواضاااان لاهجاار بااام  ولابةااا قاارة ال اادم بماا  وجاار الخرااه   لسااا  الجهااا  العزااما الهليمااا عاااهبي

  وال غاااار وااارالانفجال  ل اااهةاالداااربر و عااار وحرقاااات م  ااارلة ت دااام بالمعبااار مااان أحساااا  لادنلااار مرتفعااا    ت طمبااارُ 
السد سر ثا الاتجا   ثزحي بن الاح  اك الةدنا السد سرف وواؤفم عا ا الاشس  الحرقاا السع لاد  لا  تعارو  

لار ثاا العزاحت العسهف الف رم ال طشا لإجهافات مليانليلار م راكسار  ماد تداهم ثاا حادوث اخا حلات وإلى
 .العسل ر الدابسر لمج ع  فون وجهف سة  مرضا أو تذروحا محدف يسين تذخلرر سرورويا أو  ععاشليا

ان سحمر الجها  العزما الهليما يع ةار الرقاازة الأساسالر لاكفاء الرواضاا العاالا  ووسثال العساهف 
ات الرواضاالر والطةلاار  لاا  أن آلام الف اارم السحااهل السرقاازم لمحرقاار وتحساال الزااغهت الةدنلاارف وتذااار الدلاساا

تُرااشك قهاحاادة ماان أكثاار السذاايحت الرااحلر ان ذااالاي لاااان لابةااا قاارة ال اادم  حاااث  (LBP) أسافل الظهاار
تااااااؤفم  لاااااا  تراجاااااا  مداااااا هى الأفاء الةاااااادنا والسهااااااالم  ومااااااد تراااااال ثااااااا حالاتهااااااا السزمشاااااار  لاااااا  الاب اااااازا  

 ن طةلعار الشذاات الةادنا ثاا قارة  (Ekstrand et al., 2016) (Hasan & Matty, 2024)السبيار
ال ادم  وماا ي زااسشر مان حرقااات انفجالوار وفولانلاار واع ازا ات ناتجاار بان الاارق  والال حاام  تزوااد مان ثاار  

 .حدوث خمل ثا ال ها ن العزما الهإلفا لمسشط ر السحلطر بالعسهف الف رم 
ت آلام أسفل الظهر لدى الرواضاان تُرشلك وتذار الأفلالات العمسلر  ل  أن الشدبر الأكةر من حالا

ضااسن الآلام غااار السحاادفة  وال ااا تُعااد ماان أكثاار السذاايحت تحاادييا ثااا مجااالا ال اادلو  الرواضااا وال  عااال 
الحرقاااا  نظاااريا ل اااداخل بهاممهاااا الهإلىلااار والعراااةلر والسليانليلااار  وماااا يراث هاااا مااان انخفاااا  ثاااا ال فااااءة 

حرقلاار  وضااعك ثااا ال ااها ن والداالطرة العرااةلر العزااملرف قسااا أن اساا سرال الهإلىلاار  وتراجاا  ثااا ال اادلة ال
الألااام ماااد ياااشعيس سااامبيا بمااا  الحالااار الشفدااالر لحبااا   وواااؤفم  لااا  ت اااااد مذاااالق ر ثاااا الهحااادات ال دلوةلااار 
 .والسشاثدات الرسسلر  ومد يرل ثا بع  الحالات  ل  الان طاع بن الشذات الرواضا أو الاب زا  السبير

ال طاهل الس داالع ثاا بماهم ال ادلو  وال  عاال الرواضاا  لاار ت الحاجار  لا  تةشلاا أسااالا   وثاا إال
  ما  ت ماال الأحساا  السحهلوار السباعارة مال الألم وتحدان ال فااءة الهإلىلارحديثر وغار ت مادير تهد   ل  ت 

كهساامر  (Vibration Training) بم  العسهف الف رمف ومن لاان ع   الأسالا  إهرت ال سروشاات الاع زا وار
نليلر اات تارففات وساعات تدلوةلر وت عاملر مة  رة  تع سد بم  تعرو  الجدم أو أجزاء مشر لاع زا ات مليا
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ااا لهاا ا الغاار محاادفة  تُ  تعساال عاا   الاع اازا ات بماا  تشذاال   .ش اال بةاار مشرااات اع زا واار مرااسسر خرلري
مساا ياؤفم  لا   (Tonic Vibration Reflex)  السد يبحت الحدلر العرةلر وتحفاز السشعيدات العزاملر

 وااافة ال جشاااد العرااةا لكللااا  العزااملر  وتحدااان ال هاثااا العرااةا العزااما  وتعزوااز الاساا  رال الااهإلفا 
قسا تدهم ع   ال سروشات ثا تحداان ال رووار الدمهوار وتخىلاف الالام  و واافة مرونار الأنداجر   لمعسهف الف رم 

لعسل ر  وعا بهامل تُعد جهعرور ثاا لاارامج  باافة ال  عاال الخاصار بالالام العزملر  وت هور بزحت الج ع ا
   .(Cardinale, & Bosco, 2003; Pollock et al., 2012)أسفل الظهر

ولغااام وجاااهف بااادف مااان الدلاساااات ال اااا تشاولاااي تااا  ار ال سروشاااات الاع زا وااار ثاااا ت ماااال الألااام السااازمن 
ا  وتحدان بع  الس غارات الةدنلر   لا أن ن الأج ع   اا واضاحي الدلاسات ما  الي م فاوتر  قساا أن عشااك ن ري

ثااا الأبحاااث ال ااا تداا هد  ثيااات لواضاالر نهشلاار مثاال لابةااا قاارة ال اادم  وخاصاار  لسااا ي عمااا باالالام أساافل 
 .الظهر غار السحدفة وت  ارعا السباعر ثا ال فاءة الهإلىلر السرتبطر بالأفاء الرواضا

الدلاساار ثااا محاولاار ت رااا تاا  ار ال سروشااات الاع زا واار بذاايل  وانطحميااا مسااا سااةا  تةاار  أعسلاار عاا  
بمسااا ومشهجااا ثااا تخىلااف فلجاار الألاام وتحدااان ال فاااءة الهإلىلاار لاادى لابةااا قاارة ال اادم السرااالاان باالالام 
أسفل الظهر غار السحدفة  بسا يدهم ثا ت ديم أفلر بمسلار تطةليلار يسيان الاسا فافة مشهاا ثاا تراسلم لاارامج 

ال ر وآمشر  تدهم ثا تدرو  العهفة  ل  السحب   والحد من ت رال الإصابر  وتحداان جاهفة الأفاء ت عاملر ثعل
 .الرواضا

 مذكمة البحث: 2.1
تذايل بالأ ااي  آلام أسفل الغهخال  عال الرواضا  لا تزا  من ال طهل ال ةار ثا أسالا   بم  الرغم

ت ال اااهة الانفجالوااار  وث ااادان الرعااااامر  جهعروااااي أماااام لابةاااا قااارة ال ااادم  حااااث تاااؤفم  لااا  انخفاااا  معااادلا
ااو  انومحدوفياار الساادى الحرقااا لمجاا عف وماان خااح  مححظاار الباحثاا د أن الطاار  اساا  راء الهاماا  السااادانا  وُج 

ال  مادير ثا ال  عال مد تد غر  وم اي طهوحي  مسا يؤ ر سمباي بم  الحالر الشفدلر والةدنلر لحب  وميان ار ثاا 
لادى معظام  (Core) يمر البحثلار ثاا مراهل ال فااءة الهإلىلار لعزاحت اسافل الظهارت ةماهل السذا .الفرواا

لابةااا قاارة ال ااادم  ومااا ي باا  الاااو ماان خماال ثاااا ته واا  الأحسااا  الحرقلااار يااؤفم  لاا  آلام مزمشااار ثااا أسااافل 
الظهاارف ونظااراي لسااا تااهثر  ال سروشااات الاع زا واار ماان تحفاااز بساااا لكللااا  العزااملر فون تداامل  ضااغهطات 

لور بشلفر بم  الف رات  سع  الباحث  ل  اخ بال ثابملر ع   ال سروشات قسدخل بحجا وادنا؛ يهاد  محه 
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س غااارات الةدنلاار )الساادى الحرقااا وال ااهة العزااملر وال ااها ن  لاا  خفاا  مداا هوات الألاام ماان جهاار  وتحدااان ال
 .لمسحب   ( من جهر أخرى  لزسان بهفة آمشر وقفهءالديشامليا

 اهجاف البحث: 3.1
 يهد  البحث  ل :

 فغار السحدفة ابداف تسروشات اع زا ور لحبةا قرة ال دم السرالاان بلالام اسفل الظهر ف2
 باشر البحثف فلجر الألم لدى  خىلفال عر  بم  ت  ار ال سروشات الاع زا ور ثا ت ف3
 .ال عر  بم  ت  ار ال سروشات الاع زا ور ثا تحدان ال فاءة الهإلىلر لدى باشر البحث ف4
 : البحث خضياتف 4.1

ف تهجد ثرو  اات فلالر  حرالألر لاان الاخ بالون ال ةما والبعدم ثا فلجر الألام لراالا الاخ باال البعادم 2
 .)أم انخفا  مد هى الألم( ن لجر اس خدام ال سروشات الاع زا ور

ر  ال اها ن ال اهة العزامل ف تهجد ثرو  اات فلالر  حرالألر ثا مؤعرات ال فاءة الهإلىلار )السادى الحرقاا 3
 .( ولرالا الاخ بال البعدمالديشامليا

  تحجيج السرظمحات 5.1
 (Vibration Training)  التسخيشات الاهتدازية. 1

عا نهع من أناهاع ال ادلو  الةادنا الا م يا م  لار تعارو  الجدام أو أجازاء مشار لاع ازا ات مليانليلار 
تهااد   لااا  تحفاااز الساااشعيس   (ف mm والسملس اار   Hz اات تاارففات وسااعات محااادفة )ت اااا باااالهرتز 

 Gonçalves De) العزاااما و واااافة ال رووااار الدمهوااار  وتُشفااا  باااافةي بمااا  مشراااات اع ااازا  م خررااار
Oliveira et al., 2023). 

   Non-specific low back pain) غيخ السحجدة ) آلام أسفل الغهخ. 2
عااا حالاار مااان الذااعهل بعااادم الالتلاااح أو الألااام السهضااعا ثااا السشط ااار السس اادة مااان أساافل ال فااا  

مان ناحلار ساةةها السرضاا أو  غاار محادفة  عا   الآلام غالبياا ماا ت اهن الردلم  ل  الطلات الألهوار الدافم 
 Krismer & Van) .ة تذخلراالرالةشااهم  أم لا يسياان تحديااد سااة  معااان ماان خاح  ثحاا  أو صااهل 

Tulder, 2007). 
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 (Functional Efficiency)  الكفاءة الؾعيفية. 3
هااا  العزااما الحرقااا لمسراااب بماا  أفاء الحرقااات والسهااام الةدنلاار السطمهااار عااا ماادلة الج تعخيااف اجخا:ااي:

)مثاال الانحشاااء  الاادولان  الاارق ( ب مراا  ثابملاار وأماال جهااد مسياان  ماا  اساا عافة الساادى الحرقااا الطةلعااا 
 .لمسفاصل الس   رة فون الذعهل بالألم

"الس اادلة بماا   نجااا  الأنذااطر بماا  انهااا ال فاااءة الهإلىلاار كملاار الطاا  الرواضااا الامرويلاار   وتُعاار  
 الحلاتلر والرواضلر الاهملر بيفاءة  اب سافاي بم  ت امل العشاصر الةدنلار )ال اهة  ال حسال  السرونار  ال اها ن (

(Pescatello & American College of Sports Medicine, 2014)ف  
 مشهجية البحث واجخاءاته السيجانية. 2
 مشهج البحث 1. 2

  البعاااجل لمسجسؾعاااة التجخيبياااة الؾاحاااجة–القبمااايب سااامهب الاخ باااال  الساااشهج التجخيباااي اناُسااا خدم الباحثااا
 .لسحءم ر طةلعر البحث وأعداثر

 عيشة البحث 2.2
مان  العسجياةالعم بالطرو ار ت هني باشر البحث من لابةا قرة ال دم السرالاان بلالام أسفل الظهار  وتام اخ لا

 :السراجعان لسرقز الدق هل بذال الزامما لم  عال الحرقا  وثا الذروت الآتلر
 أن ييهن الحب  مرابيا بلالام أسفل الظهر غار السرحهار بسزابفات جراحلر. 
 الان ظام ثا ال دلو  مةل الإصابر. 
 عامابدم الخزهع لةرامج بحجلر أخرى خح  ث رة تشفا  الةرنامج ال  . 
 مهاث ر الحب  بم  السذالقر ثا البحث. 

  وتام ال  كاد مان تجاانس العاشار ثاا م غاارات بالالام اسافل الظهار( لابا  مرااب 23ومد ت هني العاشر من )
 .(2العسر  والطه   واله ن  والعسر ال دلوةا قسا ثا الجدو  )

 23 = ن       تجانس اثراف باشر البحث (1الججول )
 الجلالة معامل الالتؾاء الانحخاف السعيارل  الؾسط الحدابي الكياسوحجة  الستغيخات

 متجانذ 0.838 1.91 173 سؼ الظؾل
 متجانذ 0.58- 1.44 68 كغؼ الكتمة
 متجانذ 2.87 1.21 31.4 سشة العسخ



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

57 
 

 متجانذ 0.299- 2446 9.6 سشة العسخ التجريبي

 في البحث السدتخجمة والؾسا:ل الأجهدة والأدوات 3.2
 :خدمي الأجهزة والأفوات الآتلر ثا تشفا  البحث وجس  الةلانات ُ اُس

 مشرر ال سروشات الاع زا ور (Vibration Platform). 
 جها  الرس اما ر ليلاا الطه  واله نف 
 جها  الدايشسهما ر ليلاا ال هة العزملر 
 عرو  قلاا 
 ميلاا ال ها ن )الام داف الشجسا(ف 
 ميلاا ت الم فلجر الألم. 
   ي ا سابر. 
 الحبةان السرالاان وقلاسات لالانات لا دجال خاصرواس سالات  اس ةلان اس سالة. 
 او ان م شهبر(أفوات مدابدة لم سروشات )كرات طةلر  حبا  مطاطلر  بدات ألضا  . 
 الكياسات والاختبارات السدتخجمة 4.2
 قياس درجة الألؼ. 1

ليلااا عادة الألام ثاا  (Visual Analog Scale – VAS) مكيااس التشااعخ البراخل ل لاؼتام اسا خدام 
 .مشط ر أسفل الظهر  حاث يُعد من الس ايلس الذالأعر والدقل ر ثا الدلاسات ال  عاملر

 

 ( مقياس التناظر البصري1شكل )
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 ]التؾازن القؾة العزمية، السخونة )السجى الحخكي(، [ قياس الكفاءة الؾعيفية .2
  .لكياس مخونة اسفل الغهخ اختبار شؾبخ -

 أو م دال ال سدف ال م يحدث ثا السشط ر ال طشلرف ليلاا مرونر العسهف الف رم  اختبار شؾبختم اس خدام 
 عرو  قلااف الأدوات السدتخجمة:

سام(  وبحمار  6تحديد ن طر بشد الش اهء الذاهقا لمف ارة ال طشلار الرابعار تؤعار تح هاا مدااثر ) وصف الاداء:
ر أن يثشاا جداسر لكماام  لا  أمرا  ماا يسيان مان وضا  الهماه  سام( ووطما  مان السخ ةا21أخرى ثهمها )

 ف(Rezvani et al., 2012) واحدوف الألم م  مححظر بدم  شا الرقة ان
 ة )م دال السرونر(في م قلاا السداثر الجديدة لاان الش ط ان وتدجل ال راء التدجيل:

 
 تهضا اخ بال عهار (3عيل )

 (.Dynamometerلغهخ)اختبار قؾة عزلات ا -2
   ا ي اك السخ ةرار بما  مابادة جهاز الجيشامؾميتخباس خدام  القؾة العزمية الثابتة لعزلات الغهختم قلاا 

د ال دمان و شا بدل  لمرقة ان   م ي هم لاثشا الج ع لكمام والإمدااك بسياب  الجهاا  بيم اا الجها  م  تباب
ر حرقر عد بسهفير  ل  الأبم  باس خدام بزاحت الظهار ما  د  بطاء  عالة الةدء يؤفم السخ ة  الادينف بش

مخ ةراااار  الحفاااااى بماااا  اساااا  امر الاااارأا والجاااا ع  وادااااربر بطاياااار لاساااا خراج أمراااا  مااااهة مسيشاااارف مُااااشا قاااال
 تاام تحيل هااا قسؤعاار لم ااهة العزااملر لعزااحت الظهاار أعمااق قيسااة )بااالكيمؾغخام(محاااول ان  وتاام تدااجال 

(Baumgartner et al., 2007)     
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 ( يهضا اخ بال ال هة العزملر4عيل )

 :(Star Excursion Balance Test – SEBT)  (الامتجاد الشجسي)تؾازن الاختبار  -3
هضاعا لادى باشار البحاثف ي اك سليلااا ال اها ن الاديشامليا والا حيم التم اس خدام اخ بال الام داف الشجسا  

السخ ةرر بم  لجل واحدة لااشسا ي هم بالرجل الأخرى بالهصاه   لا  أبعاد مدااثر مسيشار ثاا اتجاعاات م عادفة 
اا ل  االم مرسهمر بم  الأل  بذيل نجسا   ما  الحفااى بما  ال اها ن فون ث دانارف يُعاد الاخ باال مؤعاريا مهسي

كفاءة ال حيم العرةا العزما والاس  رال الج با  قسا يُد خدم لم ذك بن ال رهل الاهإلفا ثاا الطار  
  ف(Gibson et al., 2025) الدفما

  

 
 ( يهضا اخ بال ال ها ن )الام داف الشجسا(5عيل )

 :ومد أُجروي جسل  اليلاسات ثا حال ان
 ةرنامج ال  عامااليلاا ال ةما مةل تشفا  ال. 
 ال  عاما اليلاا البعدم بعد الان هاء من تشفا  الةرنامج. 

 

https://www.physio-pedia.com/File:SEBT.png
https://www.physio-pedia.com/File:SEBT.png
https://www.physio-pedia.com/File:SEBT.png
https://www.physio-pedia.com/File:SEBT.png
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 اجخاءات البحث السيجانية 5.2
 الاختبارات القبمية 1. 5. 2
الادق هل بذاال الزامماا  مرقاز ثاا  مرااب  (23) البالغار البحاث باشار بما  ال ةملار لاتالاخ باا  جاراء تام

 .33/9/3136السهاثا  الا شان يهم برراي  رثالثال الدابر تسام ثالم  عال الحرقا 
 التجخبة الخ:يدة 2. 5. 2

 الاهتدازية  مي باستخجام التسخيشاتترسيؼ البخنامج التأهياولًا: 
 ومبااف  ال  عاال الرواضاام سروشاات الاع زا وار لاساس العمسلار لما بالاب سااف بما  اتم ترسلم الةرنامج ال  عا

  ولاب  الةرنامج الخرالأ  الةدنلر لحبةاا قارة ال ادم وطةلعار الظهر الس بعر ثا ت عال اصابات الام اسفل
 :الإصابر  حاث اع سل بم  ما ي تا

 ( :أسالال 7مدة الةرنامج ). 
 ( :وحدات أسةهشليا4بدف الهحدات ال  عاملر ). 
 ( :فقل ر71 من الهحدة ال  عاملر ). 
 بةانعدة الاع زا : م دلجر من مشخفزر  ل  م هسطر وثا اس جابر الح. 
  اح هى الةرنامج بم: 

o تسروشات  حساء. 
o تسروشات ت هور وتها ن تذسل  تسروشات اع زا ور مهجهر لعزحت الج ع وأسفل الظهر. 
o تسروشات تهدلأر واس ذفاء. 

ال ادلج ثااا   واب سااف مةادأ )باشار البحااث( طةلعاار آلام أسافل الظهار لادى لابةااا قارة ال ادم وماد لابا  الباحاث
ا  ما  الال ازام  و رال  عاملال سالون  بعهامال الأمان والداحمرف  الان  ا  من ال سروشات البدلطر  ل  الأكثر تع اادي

عاه   و ال هة العزاملر  وال اها ن السرونر و م  وتحدان ت مال الأل الرلألدا وعه عد  الةرنامجتح اا وبا كسا ل 
 .ال فاءة الهإلىلر لعزحت الج ع وأسفل الظهرما يرث  
 لةرنامج ال  عاما( يةان تفاصال ا3جدو  )

 التفاصيل الستغيخ ت
 أسابيع  6 مجة البخنامج 1
 وحجات  3 عجد الؾحجات الأسبؾعية 2
 وحجة  18 إجسالي الؾحجات 3
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 دقيقة  60 زمؽ الؾحجة التأهيمية 4
 اهتداز عسؾدل نؾع الاهتداز 5
 هختد 35–20 تخدد الاهتداز 6
 ممؼ 4–2 سعة الاهتداز 7

 خنامجأهجاف البثانياً: 
 .ت مال فلجر الألم ثا مشط ر أسفل الظهر ف2
 تحدان السرونر لمعزحت العاممر بم  اسفل الظهرف ف3
 .ت هور بزحت الج ع والعزحت الدابسر لمعسهف الف رم  ف4
 .تحدان ال ها ن والثبات العزما ف5
 .الهإلىلر لحبةان السرالاان بذيل اجسالالث  ال فاءة  ف6
 اً: ضؾابط تشفيح البخنامجثالث

   ال سرون ثهل إههل ألم حاف ي ا. 
 الال زام بالهضعلات الرحلحر أ شاء ال سرون. 
   تشفا  الةرنامج تحي  عرا  مخ. 
 مراباة الفرو  الفرفير لاان الحبةان. 
 .(Vibration Platform)مشرة التسخيشات الاهتدازيةرابعاً: 

ما يع سااد بماا   حااداث عااا جهااا  تاادلوةا/ت عا (Vibration Platform) مشراار ال سروشااات الاع زا واار
تهللاااد  ا  ال سروشااات بماهاااا اع اازا ات مليانليلااار سااروعر تش  ااال ماان السشرااار  لاا  الجدااام بشااد الهماااه  أو أفاء 

السشراار اع اازا ات لا اارفف وسااعر محاادفين  مااا يااؤفم  لاا  تحفاااز العزااحت بماا  الانيبااا  الااح لافم بذاايل 
قساا  .العزاما  و واافة الادولة الدمهوار-اا العراةادا خدم ل حداان ال اهة العزاملر  ال اها ن  ال شداوتُ  .م  رل

ا لإبافة تشذل  العزحت بعد الإصابر أو الخسه  ال  عال الةدناتدخل ثا لارامج    .خرهصي
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 ( مشرر ال سروشات الاع زا ور6عيل )

 الاختبارات البعجية 2. 5. 2
ل جروةلار ثاا يااهم الداةي السهاثااا تام اجاراء اليلاسااات والاخ باالات البعدياار بما  مجسهبار اثااراف باشار البحااث ا

 لاشفس ترتا  اليلاسات ال ةملر وتحي نفس الظرو ف 8/22/3136
 الؾسا:ل الإحرا:ية 6.2

 :لسعالجر الةلانات  من خح  الهسالأل الإحرالألر الآتلر (SPSS) تم اس خدام الحزمر الإحرالألر
 الهس  الحدالاا. 
  الانحرا  السعلالم. 
 اخ بال (T-test)  تبطرلمعاشات السر. 
 معامل الال هاء لم  كد من تجانس العاشر. 
 الشتا:جعخض ومشاقذة  -3

بعااار  ن اااالأج  انماااام الباحثااا عااادا  البحاااث وال ح اااا مااان صاااحر الفرضااالاتلغااار  الهصاااه   لااا  أ 
وتحمامهااا  الشهالألاار الش ااالأج الاا  الهصااه  لغاار الاخ بااالات ال ااا تاام اساا خدامها بعااد معالج هااا احرااالألا 

 أعادا  تح ااا لغار  الادماا العمساا السشظهل وثا  لاها ال هصل تم ال ا الش الأج ارتفد  م ومن ومشامذ ها
 .وثرضلاتر البحث
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 شتا:ج العخض  1.3 
 درجة الألؼ 1. 1. 3

( الفرو  لاان اليلاسات ال ةملر والبعدير ثا فلجر الألم لدى لابةاا قارة ال ادم السراالاان بالالام 4يةالن جدو  )
 .أسفل الظهر

   لاان اليلاسان ال ةما والبعدم ثا فلجر الألمالفرو  (3ججول )

 مدتؾى الجلالة (T) قيسة  الانحخاف السعيارل  الاختبار البعجل الاختبار القبمي الستغيخات

 ≤ 0.05 8.92 0.74 1.11 855. درجة الالؼ

النار وجهف انخفا  واضا ثا الهس  الحدالاا لدلجر الألام ثاا اليلااا البعادم م ( 4الجدو  )ن الأج تُظهر 
(  وعا أكةر من اليلسر الجدوللر بشد مد هى فلالر 93ف8السحدهار ) (T) باليلاا ال ةما  حاث لامغي قلسر

لااان اليلاساان ولراالا اليلااا البعادمف ووعياس  فخوق ذات دلالاة إحراا:ية(  مسا يد  بم  وجهف 16ف1)
 .فلجر الألم لدى أثراف العاشر الو ثابملر الةرنامج ال  عاما باس خدام ال سروشات الاع زا ور ثا ت مال

 عخض نتا:ج الكفاءة الؾعيفية 2. 1. 3
لادى باشار  )السرونار  ال اهة  ال اها ن( الفارو  لااان اليلاساان ال ةماا والبعادم ثاا ال فااءة الهإلىلار (4جاجول )
 البحث

 الستغيخات
وحجة 
 الكياس

 ى الجلالةمدتؾ  (T) قيسة  الانحخاف السعيارل  الاختبار البعجل الاختبار القبمي

 0.000 22.04 0.85 17.10 13.50 سؼ لعسؾد الفقخل مخونة ا

 0.000 52.94 0.97 25.50 14.20 كغؼ القؾة العزمية

 التؾازن 
 0.000 32.86 1.29 50.10 38.30 سؼ الخجل اليدار
 0.000 25.21 0.94 53.70 42.30 سؼ الخجل اليسيؽ

 حرااالألر لاااان الاخ بااالون ال ةمااا والبعاادم ثااا جسلاا  وجااهف ثاارو  اات فلالاار  (5) تُظهاار ن ااالأج الجاادو 
(  مسا يد  بم  أن الفرو  لام 16ف1دلالر أمل من )المد هى   الهإلىلر ماد البحث   ا لامغ م غارات ال فاءة

دان معشاهم ثاا مرونار العساهف الف ارم ت ن بذهالألر لال ناتجر بان تا  ار ال سروشاات الاع زا وارف ث اد لاهح  تح
عزملر لعزحت الظهر   ضاثر  ل  مؤعرات ال ها ن ل ل من الرجل اللسش  واللدرى  وعه ال طشا  وال هة ال
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ما يُعزى  لا  الادول الفابال لم سروشاات الاع زا وار ثاا تشذال  الجهاا  العراةا العزاما  وتحداان الاسا جابر 
 فالحرقلر والاس  رال الج با

 الشتا:جمشاقذة  2.3
ال ا عاما الس  ارح باسا خدام ال سروشاات الاع زا وار ماد ح اا تا  اريا  يجالالياا  من خح  بر  الش الأج  ي زا أن الةرنامج

ا ثااا تخىلااف فلجاار الألاام وتحدااان ال فاااءة الهإلىلاار لاادى لابةااا قاارة ال اادم السرااالاان باالالام أساافل الظهاارف ووُعاازى عاا ا  واضااحي
حدااان الاا حيم العرااةا العزااما  و وااافة ثااا تشذاال  السداا يبحت الحداالر  وت لاادول الفعااا  لم سروشااات الاع زا واارال حداان  لاا  ا

كفاءة العزحت العسل ر الدابسر لمعسهف الف ارم  مساا يُداهم ثاا ت ماال الزاغ  الهاما  بما  الف ارات ال طشلار وتحداان الاسا  رال 
 .الحرقا

لفا كسا تُذار الش الأج  ل  أن ال دلج ثاا عادة الاع ازا  وتشاهع ال سروشاات السدا خدمر ساابد بما  تح ااا ال  لاف الاهإ
 .فون ال دة  ثا  وافة الحسل بم  السشط ر السرابر  وعه ما انعيس  يجالاليا بم  اس جابر الحبةان لمةرنامج ال  عاما

ا ممحهإيا ثا مد هى الألام م النار باليلاساات ال ةملار  بجرجة الألؼثىلسا ي عما    لااشي ن الأج اليلاسات البعدير انخفاضي
 Muscle)  ا لحع زا ات السليانليلر  ال ا تعسل بم  تشذل  السد يبحت الحدلر العرةلرووُعزى الو  ل  ال   ار الفداهلهج

Spindles) مسا يؤفم  ل  تحدان ال هاثا العرةا العزما وت مال الإعالات العرةلر السرتبطر باالألمف وتادبم عا   الش لجار  
الألام السازمن مان خاح  تحداان  سروشاات الاع زا وار تُداهم ثاا تخىلافال اا أعاالت  لا  أن ال  (Rittweger, 2010) فلاسار

 .كفاءة الجها  العرةا العزما و وافة تدثا الدم  ل  الأندجر السرابر
  ال اا أوضاحي أن اسا خدام الاع ازا  (Gusi et al., 2011) كساا ت فاا ن االأج البحاث ما  ماا تهصامي  للار فلاسار

ال ما لمجدم ضسن لارامج  بافة ال  عال أفى  ل  انخفا  قةار ثا عدة آلام أسفل الظهر لدى الرواضاان  م النر بال سروشات 
 .الألم خح  ث رات  مشلر مرارة ندةليا يعز  ثعاللر ع ا الأسمهب ثا تخىلفا ال  مادير  وعه م

ا ثااا السؤعاارات الهإلىلاار لأساافل الظهاار لاادى الكفاااءة الؾعيفيااةأمااا  لسااا يخاا     ث ااد أإهاارت الش ااالأج تحدااشيا واضااحي
ثاا تحداان ماهة بزاحت الجا ع ت يسيان تفداار  لاادول عا   ال سروشاا  وعه ماا ال سروشات الاع زا ورلابةا قرة ال دم بعد تطةاا 

أن الاع ازا ات تاؤفم  (Cardinale, & Bosco, 2003)العسل ر  و وافة الثبات والاس  رال لمعسهف الف ارمف وماد أكادت فلاسار 
 . ل   وافة الشذات العزما الح لافم  مسا يُدهم ثا تحدان ال دلة الهإلىلر وال حيم الحرقا

ا ثاابحي  ثاا الحاد مان ال حادف الحرقاا   ا تعسال بما  تحداان وتطاهور السادى الحرقاا  تُدهم ال سروشاات الةدنلار  ساهامي
 & Daham)لسفاصل الجدم  بسا يدابد بم  الهصه   ل  أمر  مدى حرقا مسين وثا الإميانات الهإلىلر ل ل مفرل 

Hasan, 2022). 
اا ما  فلاساروت فاا عا    ال اا أعاالت  (Banwan Hasan et al., 2024; Kiesel et al., 2007) الش االأج أيزي

 لا  أن تحداان ال اهة الهإلىلار وال اها ن لعزاحت الجا ع يُعاد باامحي أساساليا ثاا ت ماال الإبامار الهإلىلار السرتبطار بالالام أساافل 
 .الظهر لدى الرواضاان  وعه ما تح ا ثا البحث الحالا من خح  ال دلج السشظم ثا عدة وتشهع ال سروشات الاع زا ور



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

65 
 

أن فماج ال سروشاات الاع زا وار ما  تسروشاات الثباات وال اها ن يُح اا  (Pollock et al., 2012)  ركساا أإهارت فلاسا
ن ااالأج أثزاال ثااا تحدااان ال فاااءة الهإلىلاار م الناار باساا خدام ال سروشااات ال  مادياار ث اا   وعااه مااا يشدااجم ماا  ترااسلم الةرناااامج 

 .ات الاع زا وربم  مشرر ال سروش ال هة وال ها ن تطةاا تسروشات ال  عاما الحالا ال م اب سد بم  
وماان ناحلاار أخاارى  تُذااار ن ااالأج البحااث الحااالا  لاا  أن ال اادلج ثااا عاادة الاع اازا  والال اازام بزااهاب  الأفاء الرااحلا 

 ;Dong et al., 2020)  أساهسا ثاا تح ااا تحدان وإلفاا فون ال داة  ثاا تفاامم الإصاابر  وعاه ماا أكادت بملار فلاسار
Wang et al., 2014) سراالاان بالالام ال ا عدفت بم  أعسلر ضب  عدة وترفف الاع زا  بسا ي شاسا  ما  الحالار الراحلر لم

 .أسفل الظهر
ال اا  متؾافقة ماع الاتجااا العاام لمجراساات الداابقةواشاءي بم  ما سةا  يسين ال ه   ن ن الأج البحث الحالا جااءت 

الألاام وتحداااان ال فااااءة الهإلىلاار لااادى الرواضااااان     مااافلة بمااا  تخىلااافالاع زا واار قهساااامر ت عاملااار  أكاادت ثابملااار ال سروشاااات
ة ال اادم  مسااا ياادبم  ميانلاار اب ساااف عاا ا الشااهع ماان ال سروشااات ضااسن الةاارامج ال  عاملاار السع ساادة ثااا الأندياار ولاساالسا لابةااا قاار 
 .والسراكز الرواضلر

 الاستشتاجات والتؾصيات. 4
 الاستشتاجات 1.4

 :رال هصل  ل  الاس ش اجات الآتل خح  بر  الش الأج ومشامذ ها  تسين الباحث منثا ضهء أعدا  البحث  ومن 
 ال سروشااات الاع زا واار ثابملاار واضااحر ثااا ت مااال فلجاار الألاام لاادى لابةااا قاارة ال اادم السرااالاان باالالام أساافل الظهاارأإهاارت  ف2

 .غار السحدفة
والا حيم  لأسفل الظهر من خاح  تعزواز السرونار وال اهة وال اها ن أسهسي ال سروشات الاع زا ور ثا تحدان ال فاءة الهإلىلر  ف3

 .العرةا العزما
 .لج ثا عدة ال سروشات وتشهبها فول  يجالاا ثا تح اا ت لف وإلفا آمن فون  وافة الأبرا  السرضلركان لم د ف4

 التؾصيات 2.4
 .اب ساف ال سروشات الاع زا ور ضسن الةرامج ال  عاملر والهمالألر الخاصر بحبةا قرة ال دم السرالاان بلالام أسفل الظهر ف2
 .ثا ال  عال الرواضا أو العحج الطةلعا ضرولة تشفا  ع   ال سروشات تحي  عرا  مخ ران ف3
 .ال رقاز بم  ت هور بزحت الج ع ضسن الةرامج ال دلوةلر لمحد من ت رال الإصابر وتحدان ال فاءة الهإلىلر ف4
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 ( تفاصيل الؾحجات التأهيمية1ممحق )

 دقا:ق 10 –لجدء التسهيجل )الإحساء( ا .1
 :يهجف إلق تهيئة الأجهدة الؾعيفية والعزمية لمعسل، ويذسل

 ( 5السذي الخفيف أو الجراجة الثابتة )دقا:ق. 
 دقا:ق(5) تسخيشات إطالة ديشاميكية لعزلات أسفل الغهخ، الحؾض، والفخحيؽ. 

 دقيقة 40. الجدء الخ:يدي )التسخيشات الاهتدازية( ااا 2
 (2–1السخحمة الأولق )الأسبؾعان  -

 الهجف: تقميل الألؼ وتشذيط العزلات
الخاحااااااااة باااااااايؽ  التكخارات الدمؽ (Hz) التخدد الؾضعية التسخيؽ

 التكخارات
 ثانية60 5 ثانية60 20 استخجام حا:ط أو قزيب دعؼ الؾقؾف مع دعؼ

 ثانية60 5 ثانية60 20 شج عزلات البظؽ بجون حخكة الؾقؾف الثابت مع شج البظؽ
 ثانية 60 5 ثانية 60 25–20 °30ثشي الخكبتيؽ  الؾقؾف نرف قخفراء

 ثانية 60 5 ثانية 60 20 يجان عمق الخكبتيؽ الؾقؾف مع ثشي الجحع ل مام
 ثانية 60 5 ثانية 60 20 عهخ مدتكيؼ الجمؾس عمق السشرة

 ثانية 60 5 نيةثا 60 25–20 الاستمقاء والقجميؽ عمق السشرة (Bridgeتسخيؽ الجدخ )
 ثانية 60: سجاميعراحة بيؽ ال

 (4–3السخحمة الثانية )الأسبؾعان  -
 الهجف: تحديؽ القؾة والثبات العزمي

 الخاحة بيؽ التكخارات التكخارات الدمؽ (Hz) التخدد الؾضعية التسخيؽ
 ثانية60 5 ثانية60 30–25 °45ثشي الخكبتيؽ  قخفراء ثابتة
 ثانية60 5 ثانية60 25 ق السشرةالداعجيؽ عم تسخيؽ البلانػ

 ثانية 60 4 ثانية 60 30–25 تشاوب القجميؽ الؾقؾف عمق قجم واحجة
 ثانية 60 4 ثانية 60 30–25 رفع وخفض الحؾض الجدخ الجيشاميكي
 ثانية 60 4 ثانية60 20-10  ندول وصعؾد ببطء سكؾات ديشاميكي
قاااجم عماااق السشراااة وأخاااخى عماااق  الظعؽ الأمامي

 الأرض
لكاااااااااال  10-20
 رجل

 ثانية 60 4 ثانية 60

 ثانية 60 4 ثانية60 لكل رجل 20 الؾقؾف عمق رجل واحجة التؾازن عمق قجم واحجة



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

68 
 

 ثانية 60–45: سجاميعخاحة بيؽ الال
 (6–5السخحمة الثالثة )الأسبؾعان  -

 الهجف: تحديؽ الكفاءة الؾعيفية والاستعجاد لمعؾدة لمشذاط الخياضي
الخاحاااااااااة بااااااااايؽ  التكخارات الدمؽ (Hzدد )التخ  الؾضعية التسخيؽ

 التكخارات
 ثانية 45 3 ثانية55 35–30 تؾازن ديشاميكي قخفراء مع حخكة الحراعيؽ

 ثانية 45 3 ثانية 55 30 تشاوب الجانبيؽ بلانػ جانبي
 ثانية 45 3 ثانية 55 35–30 قجم عمق السشرة انجفاع أمامي ثابت

 ثانية 45 3 ثانية55 35-30 الؾقؾف عمق اطخاف الاصابع رفع الكعب
تسخيؽ التؾازن الستقاجم عماق قاجم 

 واحجة
 ثانية 45 3 ثانية 55 30 كخة طبية خفيفة

 ثانية 45 3 ثانية 55 30 قفد بكمتا القجميؽ )بجون ألؼ( سكؾات مع قفد خفيف
 Mountain تساااااخيؽ

Climbers 
حخكاااة تبادلياااة ساااخيعة باااالخجميؽ ماااع ثباااات 

 اليجيؽ عمق السشرة
 ثانية 45 3 ثانية 60 30

 ثانية 45 4 ثانية 60 30 صعؾد وندول عمق السشرة Step Upتسخيؽ 

 ثانية 45 4 ثانية 60 30 تحديؽ الحذ العسيق الؾقؾف مع إغلاق العيشيؽ
 ثانية 45 4 ثانية 60 30 أثشاء الؾقؾف عمق السشرة تسخيؽ رمي واستلام كخة

 ثانية 60: السجاميعخاحة بيؽ ال
 دقا:ق 5 –ختامي )التهج:ة( الجدء ال .3

 تسخيشات إطالة ثابتة لعزلات أسفل الغهخ والبظؽ والفخحيؽ. 
 تسخيشات تشفذ عسيق واستخخاء عزمي. 


