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Abstract: 

Low back pain is considered one of the most common problems among individuals in 

general and athletes in particular, due to the vital role played by the muscles of this 

region in supporting the body, bearing loads, and performing various movements. This 

study aimed to identify the effect of rehabilitative exercises combined with iontophoresis 

in reducing pain intensity and improving flexibility and muscular strength among 

bodybuilding athletes suffering from low back pain. The researchers used the 

experimental method due to its suitability to the nature of the research problem. The 

research sample consisted of (10) injured bodybuilders aged (25–35) years who practice 

this sport in gyms located in the center of Al-Kut city. The sample was intentionally 

selected from individuals suffering from low back pain who attend Al-Zahraa General 

Hospital / Rehabilitation Center for the Disabled and Dr. Bashar Al-Zamli Center in 

Wasit Governorate.The researchers concluded that the rehabilitation program 

(rehabilitative exercises combined with the iontophoresis technique) had a clear positive 

effect on all study variables among the sample members. It significantly contributed to 

reducing the level of pain in the injured area, improving the range of motion of the back 

muscles, and increasing trunk muscle strength in bodybuilding athletes. The researchers 

recommend the use of rehabilitative exercises and iontophoresis by rehabilitation and 

physical therapy specialists due to their effective role in the rehabilitation of individuals 

suffering from low back pain. They also recommend incorporating iontophoresis in the 

early stages of rehabilitation to rapidly control pain, which facilitates the effective 

initiation of movement exercises. 
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درجة الألم وتحدين السرونة والقهة العزمية  هيمية و الإرحال الايهني في تقميلتأالتسريشات التأثير 
 للاعبي بشاء الاجدام السرابين بالأم أسفل الظهر

 محمد كريم فرج                          أ.م.د بذار بشهان حدنالباحث 
 الرياضة / جامعة واسطكمية التربية البدنية وعمهم 

 ممخص البحث
تُعد آلام أسفل العير مؼ أكةر الرخكلات شيؽعاً لدم الأفراد عامة والرياضييؼ خاصة، نعراً لمددور 

ييدد  الثيؽن الذن تؤديو عذلات ىذه الرزطقة في دعػ التحػ وتثردل الأوزان وتزفيدذ الثرتدات الرجبمفدة  
أىيمية الرداحبة للإرحال الأيؽني في تقميل درجة الألػ وتثحيؼ البثث إلى البعر  عمى تأثير البرريزات الب

الرددزي   انالررونددة والقددؽع العذددمية لدددم لاعاددي مزدداص الأجحددام الرددداميؼ  ددتلام أسددفل العيددر  اسددبجدم الباحةدد
( مدداميؼ فدي رياضدة مزداص الاجحدام 01مدؼ  البترياي لرلاصمبو لطايعة الرخكمة، وقد تكؽند  عيزدة البثدث 

 ان( سددزة الددذيؼ يرارسددؽن ىددذه الرياضددة فددي قاعددات مرتددز مديزددة الكددؽت، وقددد قددام الباحةدد55-25 أعرددار  
 اخبيددار عيزددة البثددث  الطريقددة العرديددة مددؼ الرددداميؼ  ددتلام اسددفل العيددر الددذيؼ يراجعددؽن محبخددفى الزىددراص 

احةان أن الارنام    وقد اسبزب  البالعام / مرتز تأىيل الرعاقيؼ ومرتز الدتبؽر  خار الزاممي مثافعة واسط
البدددأىيمي  البرريزدددات البأىيميدددة وتقزيدددة الارحدددال الايدددؽني( قدددد اثدددرا تدددأثيرا ايتاميدددا واضدددثا فدددي جريددد  مب يدددرات  

اسدديػ  خددكل ممثددؽل فددي البقميددل مددؼ درجددة الالددػ فددي مزطقددة الاصددا ة الدراسددة لدددم أفددراد عيزددة البثددث، فقددد 
للاعادددي مزددداص الاجحدددام  ويؽصدددي  لات التدددذ وتثحددديؼ الرددددم الثرتدددي لعذدددلات العيدددر وزيدددادع قدددؽع عذددد

البأىيددل والعددلاج  أخدددا يالباحةددان  ذددرورع اسددبجدام البرريزددات البأىيميددة وتقزيددة الارحددال الايددؽني مددؼ قاددل 
الطايعي لرا ليا مؼ دور فعال في عرمية تأىيل الرداميؼ  الأم أسفل العير، وضرورع إدراج تقزية الإرحال 

مدددؼ البأىيدددل لحدددرعة الحددديطرع عمدددى الألدددػ، مردددا يريدددد الطريددد  لاددددص البرريزدددات  الأيدددؽني فدددي الرراحدددل الأولدددى
 الثرتية  فعالية  

 
 

  البرريزات البأىيمية، الارحال الايؽني، مزاص الاجحام، الام اسفل العير الكمسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث  -1
 مقدمة البحث واهسيته 1-1

الاددني والرياضدي  كفداصع، وتُعدد سدلامة التيداز الثرتدي عداملًا  يُعد التاند  الددثي أسداس مرارسدة الزخدا 
ر يحاً في تثقي  ىذه الكفداصع  وتُعدد آلام أسدفل العيدر مدؼ أكةدر الرخدكلات شديؽعاً لددم الأفدراد عامدة والرياضدييؼ 
 خاصددة، نعددراً لمدددور الثيددؽن الددذن تؤديددو عذددلات ىددذه الرزطقددة فددي دعددػ التحددػ وتثرددل الأوزان وتزفيددذ الثرتددات
الرجبمفددة  لدددذا أصدددبع البثددث عدددؼ اسدددبراتيتيات تأىيميددة فعالدددة لمبقميدددل مددؼ ىدددذه الإصدددا ات وتحددري  البعدددافي مزيدددا 

 .ضرورع ممثة لمثفال عمى الاسبررارية في الأداص الرياضي
الرروندة إن البؽجو نثؽ اسبجدام البرريزات البأىيمية يُعَد مؼ الأسالي  الفعّالة في تقميل درجدة الألدػ وتثحديؼ 

، إذ تحاىػ ىذه البرريزات في تعزيز البدؽازن العذدمي، وزيدادع مروندة الأنحدتة، وتقؽيدة الرترؽعدات والقؽع العذمية
العذدمية الداعرددة لمعردؽد الفقددرن  ومددؼ جاند  آخددر، مدرزت فددي الحددزؽات الأخيدرع تقزيددات العدلاج الفيزيددا ي الررافقددة 

ية تعبرد عمدى ترريدر تيدار تيريدا ي مدزجفد الخددع ، وىي تقزية علاج(Iontophoresis)الإرحال الأيهني مةل 
لدػ  ميدل الالبيداو والبجفيدن مدؼ حددع الالبحييل نفاذ الأدوية الرؽضعية إلى الأنحدتة الرددا ة، مردا يحداىػ فدي تق

إن التردد  مدديؼ البرريزددات البأىيميددة والإرحددال الأيددؽني قددد يثقدد  أثددراً تكامميدداً يُحدديػ فددي تثحدديؼ سددرعة الاسددبتا ة 
 .مزاص الأجحام عايلاللعذلات أسفل العير وتقميل درجة الالػ رف  محبؽم الكفاصع الؽظيفية لمعلاج و 

وعمى الرغػ مؼ تزايد الاىبرام  البدخلات البأىيمية الربزؽعة، فإن مععػ الدراسات رتدزت  خدكل مزفددل إمّدا 
يددة مةددل الإرحددال الأيددؽني  ميزرددا لا تددزال فيزيا سددبجدام الؽسددا ل العلاجيددة العمددى أثددر البرريزددات البأىيميددة أو عمددى ا

مثدودع، خدؽصاً في ميئة  الأثر السزدوج لمتكامل بين التسريشات التأهيمية والإرحال الأيهنيالبثؽث البي تبزاول 
الربرةمة في  الفجهة البحثيةمزاص الأجحام الذيؼ يبعرضؽن لرحبؽيات عالية مؼ الذ ط الادني  وىزا تكرؼ  لاعاي

البتريايدددة حدددؽل فعاليدددة الردددزج مددديؼ ىددداتيؼ الطدددريقبيؼ تدددزي  مبكامدددل لجفدددد الألدددػ وتثحددديؼ الأداص  غيددداو الأدلدددة
 .الؽظيفي

 لاعاديتزب  أىرية ىذا البثث مؼ تؽنو يحمط الذدؽص عمدى واحددع مدؼ أمدرز الرخدكلات الددثية البدي تؽاجدو 
برراريبيػ فدي البددري  والرزافحدة  مزاص الأجحام ، والربرةمة  دتلام أسدفل العيدر، والبدي تدؤثر  خدكل مباشدر عمدى اسد

كرددا تكرددؼ الأىريددة فددي تؽنددو يقدددم مقاريددة تأىيميددة مزدوجددة مددؼ خددلال التردد  مدديؼ البرريزددات البأىيميددة والإرحددال 
الأيددؽني، وىددؽ اتتدداه  ثةددي حددديث لددػ يثددكَ  الاىبرددام الكددافي فددي الدراسددات الحددا قة  ويددذلغ يحدديػ البثددث فددي سددد 
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دع مياندات عمريدة يركدؼ أن تُحدبةرر فدي تطدؽير مدرام  البأىيدل الرياضدي، وتثحديؼ فتؽع معرفيدة ميردة، ويدؽفر قاعد
 .جؽدع الأداص الؽظيفي، وخفد معدلات تكرار الإصا ة لدم ىذه الفئة

 مذكمة البحث  0-2
لانددددفا  مرارسدددي رياضدددة مزددداص الأجحدددام  قميمدددي الجادددرع( نثدددؽ  انتكردددؼ مخدددكمة البثدددث فدددي ملاحعدددة الباحةددد

دون مراعداع مبددادل البددرج فددي  اسدبجدام اوزان عاليدة تفددؽر قددراتيػ الادنيددة الفعميدة مد  زيددادع مفرادة فددي البكدرارات،
ا مزطقة الثرل أو سلامة الأداص الفزي، وىؽ ما يذ  ض طاً ميكانيكياً ىا لًا عمى الازى البخريثية لمتحػ، ولاسير

أسددفل العيددر  إن اايعددة رياضددة مزدداص الأجحددام تفددرض عمددى العرددؽد الفقددرن حرتددات مرتبددة مددؼ انثزدداص ومددد تثدد  
أحردددال قددددؽمي مردددا يتعدددل غيددداو الرروندددة الكافيدددة وضدددعة القددددرات الادنيدددة الأساسدددية عددداملًا ر يحددداً فدددي تكدددرار 

بؽفير أسس مدنية تثري اللاع  مؼ خطدر ىدذه إصا ات الفقرات القطزية  لذا مرزت الثاجة لدراسة ىذه الرخكمة ل
 الإصا ة البي قد تزيي محيرتو الرياضية 

 اهداف البحث  1-3
الرروندددة والقدددؽع العذدددمية للاعادددي مزددداص الاجحددددام  لبقميدددل درجدددة الالدددػ وتثحددديؼاعدددداد ترريزدددات تأىيميدددة  -1

  العير الرداميؼ  تلام أسفل
للاعاددي مزدداص الاجحددام لددػ تقميددل درجددة الاتددأثير البرريزددات البأىيميددة والإرحددال الايددؽني فددي  البعددر  عمددى -2 

 الرداميؼ  تلام أسفل العير 
الرروندة والقددؽع العذدمية للاعاددي  البعدر  عمدى تددأثير البرريزدات البأىيميددة والإرحدال الايددؽني فدي تثحدديؼ  -3

  مزاص الاجحام الرداميؼ  تلام أسفل العير
 فرضيتا البحث  1-4
تؽجدددد فدددرور ذات دلالدددة احددددا ية مددديؼ الاخببددداريؼ القامدددي والبعددددن فدددي درجدددة الالدددػ  لددددالع الاخببدددار  -0

 البعدن لدم الرترؽعة البترياية 
الررونددة والقددؽع العذددمية تؽجددد فددرور ذات دلالددة احدددا ية مدديؼ الاخببدداريؼ القامددي والبعدددن فددي تثحدديؼ  -2

 الرترؽعة البترياية لدالع الاخببار البعدن لدم 
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 مجالات البحث  1-5
مديزدة مرتدز قاعدات فدي  بناء الاجسام المصابين بآلالام اسآ ا الر آر ممارسي السجال البذري : 1-5-1

 لازاص الاجحام الكؽت 
   01/5/2126ول اية  00/9/2125 :السجال الزماني  0-5-2
  مرتز الدتبؽر  خار الزاممي :السجال السكاني 1-5-3

 تحديد السرطمحات  6- 1

ىؽ تقزية تُحبجدم فييا عرمية ادخال الدواص الى التحػ عدؼ  (:Iontophoresis الإرحال الأيهني 1-6-1
اريدد  التمددد مؽسددااة البيددار الكيريددا ي ، عددادعً مددا تكددؽن أدويددة مذددادع للالبيا ددات أو محددكزات، مددؼ خددلال التمددد 

العلاجدي ويعدزز مدؼ فعاليدة الادرام  البأىيميدة فدي خفدد شددع مردا يزيدد مدؼ تأثيرىدا  الحميػ إلدى الرزطقدة الرددا ة،
 (Ciccone, Leggin, & Callamaro, 2017, p. 666  الألػ 

 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية : -2
 مشهج البحث: 2-1

الرددددزي  البترياددددي مبدددددريػ الرترؽعددددة البتريايددددة الؽاحدددددع ذات الاخببددددار القامددددي والبعدددددن  اسددددبجدم الباحددددث
 لرلا ربو لطايعة مخكمة البثث  

 عيشة البحث 2-2
( سزة الذيؼ يرارسؽن 55-25( مداميؼ في رياضة مزاص الاجحام  أعرار  01تػ اخبيار عيزة البثث مؼ  

ىددذه الرياضددة فددي قاعددات مرتددز مديزددة الكددؽت، وقددد قددام الباحددث  اخبيددار عيزددة البثددث  الطريقددة العرديددة مددؼ 
ل الرعداقيؼ ومرتدز الددتبؽر الرداميؼ  تلام اسفل العير الذيؼ يراجعؽن محبخفى الزىراص العدام / مرتدز تأىيد

، اذ تدػ الاددص وقدد تدػ الرباشدرع  دالإجراصات تباعدا ويثحد  وصدؽل عيزدة البثدث خار الزاممي مثافعة واسط، 
وفددد  ( مدددداميؼ مدددؼ تدددل قاعدددات مزددداص الاجحدددام فدددي مثافعدددة واسدددط 01 ددداثزيؼ حبدددى أصدددبع العددددد الكمدددي  

 الخرو  الاتية:
  عير  رؽج  تقرير اايلام اسفل الان يكؽن افراد العيزة مؼ الرداميؼ  ت -1
 ان يكؽن لدم افراد العيزة الرغبة التادع في الاشبراك  الرزي  البأىيمي  -2
 ااي(  –ان يكؽن غير خاض  لأن مرنام  علاجي آخر  تأىيمي  -3
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 الانبعام في الارنام  البأىيمي الرقبرح اؽال فبرع إجراص البترية  -4
 الرداميؼ الذيؼ يعانؽن مؼ إصا ات اخرم او مرؼ خذعؽا لمبداخل التراحي   اسببعاد -5

الأنةرويؽمبريددة ،  الرب يددرات البددي تبعمدد   الكياسددات عيزددة البثددث فددي مددؼ تتددانس  ددالبثق  انالباحةددوقددد قددام 
  (1التدول  وترا مؽضع في 

 تجانس افراد عيشة البحث (1الجدول )
 المعالم الإحصائية      

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الدلالة الاختلاف الالتواء الوسيط الانحراف الوسط 

 متجانس 0.001 1.1.1- 11..002 2.0.1 002.211 سم الطوا

 متجانس 22..2 .1.62 11..01 2.202 11..01 كغم الوزن

 متجانس 6.020 1.220 111..2 0.662 011..2 سنة العمر الزمني

 متجانس 29.1.0 1.901 111.. .0.60 011.. سنة العمر التدريبي

 ( ويذلغ حق  أفراد العيزة البتانس0 ± را أن معامل الألبؽاص مثدؽرع ميؼ 
 وسائل جسع السعمهمات والأجهزة والأدوات السدتخدمة 2-3
 وسائل جسع السعمهمات: 2-3-1

 :اُسبُجدم  الأجيزع والأدوات الآتية في تزفيذ البثث وجر  الايانات
 شبكة الرعمؽمات الدولية  الانبرني (  -ادر والرراج  العريية والاجزاية   الرد -
اسدبرارع  أسدراص الجادراص والرجبدديؼ  -اص لبثديد الكياسدات والاخببدارات   اسبرارع  اسبايان خاصة  الجار  -

   اراتددددددد الكياسات والاخباددددددالذيؼ تر  مقاممبيػ وعرض عمييػ اسبرارع تثدي
 ام دددددداسبرارع اسبايان الاصا ات الأكةر شيؽعاً عزد مرارسي مزاص الاجح - عة الرلاح -
 مكياس درجة الألػ  البزاظر البدرن(    -
 الأجهزة السدتخدمة في البحث 2-3-2
( Dynamometerجيددداز الدددديزامؽميبر   - ( 0التيدددل الحدددادس عددددد   (DELLجيددداز لامبدددؽو ندددؽ    -

جيددداز  -(  0( يا انيدددة الددددز  عددددد  (sonyتددداميرا تددددؽير رقريدددة ندددؽ   - لكيددداس القدددؽع العذدددمية  كتدددػ( 
البثفيدز الكيريدا ي  جيداز - ك دػ( والطدؽل الكمدي لمتحدػ  سدػ(   ( لكيداس الدؽزن Rest meterالرسدباميبر  

 Multiجيددداز مبعددددد الاسدددبجدام   -  جيددداز  ددداك ارج  - (  Iontophoresisالارحدددال الايدددؽني   لعردددل
Gym) -  تؽقي  الكبرونية ساعة 
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 الأدوات السدتخدمة في البحث  2-3-3
 ( 0  عدد صافرع نؽ  فؽتس -ا حطة اسفزتية    -ترات سؽيحرية    -مطير لبطيير    -
 شف  حديد م  اوزان مبزؽعة -( 0شريط قياس عدد   - ( 0حزام مؼ التمد او القراش عدد   -
 أشراة مطااية  -دمامدات مجبمفة اوزان      -
 القياسات والاختبارات السدتخدمة في البحث 2-4
 .V.A.S)) (Wikstrom et al, 2007, pالتشتارر البرتري مقيتاس قياس درجة الالم باستتخدام  -1

397) 
الألدػ فدي  درجدةلكيداس  (Visual Analog Scale – VAS) مقياس التشارر البرتري لللتمتػ اسدبجدام 

وقدد تدػ اخبيدار اخببدار  ،والدقيقة في الدراسدات البدأىيميمزطقة أسفل العير، حيث يُعد مؼ الرقاييس الخا عة 
 Deadlift Testلكياس درجة الالػ ). 

 
 ( مكياس البزاظر البدرن 0شكل  

 .(Zemková et al., 2016, p. 460 )(Deadlift Testاسم الاختبار: ) -
الاخببددار لكيدداس درجددة الألددػ فددي الرزطقددة القطزيددة أسددفل العيددر، إذ يقددة اللاعدد  أمددام البددار يُحددبجدم ىددذا 

ويرفعو مؼ الأرض تدريتياً م  الثفال عمى اسبقامة العير ومد الرتابيؼ والؽرك حبى يدل إلى الثد الذن 
بؽقدة البدي يثدددىا يادأ عزده الخعؽر  الألػ، ثػ يعطي إشدارع البؽقدة  وتُحدتل درجدة الاخببدار عزدد لثعدة ال

 ( 2كرا في الخكل   .اللاع  الرداو
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 Deadliftيهضح اختبار  (2شكل )
 اختبارات السدى الحركي -2
  (Rezvani et al., 2012, pp. E1189–E1191 )اختبار شهبر. -أ

 قياس الررونة أو مقدار البردد الذن يثدث في الرزطقة القطزية  الغرض من الاختبار:
 شريط قياس  السدتخدمة:الأدوات 

سدػ(  وعلامدة  5تثديد نقطة عزد الزبدؽص الخدؽتي لمفقدرع القطزيدة الرا عدة تؤشدر تثبيدا محدافة   وصف الاداء:
سدػ( ويطمد  مدؼ الرجبادر أن يةزدي جحدرو للمدام إلدى أقددى مدا يركدؼ مدؼ وضد  الؽقدؽ  01أخرم فؽقيا  

 ويثدود الألػ م  ملاحعة عدم ثزي الرتابيؼ 
 (  5ػ قياس الرحافة التديدع ميؼ الزقطبيؼ وتحتل القراصع  مقدار الررونة( ترا في الخكل  يب التدجيل:

 
 يهضح اختبار شهبر (3شكل )

 (262–262، ص 2001حدانين،  ).ثشي الجذع خمفا من الهقهف -ج
 قياس مرونة العرؽد الفقرن   الغرض من الاختبار:

 حزام مؼ التمد او القراش ،شريط قياس   الادوات :
مؼ وض  الؽقدؽ  امدام حدا ط مد  تةايد  الثدؽض يقدؽم الرجبادر مةزدي التدذ  لمجمدة الدى  مهاصفات الاداء:

 ( 4اقدى مدم مركؼ ، تقاس الرحافة مؼ الثا ط حبى الذقؼ وتحتل  الحزبيربر ترا في الخكل  
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 يهضح قياس ثشي الجذع خمفا من الهقهف (4شكل )

 (32، ص 2021لطيف وكاطع،  .)(Dynamometerاختبار القهة العزمية لمظهر) -3
تػ قياس القؽع العذمية الةامبة لعذدلات العيدر  اسدبجدام جيداز الدديزامؽميبر، إذ يقدة الرجباَدر عمدى قاعددع 

التيداز  كمبدا التياز م  تباعد القدميؼ وثزي  حيط لمرتابيؼ، ثػ يقؽم مةزي التذ  للمام والإمحداك  ركدبد 
اليديؼ  عزد إعطاص إشارع الادص يؤدن الرجباِر حرتة شد عرؽدية إلى الأعمى  اسبجدام عذدلات العيدر مد  
الثفددددال عمددددى اسددددبقامة الددددرأس والتددددذ ، ويحددددرعة  طيئددددة لاسددددبجراج أقدددددى قددددؽع مركزددددة  مُددددزع تددددل مجباَددددر 

   قؽع العذمية لعذلات العيرتػ تثكيقيا ترؤشر لم مثاولبيؼ، وتػ تحتيل أعمى قيرة   الكيمؽغرام(
 
 

 
 
 
 
 

 (Dynamometer) العزمية يهضح اختبار القهة  (5شكل )
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 اجراءات البحث السيدانية 2-5
 الاختبارات القبمية 1-5-2 

في فبرات زمزية مجبمفة وححد  تدؽافر  مداميؼ ( 01  البال ة البثث عيزة عمى القامية الاخببارات إجراص تػ
الرؽافد   الحدا  يدؽم عددراً الةالةدة  الحداعة تردام الددتبؽر  خدار الزاممدي لمبأىيدل الثرتدي فدي مرتدز فدي العيزة
4/01/2125. 
 التجربة الرئيدة 2 -5 -2
 ترسيم البرنامج التأهيمي -1 2 -5 -2
تذرؼ الارنام  البأىيمي اسبجدام وسديمبيؼ وقد تػ تدريػ الارنام  البأىيمي  الاعبراد عمى الأسس العمرية  

  تقزية الارحال الايؽني والبرريزات البأىيمية(  ر يحيبيؼ ىرا
  مبزفيذ الارنام  البأىيمي عمى افراد عيزة البثث ححد  تدؽفر العيزدة عمدى ثلاثدة مراحدل، انقام الباحة
وبعدها يتم تطبيق التسريشتات دقا     01مداية الؽحدع البأىيمية اول  تقشية الارحال الايهنيحيث يبػ اعطاص 

، وقد اسدب رق  الررحمدة الاولدى مددع اسداؽعان والررحمدة الةانيدة والةالةدة اسدب رق  سدبة اسدامي  ثلاثدة التأهيمية
اسامي  لكل مرحمة مزيرا، ليكؽن مترؽ  الردع الزمزيدة الكميدة لبطايد  الارندام  عرميداً ثرانيدة أسدامي  وتثبدؽن 

ي يرر ميدا اللاعد  الردداو  دتلام اسدفل العيدر، الرراحل البأىيمية عمى ترريزات مبزؽعة تزاس  الررحمة الب
( وحدددددات تأىيميددددة خدددددلال 6( وحدددددات اسدددداؽبياً ان  رترددددؽ   5وتددددػ البأىيددددل فددددي الررحمددددة الأولددددى  عددددددد  

( 5الأسدداؽعيؼ ححدد  الررحمددة الأولددى، امددا فددي الررحمددة الةانيددة والةالةددة فكددان عدددد الؽحدددات البأىيميددة ىددي 
 ( وحدع تأىيمية، وترا يأتي:56غ العدد الكمي لمؽحدات  وحدات تأىيمية أساؽبياً، ويذلغ مم

 مرحمة تقميل الألػ والاسبعادع الؽظيفية الربكرع ( السرحمة الاولى  
تقميدددل الألدددػ، إزالدددة البخدددز  العذدددمي، وتثفيدددز العذدددلات العريقدددة لمتدددذ ، تقؽيدددة عذدددلات التدددذ   الهتتتدف:

 إاالة عذلات العير  والرةابات الأساسية،
( وحدات فدي تدل اسداؽ  اجريد  فدي ايدام 5مؽاق    ( وحدات تأىيمية6اساؽعيؼ نُفذت خلاليا   :مدة السرحمة

 الاحد والةلاثاص والجريس 
 لكل وحدع  ( دقيقة 61  :زمن الهحدة التأهيمية
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  التسارين السدتخدمة: 
 ترريزات مرونة واسبطالة مبزؽعة  -
 يبزاس  م  درجة الألػ والثالة الؽظيفية لمرداو البرتيز عمى الأداص اليادل والبدرج في الخدع  را  -
 اسبجدام مقاومة وزن التحػ والتاذمية  -
 مرحمة تطؽير القؽع العذمية والبثرل الؽظيفي( السرحمة الثانية  

تزرية القؽع العذمية وتثرل القدؽع لمعذدلات الربدأثرع  الإصدا ة، تقؽيدة العذدلات الذدعيفة، تثحديؼ  الهدف:
وتعزيز الدعػ العذمي لمعرؽد الفقدرن  ردا يحديػ فدي تقميدل الذد ط مديؼ الفقدرات، مد  مراعداع الردم الثرتي، 

 البدرج وف  درجة الألػ 
 ( وحدات أساؽبياً 5( وحدع تأىيمية مؽاق   05ثلاثة اسامي ، نُفذت خلاليا   :مدة السرحمة

 أيام البزفيذ: الحا  والاحد والاثزيؼ والاريعاص والجريس  
 :الةلاثاص والترعة راحة لتري  افراد عيزة البثث أيام الراحة 

 ( دقيقة لكل وحدع 75  :زمن الهحدة التأهيمية
 :التسارين السدتخدمة 
 ترريزات مقاومة لبزرية القؽع وتثرل القؽع  -
 البدرج في الأوزان مؼ الحيل إلى الدع  ومؼ البحيط إلى الررت   -
  ترريزات حرتية م  مراعاع مادأ البدرج في الثرل -
 اسبجدام الأثقال الجارجية وف  قدرع الرداو واسبتامبو البأىيمية  -
( فدددي ترريزدددات البدددؽازن وتقؽيدددة العذدددلات العريقدددة والرةابدددة، Swiss Ballاسدددبجدام الكدددرع الحؽيحدددرية   -

 وتثحيؼ الحيطرع الثرتية والبؽازن العذمي 
مقاومددة تدريتيددة، لرددا تددؽفره مددؼ ( لبزفيددذ ترريزددات Resistance Bandsاسددبجدام الثبددال الرطاايددة   -

مقاومة مرنة وآمزة تحرع  البثكػ في شدع البرريؼ، وتحاعد في تزخيط العذلات الرةابة وتثقي  البؽازن 
 العذمي 

 مرحمة العؽدع البدريتية لمزخا  الرياضي( السرحمة الثالثة  
اللازمديؼ لدلداص الثرتدي، والبييئدة  البجمص مؼ الألػ نيا ياً، اسبعادع قؽع البثرل والبدؽازن العذدميالهدف:  

لمعدددؽدع البدريتيدددة إلدددى مرارسدددة الزخدددا  الرياضدددي مدددؼ خدددلال زيدددادع عددددد البكدددرارات ورفددد  محدددبؽم صدددعؽية 
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 رددا يبزاسدد  مددد  قدددرع الرددداو واسدددبتامبو البأىيميددة، مدد  البرتيددز عمدددى ترريزددات مقاريددة لطايعدددة  البرريزددات
 الزخا  الررارس 

( وحددات أسداؽبياً، 5( وحددع تأىيميدة مؽاقد   05ع ثلاثدة أسدامي ، نُفدذت خلاليدا  اسدبررت لرددمدة السرحمة:  
 ويزفس ترتي  الررحمة الةانية  الحا ، الأحد، الاثزيؼ، الأريعاص، الجريس(، ويؽمي الةلاثاص والترعة راحة 

 ( دقيقة لكل وحدع 82،5  زمن الهحدة التأهيمية:
 التسارين والأجهزة السدتخدمة:

 ثرل القؽع والبؽازن العذمي ترريزات ت -
 وف  مادأ البدرج في الثرل   زيادع البكرارات ورف  محبؽم الخدع تدريتيا -
 ترريزات وظيفية تثاكي مبطمبات الزخا  الرياضي  -
 ترريزات خاصة قريبة مؼ الأداص الثرتي الفعمي لمزخا  الررارس  -
مقاومددة مبقدمددة تحددبيد  مترؽعددات ( لبزفيددذ ترريزددات Multi Gymاسددبجدام جيدداز مبعدددد الاسددبجدام   -

عذددمية مجبمفددة، مدد  إمكانيددة الددبثكػ فددي مقدددار الرقاومددة واتتدداه الثرتددة، مرددا يحدديػ فددي تطددؽير القددؽع 
 الجاصة وتثقي  البؽازن العذمي  دؽرع آمزة ومزعرة، ترييداً لمعؽدع الكاممة إلى الزخا  الرياضي 

 الاختبارات البعدية 2-5-2-2
البرريزات البأىيمية أجدرن الاخببدار البعددن عمدى عيزدة البثدث ، مرابيداً فدي ذلدغ الأوضدا   عد انبياص مدع   

نفحدديا عزددد الاخببددار القامددي، مددؼ ناحيددة الزمددان والركددان وفريدد  العرددل الرحدداعد والأجيددزع مددؼ أجددل ضددبط 
 الرب يرات قدر الإمكان 

 الهسائل الإحرائية 2-6

(  لرعالتددة SPSSالباحددث فددي دراسددبو الثقيبددة الإحدددا ية   سددبجدمأجددل اسددبجراج الزبددا   الدقيقددة أمددؼ    
    الايانات  اسبجراجو 
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 الشتائج وتحميمها ومشاقذتها عرض  -3
 عددد اسددبكرال جردد  ميانددات الاخببددارات وتزعيريددا فددي جددداول، جددرم تثميميددا ومزاقخددبيا عمريدداً لمبثقدد  مددؼ 

 .فرضيات البثث والؽصؽل إلى نبا تو الزيا ية
 عرض نتائج درجة الألم  وتحميمها  3-1

 يايؼ الفرور ميؼ الاخببارات القامية والبعدية في درجة الألػ  لافراد عيزة البثث   (  2التدول 

 المتغير ت
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف سَ ف

 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

(1) 
درجة 

 الألم 
 درجة

55455 55347 55745 55030 457.5 55047 655355 55555 

( الفرور في قيػ درجة الألػ في  2في ضؽص الايانات الرحبجرجة لأفراد عيزة البثث ، يايؼ التدول  
( لمعيزات الربرا طة وياسبجدام اخببار   ت وذلغ ،لدالع الاخببار البعدن الاخبباريؼ القامي والبعدن

  (9( ودرجة حرية   111 1م دلالة  ( عزد محبؽ 515 61لاسبجراج الفرور ، إذ مم   قيريا الرثحؽية  
 وتحميمها  ثشي الجذع لمخمف من الهقهف واختبارعرض نتائج اختبار شهبر  3-2

 واخببار ثزي التذ  الى الجمة يايؼ الفرور ميؼ الاخببارات القامية والبعدية في اخببار شؽير( 5  التدول
 لكياس مرونة اسفل العير لافراد عيزة البثث  

 

 المتغير

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع ف سَ ف

 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

 1.992 011..0 1.0.1 11..02 سم اختبار شوبر
-

2.611 
1..06 22.12. 1.111 

 ثني الجذع

للخلف من 

 الوقوف

 .0.26 29.211 29..0 21.011 سم
-

0.611 
1.699 20.09. 1.111 

واخببار ( الفرور في قيػ اخببار شؽير 5في ضؽص الايانات الرحبجرجة لأفراد عيزة البثث ، يايؼ التدول   
وياسبجدام اخببار   وذلغ ولدالع الاخببار البعدن  في الاخبباريؼ القامي والبعدن ثزي التذ  الى الجمة 

عزد محبؽم ( 895 58 (، 145 22إذ مم   قيريا الرثحؽية  ت ( لمعيزات الربرا طة لاسبجراج الفرور ، 
 (   9( ودرجة حرية   111 1دلالة  
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 عرض نتائج القهة العزمية لمظهر )الديشامهميتر( وتحميمها  3-3
يايؼ الفرور ميؼ الاخببارات القامية والبعدية في اخببار قياس القؽع العذمية لمعير ( 4 التدول 

  الديزامؽميبر( لافراد عيزة البثث  

 المتغير
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف سَ ف
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 ع س ع س

القوة العضلية 

للظهر 

 )الديناموميتر(

 2.000 11...2 29..0 011..0 كغم
-

9.911 
1.0.6 2..... 1.111 

( الفرور في قيػ مب ير القؽع العذمية  4في ضؽص الايانات الرحبجرجة لأفراد عيزة البثث ، يايؼ التدول  
وياسبجدام اخببار   ت وذلغ  ولدالع الاخببار البعدنلمعير  الديزامؽميبر( في الاخبباريؼ القامي والبعدن 

( 111 1دلالة   ( عزد محبؽم 755 55لمعيزات الربرا طة لاسبجراج الفرور ، إذ مم   قيريا الرثحؽية  ( 
  ( 9ودرجة حرية   

 مشاقذة الشتائج 3-4
 مشاقذة نتائج اختبار درجة الألم3-4-1

البعدن ( وجؽد فرور ذات دلالة احدا ية ميؼ الاخبباريؼ القامي والبعدن ولدالع الاخببار 2يايؼ التدول  
إلى البأثير الايتامي لمارنام  البأىيمي الرحبجدم الذن جر  ميؼ البرريزات  في مب ير درجة الألػ  مرا يخير
تان فعالًا في تقميدل الإححداس  دالألػ فدي الرزطقدة القطزيدة وتثحديؼ  والذن البأىيمية وتقزية الارحال الأيؽني،

 ت الخفاص الاسبتا ة الؽظيفية للنحتة الردا ة وتحري  عرميا
إلددى البددأثير البكدداممي مدديؼ البردداريؼ البأىيميددة وتقزيددة الارحددال الأيددؽني، حيددث سدداىر   ذلددغ انالباحةدد ويعددزو

البرريزات في تثحيؼ الدورع الدمؽية وزيادع مرونة الأنحتة، ميزرا عرل الارحال الأيؽني عمى إيددال الردؽاد 
بكبلات الألدػ  خدكل العلاجية  دؽرع مباشرع إلى مزطقدة الإصدا ة ، مردا أدم إلدى تقميدل الالبيداو وتةاديط محد

اسر   ىذا البكامدل مديؼ العدلاج الثرتدي والعدلاج الفيزيدا ي الكيريدا ي خمد  ميئدة علاجيدة فعالدة انعكحد  فدي 
الارحال اسبجدام " الى أن Brown et al)  ،(2015 يخير اليو الانجفاض الرمثؽل لرحبؽم الألػ، وىؽ ما

تجفيددن الألددػ وتثحدديؼ الؽظيفددة فددي الثددالات العذددمية  لددو تددأثيرًا إيتاميًددا عمددى مدد  الديكحدداميةازون الأيددؽني 
وىددؽ مددا يبفدد  مدد  قددد يحدداىػ فددي تحددري  عرميددات الخددفاص مددؼ خددلال تأثيراتددو الرذددادع للالبيدداو" اذ  ،الييكميددة
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تخدير الزبدا   البدي تؽصدمؽا إذ  (Pellecchia, Hamel, & Behnke, 1994, pp. 135–137 دراسدة 
يكدددؽن أكةدددر فعاليدددة وتفددداصع فدددي تجفيدددن الألدددػ، وتقميدددل الالبيددداو، وتعزيدددز الييدددا إلدددى أن العدددلاج الأيدددؽني قدددد 

أن مرارسة البرريزات الثرتية الربثدع م  أنؽا  علاجيدة " (2106 ،  الزؽاصرعؤتده دراسة توىؽ ما الخفاص  
  "أخرم ليا تأثير افذل في تجفين الألػ اسفل العير

البرريزدات البأىيميدة ىدي الؽسديمة الفاعمدة والخدا عة مدؼ ان  (2104ححدؼ،  (مدا تؽصدل اليدو  وتذلغ تبف  م 
في الارام  البأىيمية لرعالتة الألػ فيي لا تثافك عمى الدثة العامدة فثحد  مدل تحداعد ايذدا فدي تجفيدن 
الألدػ عمددى اددؽل الؽقدد ، فالأنخددطة الادنيددة تحدداعد عمددى الددبثكػ فددي ألددػ الرفاصددل وتؽرميددا نبيتددة الالبيا ددات 

 الرفدمية 
( عمدددى أن ترريزدددات تزريدددة قدددؽع عذدددلات العيدددر والدددبطؼ وزيدددادع 2102عردددر، دراسدددة تدددلا مدددؼ  كردددا أكددددت 

   تجفين وإزالة آلام أسفل العيرمطااية عذلات العير تؤدم إلى تثحيؼ تفاصع العرؽد الفقرن و 
 ذة نتائج اختبارات السدى الحركيمشاق 3-4-2

لرحدددبجدم والربرةدددل   البرريزدددات البأىيميدددة وتقزيدددة تؤتدددد نبدددا   الدراسدددة الثاليدددة عمدددى أن الارندددام  البدددأىيمي ا
الرددم الثرتدي لددم عيزدة  البثدث ومزيدا الارحال الايؽني( قد أثدرت تدأثيراً ايتاميداً فدي تثحديؼ تافدة مب يدرات

( وجددؽد فددرور ذات دلالددة احدددا ية مدديؼ الاخببدداريؼ 5البثددث  حيددث اظيددرت الزبددا   الددؽاردع فددي التددداول  
الكيداس البعددن فدي مب يدرات الرددم الثرتدي لمتدذ ، مردا يخدير الدى فاعميدة الارندام  القامي والبعدن لددالع 

محمدن وآخدددرون، دراسدددة  ويبفددد  ىدددذا مددد  اسدددبعادع تفددداصع الرزطقدددة القطزيدددة ووظيفبيدددا الثرتيدددة،  البدددأىيمي فدددي
الفقددرن عمددى أن البرريزددات البأىيميددة ليددا تددأثير إيتددامي وسددري  فددي عددؽدع الؽظددا ة الطايعيددة لمعرددؽد  (2100

وزيدادع الرددم الثرتدي ومروندة الرزطقدة القطزيدة  خدكل عدام، وتدذلغ تدؤدم إلدى تثحدؼ ممثدؽل فدي انجفداض 
محبؽم الألػ لدم أفراد العيزة الرداميؼ  تلام أسفل العير والرزطقدة القطزيدة واسدبعادع مروندة التدذ  وتقؽيدة 

 عذلات البطؼ والعير 
 ,Daham & Hasanو   (620–616، ص 2125عمددي وفرحددان،   تددل مددؼ كرددا يبفدد  مدد  مددا اكددده
2022, pp. 28–43)   عمى أن البرريزات البأىيمية ليا دور ميػ وأساسي في عرمية البأىيل اذ تعرل عمى

وفددي الآم العرددؽد الفقددرن ويالبددالي الؽصددؽل  الثالددة إلددى  ،احددداث تثحددؼ ايتددامي فددي زيددادع الردددم الثرتددي
 طايعية  الثالة الطايعية او اقرو مؼ الثالة ال
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أن مرارسة البرريزات البأىيمية أدم إلدى تثقيد  نبدا   إيتاميدة عمدى اسدبعادع مروندة  (2105مثرؽد،   وترم 
التذ  وزيادع الردم الثرتي لدم الرداميؼ  تلام الرزطقدة القطزيدة وأن ليدا تدأثير إيتدامي أكةدر مدؼ الؽسدا ل 

 العلاجية الأخرم 
 مشاقذة اختبار القهة العزمية  3-4-3

( وجؽد فرور ذات دلالة احددا ية مديؼ نبدا   الاخببداريؼ القامدي والبعددن ولددالع الاخببدار 4يايؼ التدول  
البعددددن فدددي مب يدددر القدددؽع العذدددمية، مردددا يددددل عمدددى فاعميدددة الارندددام  البدددأىيمي الرحدددبجدم فدددي تثحددديؼ القدددؽع 

بعدددن إلددى اايعددة البرريزددات ىددذا البثحددؼ فددي الكيدداس ال انالعذددمية لدددم أفددراد عيزددة البثددث  ويعددزو الباحةدد
الرحبجدمة في الارندام  البدأىيمي ومددم تزؽعيدا، إذ تدػ اخبيدار البرريزدات  خدكل دقيد  لاسدبيدا  العذدلات 
 إذالربذدررع فددي الرزطقددة القطزيددة  أسددفل العيددر( دون تعريذدديا لذدد ط زا ددد قددد يددؤدن إلددى تفدداقػ الإصددا ة، 

، إضدددافة إلدددى جيددداز تذدددرؼ الارندددام  اسدددبجدام الأشدددراة الرطاايدددة والأوزان الجفيفدددة والرقاومدددات الربثرتدددة
البددي وفددرت مقاومددة مبدرجددة وآمزددة للنحددتة الردددا ة، مرددا أسدديػ فددي (، Multi Gymمبعدددد الاسددبجدام  

دريتيدة وآمزدة  ويبفد  ىدذا تثفيز الأليا  العذمية وزيادع قدرتيا عمى البكين م  الأحرال البدرياية  دؽرع ت
 دان الاشدراة الرطاايدة ليدا الافذدمية عمدى  داقي  (Page &) Ellenbecker, 2019 مد  مدا اشدار اليدو

الاسددالي  فددي تزريددة وتثحدديؼ القددؽع العذددمية وتأىيددل الاصددا ة عمددى  دداقي الؽسددا ل البددي تحددبجدم فددي اعددادع 
 ية لمرزطقة الردا ة   البأىيل مؼ خلال تثفيز العذلات ومؼ ثػ تطؽير القؽع العذم

بأىيددل مةددل إلددى أن اسددبجدام الؽسددا ل الربزؽعددة والرحدداعدع فددي ال (2106 إسددراعيل، كرددا يبفدد  مدد  مددا اكددده 
تحبجدم في تزخديط العذدلات العاممدة عمدى الرزداا  الرددا ة  الثبال الرطااية وتراريؼ الرقاومات الاخرم 

لمعذدددلات فدددي الرزددداا  الرددددا ة وفدددي مجبمدددة وتحددداعد فدددي تثحدددؼ القدددؽع العذدددمية  وخاصدددة فدددي العيدددر
  الاتتاىات 

فدددي شدددع البرريزدددات والانبقددال مدددؼ البرريزددات الةامبدددة إلددى الثدددرع ثددػ اسدددبجدام الانبقدددال البدددريتي ترددا سدداعد  
الرقاومات عمى تثحيؼ قدرع العذلات الردا ة عمى تثرل التيد الادني، وىذا الأمر الذن انعكدس إيتاميداً 

العذمية وتثحيؼ الكفاصع الؽظيفية لمرزطقة القطزية، وتأىيل الرداميؼ لأداص الريام الثرتية  عمى زيادع القؽع
عمدى أن  (Hasan, 2021( و ( 2116ريداض، والرياضية  فاعمية أكار  يبف  ذلغ مد  مدا ذتدره تدل مدؼ  

تطاي  البرريزات الةامبة ثػ البددرج إلدى اسدبجدام ترريزدات حدرع ثدػ ترريزدات مقاومدة ليدا تدأثير تايدر فدي تزريدة 
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 ميدذه الرقاومدة تددريتياً يعردل عمدى الؽصدؽل إلدى افذدل محدبؽم مركدؼ الارتفا وتثحؼ العرل العذمي وان 
 مدون حدوث مذاعفات او انبكاسات 

عمدددى ان البرريزدددات البأىيميدددة تدددؤثر  خدددكل ممثدددؽل فدددي زيدددادع سدددرغ " (599، ص 2125فرحان، ويذدددين 
عذددلات العيددر مرددا يددؤدن إلددى تثحددؼ ورفدد  محددبؽم القددؽع العذددمية لمتددذ  وىددذا البثحددؼ مخددرو   فاعميددة 

  "البرريزات الرحبجدمة ومدم تزؽعيا في الارنام  البأىيمي
لعذددمية تعددؽد إلددى البكامددل مدديؼ البدددرج فددي أن فاعميددة الارنددام  البددأىيمي فددي تثحدديؼ القددؽع ا انويددرم الباحةدد

الثرل، وتزؽ  أسالي  الرقاومدة، والاعبرداد عمدى ترريزدات آمزدة تبزاسد  مد  اايعدة الاصدا ة، مردا أسديػ فدي 
 تثقي  تطؽر عذمي وظيفي دون تعريد الرداميؼ لرجاار إضافية أو زيادع في محبؽم الألػ 

 الاستشتاجات والتهصيات :           -4
 الاستشتاجات  4-1

في ضؽص اىدا  البثث وفروضو وفي حدود عيزبو وإجراصاتو ونبا   الرعالتات الاحدا ية لمايانات البي 
 إلى الاسبزباجات الآتية : انالبعدية( لمرب يرات قيد البثث تؽصل الباحة -جرع  في الاخببارات  القامية 

تأثيرا ايتاميا واضثا في جري  مب يرات   ان ليا يالبرريزات البأىيمية وتقزية الارحال الايؽن  أثاب-0
 الدراسة لدم أفراد عيزة البثث 

 خكل ممثؽل في البقميل مؼ درجة الالػ في مزطقة  لبأىيمية وتقزية الارحال الايؽنيالبرريزات ا  اسير -2
 الاصا ة 

لعذلات العير وزيادع قؽع مبثحيؼ الردم الثرتي  بأىيمية وتقزية الارحال الايؽنيالبرريزات ال  اسير -5
 للاعاي مزاص الاجحام عذلات التذ 

 التهصيات 4-2
 اسبزاداً إلى الرعمؽمات والايانات الؽاردع في سيار البثث وانطلاقاً مؼ اسبزباجاتو يؽصي الباحث  را يأتي :

والعلاج الطايعي البرريزات البأىيمية وتقزية الارحال الايؽني مؼ قال اخدا ي البأىيل  ضرورع اسبجدام -0
 لرا ليا مؼ دور فعال في عرمية تأىيل الرداميؼ  الأم أسفل العير 

ضرورع إدراج تقزية الإرحال الأيؽني في الرراحل الأولى مؼ البأىيل لحرعة الحيطرع عمى الألػ، مرا  -2
 يريد الطري  لادص البرريزات الثرتية  فعالية  
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ار وأكةر تزؽعًا مؼ الرداميؼ ومؼ مجبمة الانخطة يت  تؽسي  نطار البثث ليخرل عيزات أك -5
 الرياضية لمؽصؽل الى نبا   اكةر شرؽلية 
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