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تأثیر تمرینات تأھیلیة وتقنیة العلاج 

باللیزر في قوة ومرونة عضلات العمود الفقري 

 للنساء المصابات بالأنزلاق الغضروفي
 د آمال داود عبد الحسن.م 

Amaaldaood80@gmail.com 
تكمن مشكلة البحث في قلة اللیاق�ة البدنی�ة عن�د النس�اء وض�عف عض�لات ال�بطن نتیج�ة ال�ولادات           

المتك�ررة وك��ذلك ض��عف عض��لات الظھ�ر مم��ا ی��ؤدي ال��ى الاص�ابة ب��الانزلاق الغض��روفي عن��د اداء حرك��ة 

ر مفاجئ��ة وقوی��ة، وتظھ��ر اھمی��ة البح��ث ف��ي اس��تخدام اح��دث تقنی��ة ب��العلاج الطبیع��ي وھ��ي تقنی��ة اللی��ز

والتمرینات التأھیلی�ة الت�ي تس�اھم ف�ي مرون�ة وق�وة عض�لات العم�ود الفق�ري، وھ�دف البح�ث ال�ى اع�داد 

جلسات العلاج باللیزر والتمرینات التأھیلیة بما یتلائم وعینة البحث والتع�رف عل�ى ت�أثیر جلس�ات اللی�زر 

ب��أن ھن��اك ف��روق دلال��ة والتمرین��ات التأھیلی��ة المع��دة م��ن قب��ل الباحث��ة، ام��ا فرض��یة البح��ث فق��د تظمن��ت 

احصائیة بین الاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة ف�ي متغی�رات البح�ث ولص�الح الاختب�ارات البعدی�ة، اس�تخدمت 

الباحثة المنھج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة بالاختبار القبلي والبعدي وتكونت عین�ة البح�ث م�ن 

لأش�تراكھم ) 4(سنة وت�م اس�تبعاد )  50 – 40(من النساء المصابات بالانزلاق الغضروفي بأعمار ) 13(

بالتجربة الاستطلاعیة، كم�ا ت�م اج�راء التج�انس بی�نھم ف�ي متغی�رات البح�ث، وق�د اس�تنتجت الباحث�ة ب�أن 

جلس�ات الع�لاج ب�اللیزر والتمرین��ات التأھیلی�ة المع�دة س��اعدت ف�ي تحس�ین ق��وة ومرون�ة عض�لات الظھ��ر 

ص�ت الباحث�ة بض�رورة اس�تخدام  الع�لاج ب�اللیزر والتمرین�ات وكذلك قوة عضلات البطن لعینة البحث واو

كم�ا اوص�ت الباحث�ة بأس�تخدام جلس�ات اللی�زر . التأھیلیة بما یناسب نوع الاصابة وشدتھا ووضع العین�ة 

والتمرین��ات التأھیلی��ة المع��دة والمس��تخدمة ف��ي البح��ث لع��لاج اف��راد اخ��رین مختلف��ین م��ن حی��ث العم��ر 

 .والجنس

 

 

 العلاج باللیزر –التأھیل          -:حیةالكلمات المفتا
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The Effect of Rehabilitation Exercises and Laser Therapy 

Technology on the strength and flexibility of the spinal muscles of 

women with  disc prolapsed 
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Amaaldaood80@gmail.com 
Abstract 

          The problem with research in the lack of fitness in women and weak 

abdominal muscles as a result of repeated births, as well as the weakness of the 

back muscles, leading to the injury sliding cartilage when performing sudden 

and strong movement. The importance of research in the use of the latest 

technology physiotherapy, a laser technology rehabilitative exercises that 

contribute to the flexibility and power of the spine muscles, and the aim of the 

research to prepare treatment sessions Laser and exercise rehabilitation to suit 

the sample and identify the impact of the laser sessions and exercise 

rehabilitation prepared by the researcher, The hypothesis of the researcht that 

there are statistically significant differences between before and after the tests in 

the research variables and in favor of a posteriori tests, the researcher used the 

experimental approach to design one group testing pre and post consisted 

research sample (13) of the women with sliding cartilage ages (40-50 years) It 

was excluded (4) for their involvement exploratory experience, Has also been a 

homogeneity between them in the research variables, it has concluded the 

researcher that the laser treatment sessions and exercise rehabilitation stomach 

helped to improve the strength and flexibility of the back muscles as well as the 

strength of the abdominal muscles to sample the researcher recommended the 

necessity of the use of laser therapy and exercise rehabilitation to suit the type of 
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injury, intensity and put the sample. It also recommended a researcher using a 

laser sessions and rehabilitative exercises stomach and used in the research for 

the treatment of other different individuals in terms of age and gender  . 

 

Key Words:- Rehabilitation   - Laser Treatment 

 

 :التعریف بالبحث -1

 :المقدمة وأھمیة البحث  1-1

تتحم��ل النس��اء مس��ؤولیة كبی��رة ف��ي مجتمعن��ا العرب��ي ولا س��یما الع��راق عل��ى وج��ھ الخص��وص نظ��راً       

م�دار الی�وم اض�افة ال�ى تربی�ة للظروف الاستثنائیة التي یعیشھا البلد، فھي تعمل خارج وداخل البی�ت عل�ى 

الاولاد، فكثرة المسؤلیات التي تقع على عاتقھا ادت الى اھمالھ�ا لص�حتھا وع�دم الاھتم�ام بھ�ا وھ�ذا ب�دوره 

یؤدي الى تراكمات صحیة كثیرة قد تظھر فجأة وبش�كل قاس�ي ك�ألام الظھ�ر الت�ي تص�یب النس�اء الان�زلاق 

  .الغضروفي

واحدة من اكثر الاصابات انتشارا عن�د الرج�ال والنس�اء والت�ي تح�دث   تعد اصابة الانزلاق الغضروفي    

بس�بب نم��ط الحی�اة الح��دیث وقل��ة الحرك�ة الت��ي ادت ال��ى ح�دوث الس��منة وقل��ة ممارس�ة الریاض��ة والجل��وس 

الخاطيء او كثرة الجل�وس وك�ذلك الوق�وف لفت�رات طویل�ة وق�د تح�دث بس�بب ض�عف ف�ي العض�لات وقل�ة 

 .مرونتھا

یة اخرى فأن التقدم التكنولوجي الذي یشھده العالم الیوم انعكست آثاره الایجابیة الكبیرة في ومن ناح      

مختلف مجالات الحیاة ، إلا ان ھذا التقدم كانت لھ اثار سلبیة كثیرة  تمثلت بشكل رئیس في قلة الحركة  

ي عضلات البطن والتي تؤثر كما ان الحمل والولادة یؤدي الى ترھل ف. وقلة المجھود الذي تبذلھ في عملھا

سلباً على عضلات الظھر مما یؤدي الى حدوث الانزلاق في الفقرات نتیجة الحركات المفاجأة او حمل 

الاشیاء الثقیلة ولھذه الأسباب وكثیر غیرھا أصبح ضروریا على الإنسان أن یبذل جھدا مقصودا لاكتساب 

 )2:1. (اط وحیویةاللیاقة البدنیة حتى یواصل عملھ الیومي بعطاء ونش

یشھد العالم الیوم ثورة في الطب بصورة عامة والع�لاج الطبیع�ي بص�ورة خاص�ة ولق�د انتش�ر الع�لاج        

بتقنیة اللیزر انتش�ارا واس�عا ف�ي الس�نوات الاخی�رة س�واءا ف�ي الجراح�ات العام�ة ام الجراح�ات التجمیلی�ة او 

م�ن ھ�ذه التقنی�ة الت�ي غ�زت الع�الم ، ویع�د الع�لاج  غیرھا وكذلك العلاج الطبیعي  فقد ك�ان ل�ھ نص�یب واف�ر

باللیزر من أحدث طرائق العلاج الطبیعي فمن المعروف أن اللیزر یدخل في الكثیر من المجالات وھ�و م�ن 
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الطرائق الممیزة ف�ي الع�لاج ب�دون ت�داخل جراح�ي وذل�ك لقدرت�ھ عل�ى ح�ث الجس�م عل�ى تحری�ر م�واد مث�ل 

 )127:2.(الأندورفین والسیروتونین

 

یختلف اللیزر المستخدم في العلاج الطبیعي عن اللیزر المستخدم في اقسام الطب الاخرى وذلك حسب       

الطول الموجي للیزر المستخدم فالییزر المس�تخدم ف�ي الع�لاج الطبیع�ي یك�ون م�نخفض الطاق�ة ویھ�دف ال�ى 

الطاق�ة المنخفض��ة ل��ھ ف��إن التحفی�ز الحی��وي ول��یس الفس�یولوجي لأن��ھ عل��ى مس��توى الخلای�ا، وبس��بب طبیع��ة 

التأثیر یكون بیوكیمیائي ولیس حراري ولیس لھ أدنى تأثیر حراري على الأنسجة ولا یسبب أي تض�رر أو 

 ) 331:3.(تخریب لھا

إن استخدام التمارین التأھیلیة بعد الع�لاج ب�اللیزر تع�د م�ن الخط�وات الض�روریة ج�دا والمھم�ة م�ن           

والعودة ال�ى الحی�اة الطبیعی�ة، ول�ذا ف�ان ممارس�نھا بش�كل من�تظم ستس�اھم ف�ي  اجل تقویة ومرونة العضلات

فالتمرین�ات التأھیلی�ة الت�ي ت�ؤدى ب�الاجھزة ام ب�دون . تعزیز قوة  ومرونة العض�لات والحف�اظ عل�ى الص�حة

اجھزة ھي نوع من التمرینات الریاضیة المقننة ت�ؤدى لغ�رض تحس�ین الاداء العض�لي الع�ام للجس�م وتقوی�ة 

 ).24:4.(عضلات والعظام والمفاصل والاربطةال

اعادة كل من الوظیفة والشكل الطبیعي للنسیج المصاب الى ما كان علی�ھ قب�ل الاص�ابة " التأھیل ھو و       

.( ویكون ذلك بإشتراك علوم عدیدة في اعداد برنامج علاجي مدروس تستخدم فیھ افضل الوس�ائل العلاجی�ة

اعادة وتنمیة وتط�ویر عناص�ر اللیاق�ة البدنی�ة بم�ا ی�تلائم وطبیع�ة تأھیل منھا وھناك عدة اھداف لل ).245:5

النش��اط المم��ارس والاس��تفادة م��ن مرحل��ة الراح��ة الس��لبیة والب��دء بمرحل��ة مبك��رة للع��لاج ومس��اعدة الف��رد 

المص��اب عل��ى اس��تعادة وتنمی��ة المطاطی��ة العض��لیة والمرون��ة المتص��لبة والم��دى الحرك��ي للج��زء المص��اب 

 ).    264:5(ل بالفرد المصاب لأقصى امكانیة بدنیة نفسیة وبأقل مدة زمنیة ممكنة والوصو

) الوس�ائد المطاطی�ة(والانزلاق الغضروفي ھو حالة تظھر بسبب حدوث مشكلة ض�من أح�د الأق�راص      

 ) 141: 6. (في الفقرات العنقیة، التي تفصل فقرات العمود الفقري

ھیج جذور الاعصاب التي تخرج من النخاع الشوكي، مما ی�ؤدي إل�ى ألام یمكن للقرص المنزلق أن ی       

إلا أن العدی��د م��ن الأف��راد المص��ابون لا یع��انون م��ن أي . أو تنم��ل أو حت��ى ض��عف ف��ي ال��ذراع أو الس��اق

یص��احب . أع��راض، ب��ل أن معظ��م م��ن یع��اني م��ن الاع��راض لا یحت��اج لعملی��ة جراحی��ة لتص��حیح المش��كلة

 ).143:6(ص في المسافة البینیة بین الفقراتالانزلاق الغضروفي تقل
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وتتجل��ى لن��ا مش��كلة البح��ث ف��ي قل��ة اللیاق��ة البدنی��ة عن��د اكث��ر النس��اء وع��دم ممارس��تھن للتمرین��ات         

الریاضیة ادى الى تصلب في عض�لات العم�ود الفق�ري یقابلھ�ا ض�عف وترھ�ل ف�ي عض�لات ال�بطن نتیج�ة 

لات ی��ؤدي ال��ى زی��ادة الض��غط عل��ى الاربط��ة ث��م تنتق��ل ال��ى ال��ولادات المتك��ررة وھ��ذا الض��عف ف��ي العض��

الغض��اریف الت��ي تتع��رض لعملی��ة ض��غط مم��ا ی��ؤدي ال��ى ح��دوث الان��زلاق الغض��روفي نتیج��ة اي حرك��ة 

 .مفاجئة، لذلك ارتأت الباحثة دراسة ھذه المشكلة وایجاد الحل لھا بدون تداخل جراحي

لیزر ثم ی�أتي بع�دھا دور التمرین�ات التأھیلی�ة الت�ي تس�اھم وتظھر أھمیة البحث في استخدام العلاج بال       

وم�ن خ�لال .  في تحسین مرونة وق�وة عض�لات العم�ود الفق�ري وانعك�اس ذل�ك ف�ي تحس�ین الص�حة العام�ة

اھتمام واطلاع الباحثة وخبرتھا المتواض�عة بموض�وع الع�لاج الطبیع�ي لاحظ�ت أن ھن�اك فئ�ة واس�عة م�ن 

تصلب عض�لات العم�ود الفق�ري الت�ي یس�ببھا الان�زلاق الغض�روفي وتش�كل النساء في مجتمعنا  تعاني من 

ھ��ذه الإص��ابة نس��بة كبی��رة ب��ین المراجع��ات لل��دوائر الص��حیة المعنی��ة ل��ذا ف��ان الاھتم��ام بمش��كلات المجتم��ع 

الصحیة تقع على عاتق الب�احثین ومس�اھمة م�ن الباحث�ة ف�ي بی�ان م�دى أھمی�ة التربی�ة البدنی�ة ف�ي مجالاتھ�ا 

ومنھا الطب الریاضي والعلاج الطبیعي، لذا ارتأت الباحثة استخدام التمرین�ات التأھیلی�ة والع�لاج  المتنوعة

 . باللیزر

 

 اھداف البحث 2 -1

 . إعداد جلسات العلاج باللیزر  للنساء المصابات بالأنزلاق الغضروفي -

 .اعداد تمرینات تأھیلیة للنساء المصابات بالأنزلاق الغضروفي -

جلسات العلاج باللیزر والتمرینات التأھیلیة ف�ي ق�وة ومرون�ة عض�لات العم�ود التعرف على تأثیر  -

 .الفقري للنساء المصابات بالأنزلاق الغضروفي

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة في قوة ومرونة عضلات  -

 .العمود الفقري للنساء المصابات بالأنزلاق الغضروفي

 

 .في مركز صدر القناة للتأھیل 5/5/2016ولغایة  12/6/2015للمدة من  -:د البحث حدو 3 – 1
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 مـنھــج البــحـث          1 – 2

ھو ذلك " فالبحث التجریبي . استخدمت الباحثة المنھج التجریبي لملائمتھ وطبیعة المشكلة المراد حلھا      

رض یقرر علاقة بین عاملین او متغیرین ع�ن طری�ق النوع من البحوث الذي یستخدم التجربة في اختیار ف

الدراس��ة للمواق��ف المتقابل��ة الت��ي ض��بطت ك��ل المتغی��رات م��ا ع��دا المتغی��ر ال��ذي یھ��تم الباح��ث بدراس��ة 

 ).35:7"(تأثیره

 

 عـینـة البحــث   2 – 2

أم�رأة مص�ابة بالتھ�اب ) 13( قامت الباحثة باختیار عین�ة بحثھ�ا بالطریق�ة العمدی�ة حی�ث كان�ت بواق�ع       

سنة  من الذین یراجعون وحدة العلاج الطبیعي صدر القناة،  تم )  50 – 40(الانزلاق الغضروفي بأعمار 

ع�دد عین�ة التجرب�ة الرئیس�ة مصابات وذلك لاش�تراكھم بالتجرب�ة الاس�تطلاعیة، وب�ذلك یص�بح ) 4(استبعد 

 .من النساء المصابات بالانزلاق الغضروفي) 9(

 

 

 

 تجانس العینة  3 – 2

لغرض التأكد من تجانس العینة لجأت الباحثة إلى ایجاد معامل الالتواء ف�ي متغی�رات البح�ث، وق�د دل�ت     

مم�ا ی�دل عل�ى ) 3±(ب�ین  على أن جمیع القیاسات تحقق المنحنى الاعتدالي وال�ذي یوض�ح أنھ�ا تت�راوح م�ا

 .حسن توزیع أفراد عینة البحث وتجانسھم

 

 )1(الجدول                                                        

 یوضح قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة معامل الالتواء                            

الوس����������������ط  المتغیرات

 الحسابي

الانح�����راف 

 المعیاري

معام�����������ل  الوسیط

 الالتواء

 0,468 5,12 1,56 5,13 قوة عضلات العمود الفقري 

 2,730 5,87 0,33 5,92 قوة عضلات البطن

 1,171 4,16 4,53 4,18 مرونة عضلات العمود الفقري والفخذ
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 الأسس العلمیة للأختبارات  2-4

او الاتساق او استقرار نتائجھ فیما لو طبق على  یعرف ثبات الاختبار على انھ مدى الدقة -:الثبات  2-4-1

، وللتأك��د م��ن ثب��ات الاختب��ار قام��ت الباحث��ة باس��تخدام )56:8(عین��ة م��ن الاف��راد ف��ي مناس��بتین مختلفت��ین 

الاختبار واعادة الاختبار وحساب الارتباط بین الاختبارین من اجل ایجاد الثبات وكما موضح في الج�دول 

)2.( 

 )2(جدول 

 املات العلمیة للأختباراتیبین المع

 

 

 

 

 

 

 

لزی�ادة ان معامل ثبات الاختبار یؤثر على الاختبارات بصورة كبیرة فیزداد الصدق تبعاً  -:الصدق 2-4-2

الثب��ات ل��ذلك، فالص��دق ال��ذاتي للأختب��ار ھ��و عب��ارة ع��ن ال��درجات التجریبی��ة للأختب��ار منس��وبة لل��درجات 

الحقیقیة الخالیة من اخطاء القیاس، وبما ان الثبات یقوم في جوھره على الدرجات الحقیقیة للأختب�ار اذا م�ا 

 .)216:9.(ین الثبات والصدق صلة وثیقةاعید تطبیقھ على نفس مجموعة الافراد لذا نجد ان الصلة وثیقة ب

ان الاختبارات التي اعتمدتھا الباحثة في بحثھا ھ�ي اختب�ارات واض�حة وتق�اس  -:الموضوعیة 3 – 4 – 2

  بوحدات قیاس ثابتة وبعیدة عن التقویم الذاتي وبذلك فالاختبارات موضوعیة،

 

 

 

 

 

 الصدق الثبات الأختبارات ت

 0.96 0.93 قوة عضلات الظھر  1

 0.94 0.89 قوة عضلات البطن 2

 0.96 0.92 مرونة العمود الفقري وعضلات الفخذ 3
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 المعالجات الاحصائیة   5 – 2
 من اجل ایجاد   SPSSاستخدمت الباحثة الحقیبة الاحصائیة          

 T-Test -الالتواء  –الانحراف المعیاري  –الوسط الحسابي  –معامل ارتباط بیرسون  -   

 

 التجربة الاستطلاعیة 6  – 2

ختب�ارات قامت الباحثة باجراء تجربة استطلاعیة ولم�دة ی�ومین عل�ى التمرین�ات التأھیلی�ة المع�د والا   

المواف��ق ی��ومي الاح��د والاثن��ین الس��اعة التاس��عة ص��باحاً ف��ي قاع��ة الع��لاج  7/2016/ 18-17بت��اریخ 

مص��ابات وت��م ) 4(لمرك��ز الع��لاج الطبیع��ي ف��ي ص��در القن��اة، واج��رت التجرب��ة الاس��تطلاعیة عل��ى 

 .استبعادھم من التجربة الرئیسة

 الاختبارات القبلیة 7 – 2

ف�ي  21/7/2016- 20یة لعینة البحث في یومي الاربعاء والخمیس المواف�ق تم اجراء الاختبارات القبل

تمام الساعة العاشرة صباحاً في قاعة الع�لاج الطبیع�ي ف�ي مرك�ز ص�در القن�اة وبمس�اعدة فری�ق العم�ل 

 )   1( المساعد ملحق

 

 التجربة الرئیسة   8 – 2

متظمن�ة تحدی�د النق�اط الت�ي ی�تم بما یناس�ب عین�ة البح�ث وال قامت الباحثة بأعداد جلسات اللیزر -1

 .العمل علیھا، والوقت المستغرق على كل نقطة والوقت الكلي للجلسة

 ).2( قامت الباحثة بإعداد التمرینات التأھیلیة بما یناسب عینة البحث ملحق  -2

تبدا التمرینات بتكرارات معینة تم تحدیدیھا بعد اج�راء التجرب�ة الاس�تطلاعیة وت�زداد ت�دریجیاً  -3

 . كل جلسة یتم زیادة تكرارین للتمرین الواحد

 –الاح��د ( بواق��ع ثلاث��ة ای��ام ف��ي الاس��بوع     24/7/2016طبق��ت التجرب��ة الرئیس��ة بت��اریخ    -4

 .جلسة 18ولمدة شھر ونصف وبواقع  ) الخمیس  –الثلاثاء 
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 الاختبارات البعدیة  2-9

ف�ي    9/2016/ 5-4تم اجراء الاختبارات البعدی�ة لعین�ة البح�ث ف�ي ی�ومي الاح�د والأثن�ین المواف�ق         

تم��ام الس��اعة العاش��رة ص��باحا وق��د راع��ت الباحث��ة ب��أن تج��ري الاختب��ارات ف��ي نف��س المك��ان وتح��ت نف��س 

 .ظروف الاختبارات القبلیة وبوجود فریق العمل المساعد

 

 ج مع الجدول عرض ومناقشة النتائ - 3
بعد  جمع البیانات الخام من نتائج الاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة تم�ت معالجتھ�ا احص�ائیاً عل�ى وف�ق اھ�داف 

 ) 3( وفرضیات البحث، توصلت الباحثة الى النتائج المبینة في الجدول 

 

 )3(جدول                                                

 الحسابیة والانحرافات المعیاریة في الاختبارات القبلیو والبعدیة لمتغیرات البحثیبین لنا الاوساط 

 

 

 

 

الاوساط الحسابیة والانحراف�ات المعیاری�ة للاختب�ارات القبلی�ة والبعدی�ة لمتغی�رات ) 3(یبین الجدول         

وب��انحراف ) 5,13(بل��غ ) ق��وة عض��لات الظھ��ر  ( البح��ث فالوس��ط الحس��ابي ف��ي الاختب��ار القبل��ي لمتغی��ر 

 tقیمة  الاختبار البعدي قبليالاختبار ال الأختبارات ت

 المحسوبة

Sig  الدلالة 

 ع س ع س

ق�������وة عض�������لات  1

 الظھر 

 دال 0.00 23,265 0,37 8,09 1,56 5,13

ق�������وة عض�������لات  2

 البطن

 دال 0.00 27,243 9,54 8,84 0,33 5,92

مرون�����ة العم�����ود  3

 الفقري 

 دال 0,00 9,870 1,07 7,77 0,53 4,18
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وب��انحراف ) 8,09(س��ابي ، ام��ا ف��ي الاختب��ار البع��دي للمتغی��ر نفس��ھ فق��د بل��غ الوس��ط الح)1,56(معی��اري 

مم�ا ی�دل عل�ى ) 0,00(وبمس�توى دلال�ة ) 23,265(المحس�وبة ) ت(في حین بلغت قیم�ة ) 0,37(معیاري 

 . وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي

) 5,92(فقد بلغت قیمة الوسط الحس�ابي ف�ي الاختب�ار القبل�ي ) قوة عضلات البطن( إما بالنسبة لمتغیر      

وب�انحراف ) 8,84(، اما في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحس�ابي للمتغی�ر )0,33(عیاري وبانحراف م

مم�ا ی�دل عل�ى ) 0,00(وبمس�توى دلال�ة ) 27,243(المحس�وبة ) ت(، في حین بلغت قیمة)9,54(معیاري 

 .وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي

للاختب�ار ) مرون�ة العم�ود الفق�ري وعض�لات الفخ�ذ( في حین بلغت قیمة الوسط الحس�ابي ف�ي متغی�ر       

، اما بالنسبة للاختبار البع�دي فق�د بلغ�ت قیم�ة الوس�ط الحس�ابي )0,53(وبانحراف معیاري ) 4,18(القبلي 

) 9,87(المحس���وبة ) ت(،  ف���ي ح���ین بلغ���ت قیم���ة )1,07(وب���انحراف معی���اري ) 7,77(للمتغی���ر نفس���ھ 

 ود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعديمما یدل على وج) 0,00(وبمستوى دلالة 

وتعزو الباحثة السبب في ذلك الى ان برنامج العلاج باللیزر والتمرینات التأھیلیة اثرت ت�أثیراً ایجابی�اً       

في استرجاع قوة ومرونة عضلات الظھر والبطن المحیطة بالمنطقة القطنیة لدى المصابات وھذا ما بینتھ 

ضلات الظھر والبطن اي ان العینة حصلت على اقصى استفادة م�ن جلس�ات الع�لاج نتائج اختبارات قوة ع

باللیزر والتمرینات التأھیلیة والتي اس�تخدمت بت�درج وانتظ�ام، ل�ذلك ف�أن التمرین�ات التأھیلی�ة عمل�ت عل�ى 

ق ممارسة تمرین�ات المرون�ة تحق�" من ان ) طلحة حسام الدین( تنمیة مرونة العضلات وھذا ما اشار الیة 

 ).246:10"(الاطالة للعضلات وزیادة خاصیة مطاطیة الاربطة والعضلات معاً 

وت��رى الباحث��ة ان تم��ارین الق��وة والمرون��ة والاطال��ة العض��لیة ھ��و مفت��اح الع��لاج لأص��ابة الان��زلاق      

الغضروفي لان ھذه الاص�ابة تح�دث بس�بب غی�اب المرون�ة العض�لیة ف�ي العض�لات المس�ؤولة ع�ن حمای�ة 

یرى المختصون في المجال "كما . یادة مرونة ھذه العضلات تزداد مرونة العمود الفقري تلقائیاً الظھر وبز

الریاضي ان كثی�راً م�ن المش�اكل العض�لیة وخاص�ة ل�دى الب�الغین تع�ود ال�ى نق�ص المرون�ة ل�ذلك لاب�د م�ن 

 )245:11"(زیادتھا والمحافظة علیھا في مستوى عال من الحركة في المفصل
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 تمةالخا -4
في ضوء نتائج البحث ظھرت لنا فروق ذات دلالة احصائیة في نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة       

لقوة ومرونة عضلات العمود الفق�ري وق�د اس�تنتجت الباحث�ة ب�أن جلس�ات الع�لاج ب�اللیزر والتمرین�ات 

ال�بطن لعین�ة  التأھیلیة المعدة ساعدت ف�ي تحس�ین ق�وة ومرون�ة عض�لات الظھ�ر وك�ذلك ق�وة عض�لات

البح��ث واوص��ت الباحث��ة بض��رورة اس��تخدام  الع��لاج ب��اللیزر والتمرین��ات التأھیلی��ةبما یناس��ب ن��وع 

كم�ا اوص�ت الباحث�ة بأس�تخدام جلس�ات اللی�زر والتمرین�ات التأھیلی�ة . الاصابة وش�دتھا ووض�ع العین�ة 

 .جنسالمعدة والمستخدمة في البحث لعلاج افراد اخرین مختلفین من حیث العمر وال
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 الاختبارات المستخدمة في البحث

 )137:12.( اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس الطویل

 قیاس مدى مرونة الظھر -:الھدف من الاختبار 

  -:الادوات اللازمة

 .یمكن اداء الاختبار على الارض مباشرة یعمل ترقیم من الطباشیر على الارض - 

 .یمكن استخدام مسطرة مدرجة- 

  -:وصف الاداء

 .یقوم المختبر بالجلوس طولاً مع استقامة الظھر والیدین على الجانب ملامستین للارض- 

یحاول المختبر مد الذراعین اماماً على استقامتھما وثن�ي الج�ذع للام�ام للوص�ول ال�ى ابع�د م�دى - 

 .ممكن

 -:تعلیمات الاختبار
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 .والجذع والرقبةیؤدى الاختبار بدون تصلب في عضلات الذراعین - 

 .یؤدى الاختبار من وضع فرد الركبتین- 

 .یكون ثني الجذع لأسفل ببطء وبقوة ومحاولة تحقیق اقصى مدى ممكن من الثني للأسفل- 

م��ن الافض��ل اعط��اء المختب��ر مح��اولتین او ث��لاث كوس��یلة للأحم��اء والت��دریب عل��ى الاختب��ار قب��ل - 

 القیاس 

 .اسفل المقیاس یجب على المختبر توجیھ نظره الى- 

 -:ادارة الاختبار

 .محكم یقوم بمراقبة الاداء وحساب الدرجات- 

 .یقوم بالنداء على المختبرین وتسجیل النتائج -:مسجل- 

 -:حساب الدرجات

تقاس المسافة من بدایة العقیس�ن للم�دى ال�ذي یس�تطیع ان یص�ل الی�ھ المختب�ر ب�أطراف اص�ابعھ - 

 .متتالیة وتسجیل نتائج احسن لثلاث محاولات

 

 )137:13(اختبار الرقود من وضع مد الرجلین ورفعھما 

 -:الھدف من الاختبار

 .قیاس الحد الادنى لقوة عضلات البطن- 

 

 

 الأجراءات

من وضع الرقود على الظھر والرجلین مم�دودة وتش�بیك الی�دین او ال�ذراعین خل�ف الظھ�ر تح�ت - 

 .الرقبة

سم یبقى في ھ�ذا الوض�ع لم�دة  10لسریر الطبي بمقدار یقوم المختبر برفع الرجلین على سطح ا- 

 .ثانیة 10

 -:التسجیل 

 .ثواني 10یسجل للمختبر نقطة لكل ثانیة یقوم فیھا بالثبات والحد الأقصى - 

 

 ) المد الكامل لعضلات الظھر( -:اختبار الامتداد الظھري 
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 -:الھدف من الاختبار

 .قیاس الحد الادنى لقوة عضلات الظھر- 

 الأجراءات

من وضع الرقود على البطن على بساط، الیدین ممدودة للوراء فوق الظھر والرجلین مم�دودتان - 

 .ثواني 10، یقوم المختبر برفعھما مع عدم ملامسة الركبتین للأرض ویبقى في الوضعیة لمدة 

 -:التسجیل 

 .انيثو 10یسجل للمختبر نقطة لكل ثانیة یقوم فیھا بالثبات والحد الأقصى - 

 

 الملاحق

 )1( ملحق 

 فریق العمل المساعد

 

 التخصص  التحصیل العلمي الاسم 

 بایومیكانیك /تربیة ریاضیة  ماجستیر  زھراء ناصر 

 تربیة ریاضیة بكالوریوس  سیماء جبار 

 -تدریب / تربیة ریاضیة دكتوراه  لینا صباح 

 ایروبكس

 

 

 

 )2(ملحق 

 ت صورة التمرین وصف التمرین

ضم الرجل الیمنى على ) مد الركبتین –وضع الاستلقاء على الظھر ( 

  .ثا 10الصدر والثبات بالوضع 
1 

ضم الرجل الیسرى ) مد الركبتین  –وضع الاستلقاء على الظھر (  

  .ثا 10على الصدر والثبات بالوضع 
2 
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 الأسبوع الأول 

 

عدد  الأیام  

 التمرینات

 زمن التمرین  تكرار التمرین

 الواحد

 الراحة بین التمرینات الرحة بین التكرارات 

  الاحد

7 

  ثا 10 ثا 10 5

 ثا 10 ثا 10 5 الثلاثاء ثا  30      

 ثا 10 ثا 10 5 الخمیس

 ثم یزید عدد التكرارات بمعدل تكرر واحد لكل جلسة

 

ضم الرجلین على ) مد الركبتین  –وضع الاستلقاء على الظھر (  

  .ثا 10والثبات بالوضع الصدر 
3 

رفع الرأس والصدر ) ثني الركبتین  –وضع الاستلقاء على الظھر (  

  .ثا 10والثبات بالوضع 
4 

رفع الرجل الیسرى ) مد الركبتین  –وضع الاستلقاء على البطن ( 

  .یكرر للرجل الأخرى. ثا 10والثبات بالوضع .للأعلى
5 

رفع الرجلین معاً ) مد الركبتین  –وضع الاستلقاء على البطن ( 

  .ثا 10للأعلى والثبات بالوضع 
6 

رفع الجذع والذراعین ) مد الركبتین  –وضع الاستلقاء على البطن ( 

  .ثا 10للأعلى والثبات بالوضع 
7 
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الزمن 
الكلي 
 للجلسة

الزمن لكل 
 نقطة

الكثافة الكلیة 
 للجلسة

الكثافة 
 التردد الشدة لكل نقطة

التوضیحي لنقاط العملالرسم   

)منطقة المعالجة  ) 

 

30  min 

 

30  min 

 

 

5 min 

 

5  min 

 

 

 

2.740 J 

 

2.740 J 

 

548 mJ 

 

548 mJ 

 

 

10 mw 

 

10 mw 

  

640  HZ 

 

640  HZ 

 

 

سفل العمود الفقريا  

6عدد النقاط     

نقاط   واحدة اسفل  3كل جانب 
 الاخرى 

 
نقاط على جانبي الورك والفخذ  6

 نقاط على كل جانب  3من الخلف 


