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 ملخص البحث العربي:  

ـــــ    ـــ      ةىــــ ـــب  س   ــــ ــ ب ة     ــــ ــ ـــ ل   ة ج   ــــ ــ آلا  اســـــ ــ ـــــرةل لاجيــــ ــا ةنــــ ــ ــب ة ــــ ــ ــراس ة رلةىــــ ــ هــــ
ـــ     ــــ      ـــــــ  ة  ـــــــ  رجــــ ــ آلا اــــ ــ ــــا  ـــــــ  ج ة اجيــــ ــــجم ناــــ ــــرى ة ج ـــــــ م رة س ــــ ــــج ر    ة ـــــــججاس    ــــ ة ظهــــ

اس ة س ــــــجم ناــــــا ةي آــــــ  ة ـام ســــــ   ةىــــــ   ة ظهــــــج ة  ة ــــــججاس    ــــــ   ج    ــــــ    ا ــــــ     رقـــــــر ة ســــــــ
ــب ة   ــ   و  جةررـــــس اســـــج  ة ـــــ لاسه  آـــــ    20حــــــ   ن اـــ ــ  لاـــــ     7-5( آصـــ ( ة ــــــهج رج يــــــس  نــــــ له  آـــ

ـــ  آام ســــــ    ىـــــــ   22-38  ( ىــــــاب     ــــــر آــــــ   ــــــ  ةنــــــرةل ةىــــــسـ ل  ةىــــــسا       ــــــ   آ ــــــس ى ة  ــــــ  اــــ
ــا ن اـــــب ة  حـــــ  رة  ـــــ نا هــــ  قاـــــ  ة اـــــر  لاسا  ــــ  ة اجيـــــ آلا ر  ـــــر  ة ظهــــج رة ــــججاس   ةه  ــــ  نج ــــه  ناــ

ـــــ  ـــــ       ة يسهــــ ـــــ   رصــــ ـــــ   رآ    سهــــ ـــــا ة    ــــ ـــــا ر  ج ــــ ـــــ ل      آاــــ ـــــب    ســـــ ـــــ رر   ة  ا  ــــ ـــــا ة  ــــ رةر ــــ
ــ    ة ـــــــ    ــ    آـــــــ  ة ـ ــــ ــحب ة ــــــــج   ر اــــ ـــ    ــــ ــج  ة  ـــــــ  ب   ــــ ــب اـــــــ م اســــ ــ ب ة ـ  هــــ ة ج   ــــ
ــ    ــ  رة  ـــ ــ      مــــــ ة ج   ــ ــب آـــــ سججب لاــــ   ة ـ سصــ ــججاس     اظــــ   يـــــررة  ناـ ــ ــجي رة ــ ــ ل ة   ــ ة  ـــ

 ر ه   ة اظج ة  اـ ب  ـ  ف ا آصاحب  ة ـج   ة ـص ب .  ة ما     س ج ـ 
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 The aim of the study was to develop a therapeutic exercise 
programme to alleviate lower back and knee pain in men and recognizing 
the programme's impact on pain relief as well as identifying which areas 
of the lower back or knees have a better impact , the research involved 
20 infected persons aged (5-7) months and aged (22-38) years, After a 
questionnaire was prepared to measure the level of pain in the lower back 



and knees, it was presented to the search and answered before 
programme implementation begins, After it was completed, the answers 
were discharged and statistically processed, and researchers 
recommended that targeted exercise be taken care of during the injury 
period, to ensure the health of the patient and free of problems with the 
spine and knees, Organization of joint scientific seminars among sports 
medicine professionals and physiotherapy to bring scientific perspectives 
closer to the benefit of the infected patient. 
 

 التعريف بالحث -1
 مقدمة البحث وأهميته:   1-1

يظ    ج  ي ا  ة         س طـ ر   آ سـ ا ر   ا لة ـ  ة ا ة   ل ة ص ا ة ك  اب لاسا ئب     ك  
     ا ر ا ئب ة سـ ع ب      آ  ه  آ ةطا   ق لل   ناا ة        لرةله  ة  سـ ع ب رة ر  ف ب ناا   ـ   

ة   ج ب رنار آ سـ     غاـ لرم ة      را  ب ة ـس رآب   ر ا، رة ج   ب    حس ة     آ   ر      ة ح   
آاه   ه  ـ لىه  ة ي    ة صغ ج رة كا ج ا       ـ لىه   غجض ة سا اس ر ح  ق ة ـ س     ة ج    ب  
ة  ا   رة     ة اج  ـ لىه  ج  يـ  جا ه  ا  ر    ـ لىه   اجر  آ      ة صحب رة رس  ظ         

 آجةض.ة  ا   ا    آ  ة 
رة  ة     ى   ة ظهج رة ججاس   ة ـزآاب   ساج ة     آ  ة ـجةض ة  صج ر غاـ ة  ي     ي   آاه     جا    
ة  اـ ة ج     رة ح      حرر ه ، جـ  ة  لرل ة  ـ ل ة   جي رة   جة  ة  ما ب لا  ا ا ص لرل جا ج ا   

ة   ا ة  صا   ة  ه ز  لن   ا م  آ   ة    م  رج     ة      رررث رـ   آ   رج     حـ يسه      ه  
 ةلإ      ة ا   ة حججب . 

ر  ر ة    ةى   ة ظهج رة ججاس   آ    رج ة اس    ة س   ص ـ ة  ه ز ة حجج  ر  ساج ة  رج ةيس  لة 
ا  ة  صج ة حري  اـ  زة س       حر    ح   ر      آ  ر   ة  ق  ب رة ـ    ب، ر حس   ا  ةلإ    

ة ر  رب   رة ـح ل  ة رل ب  ة   جي  ة  ـ ل  ر  ر  ة  اـ  رةآجةض  ة  جةي    ةل   ع  كا ب   ر  آجةض  آ  ر   
ة م    ة  ر ر  ا    ة  ي  حـ  رز  ة   ع ج آ و، ر سص  ا جة ا ة  ما ب آع ة ح ض ر ا   ناا ه     

س ى ة  ظ    آع ة   جة  ة   ز ب  ي ةاس م  ص ـ آح ل ة     رظ   َ   ر   ج ح   ى ؤ ج ىا  و ناا ة ـ 
رة  سـ ع ب   رة قسص ل ب  ة ا   ب  ة ك      آ   ا ر  حر  ر   س     ن    ة           رججب  رناا   ا  ع 
اص   و نار ظه ل ةلإ   ة س   ؤ ج      جا ج ا  ة ي مب ة ح    ب ة   آ ب  ا جل را  ي ع ب ة ح     

جي       جة ـ ، ا    جة  ة   ا ب  حـ   ة س   ع  ه  ر  ع رز  ة   ع رة طجةم ة  ا  ب ناا ة  ـ ل ة    
آ  ا قه ، ر ا ـ ة  جص ة غ جرا  لرلة جا جة ا    س س ة   ى ة  ةق ب نا ب لاس ز ع ة  غط ناا ي ة  
ة  جص ة غ جرا  رة س    زنا    س  ري ناا ة حا    ة غ جرف ب ة ـح مب  ـ  ا   ـ ع ة    ه   ناا  

   ة ح  ب "   سم لاق ة   جي ة س   " آ  ةهة   زع ة  غط        آ  آ  رب ة  جص ة غ جرا ، ر  ـا ه



غ ج آس  ري ناا ةررى  ه   ة  جص ة غ جرا     اـ آ  ة ى  ب ا   ر  ب ة سم لاق ة   جي  ص ح  
آ   ل            ى   ة ظهج رة ججا   ن ل  آ  ر    كجةل ةلإ   ب ة ا ة ح ل  رة س   حرث ا     رغ    و  

 ر آج    ا  ة ح    رة ا ة ـزآاب ة س   حرث      آسكجل  جة ـ  ر ـ س ى ام ل   ناا  آ   حرث آج   
آع ج  آج       آ  ر   ي ع ة ـ اـ ة ا ة   آ   ي   ب ي ع ب ره    ر ب ة   قب ة ـ   ج    لإ   ة س  

  اس    ة ا  اسلا ن  ة  ر ة   ا  ة ح ل رة  سق ة غ جرا  ة ـ ئ م  ةآ  آ  ر   لل ب ة    ل     
ة لآ  ة   مب رة ـس ىمب ر رير  ريح   صرل  نم   ي ن  آ  راق ل   ر ر   رسا        ة    ط ا  

            ى   ة ظهج ة ـزآاب.
 مشكلة البحث :  1-2

يظجةو  اسغ جة  ة         ب رة ـ لا     ـب ة سـ  يس جض  ه  ة ج  م رآـ   ـ ا ا آـ      رآ      
 ؤ ج ناا ة ىس جةل ة ا    رة اـري  رآـ  يسج   ا هـ  آـ  آـ  ن    ناـا  ـحب ة ج   ة ـص ب   ح ب  

رقـر يسم ل   ـ  ة ظهـج ة ـا ةيـز ق غـ جرا  ةر ة ججاس   قـر يهـرلر ـ   ة ـص ب ة ا ة   ص ح ة آ  ري     
نا  ة ح  ـب  لاهـ    رة ـهســب  ة ـ  هـب  ة     ب  ة اجةآلا  قاب  نـ   ة   رر      ة  ل ا اـ  و  ناـ   رـر  ـا 

 ة   رر ياجي آلا ن     س  ف  رن       ةى   ة ظهج ر    ة ججاس    رى ة ج  م .
 اهداف البحث  3 -1
  نرةل لاجي آلا ن     س     ة   ةى   ة ظهج رة    ة ججاس    رى ة ج  م .-1
 ى   ة ظهج رة   ة ججاس    رى ة ج  م.ة س جم ناا     ج ة اجي آلا ة      ا        رن   ة   ة-2
 ة س جم ناا ةي آ  ة ـام س   ةى   ة ظهج ر ة ججاس   ى ـ       ج ة اجي آلا      ة اج .  -3
 فروضاً البحث :  1-4
 ها ك     ج ة   لا   ااجي آلا ة      ا            ةى   ة ظهـج ر    ة ـججاس    ـرى ة ج  م .    - 1
ها ك     ج ة  ـ لا   ااجيـ آلا ر ـ      اـج ناـا ةرـرى آام سـ       ىـ   ة ظهـج ة   ة ججاس    رى - 2

 ة ج  م
 مجالات البحث:  5 -1
  ـجة  ب آججز ة آ   ا    ة ما    رة س ه   ة ما    ة ج  م ة ـص لا  المجال البشري :1-5-1
 12/2020/ 10ر غ  ب  10/9/2020ة ـر المجالالزماني: 1-5-2
 آججز ة آ   ا    ة ما    رة س ه   ة ما  ا  ة  صج   المجال المكاني: 1-5-3
 الدراسات النظرية : -2
 آلام الظهر:2-1

ة  ـجل ر   ة  آ زآـب ة ـ  ة ظهـج رة ـ   ـ     م  ة ىس جةل     ر     ة ظهج آ  ة ـ  قـ   ة ج  ىب  اـ  ط
ةر ة جةرب ر ـاع آ  ة       ـ ساف ة نــ م ة ح    ـب رة ـها ـب  اـ   ـ ل ة   ـجي   ـب آ  ـر  ر يـب ة ـ  ب آهــ  

ة ظهـج   ة ـ   ة   ـ اـ آس زآـب  ة  ـ     ـ ـ   ةر  ةرة ل مـب  ة غ  ل    اـ   اـ   ن     يس  غ ج  



هـ   ة يـ     ة ه  ا    ـ    ة حججـ   ة  هـ ز  اـ   ة رم  ة ـرا ن   ة  ـط  ة   ة  ـصا ب،  ة يـ  ب  ة ـ  ب 
ة   جة    ناا  ة  غط  ة ا  ة  م   ة  ـ ا ب ر  ف ن     ة  ـ ى  نـر   ـ ةز   يـؤلي  ر ـ   ة  ـ    

  جة  آجريسهـ  اساـ غط هـ  ة اـجى اسا غط ر  سجب ة  ةرر  آ  ة اجى رهـ ة آـ     ـر ة قجةص لاـ   ة 
اسـص ح ةغاــ ة غ  ل   لق  ـب اـ  ة اس  ب ر سآ   ةطجةم ة   جة  ةر ياجز نا هـ  زرة ـر غ جرف ب ر  ـر  
ة  اـ  اـ  رظ  ب ة  ـ    آـ  ة رـج هـ   ة ىـ  ب رـرر آ رهـ  يـ  لا نـ   ـ ف ة حججـب ة   آ ـب رنـر  

(ة ر ةاص    ة     ة ما      آجةض ة ـ     رة  ـ ل ة   جي         2:32. آزةر ب ة سـ ل   ة جة  ب
ةى   ة ظهج ع  ل  ن  ةر     إ ه ل ا  آام ب ة  ةق ب لا    ى   ة  ا ع رة ـام ب ة س   ا ه ،   لإ  اب 

ة اس   ة ا آام ب ة  لج   رقر  ـسر ة ا ةررى ة ج ا   ةر جا سهـ   ر ةررى ة   ق   ةر جا سهـ   آ  نجق 
ةاه  ع  ل  ن  يزرم ة    آ  ة   جة  ة  ما ب ةر آ   ى   ة ظهج   ا آام ب ة  لك ةر ة      ر ة   ق  

 ( 332:9ةر ة  ر  . را  آ ظ  ة ر         آصح    لاساـ   . 
 -الام الركبتين  : 2-1-2

( ه  ة رج ة ح    ةيس  لة ا   آجةض ة سه ب ة ـ      osteoarthritis  ر ا  يب ة ـ       
( ىاا لارل    آس  ر ب آ  ه   ة ح  ب ا  ب ا  ة ـ     ة س    ع نا ه   حـ    ٧٥ر حرث ه ة قا   

ة  ط ة       ك     رز  ة     راا ر  ب   جض ة  جل  ه   ة  سه          رججسا ة   آ ب رسا ا  
ة رج ة     نج ب  لإ   ب     يب ة غ  ل   ر  ساج   knee jointجج ب  نـا ب   قا . ر  ساج آ ص  ة 

ة  ج ل ر    حرث ا  ر ة     ة رج نج ب آ   ة ي ث رر ة    ٥٠ةلإي ث  ة  ج ل  ٤٣% آ   % آ  
 .144:4 ) 
 العلاج الطبيعي ) الفيزيائي (  2-1-3

   ـ ل   ن   ب رة هز  ة  ة     ة ما    ه  ةرر ةي ةع رى    ة        مـ ة اري  ة س    س ر 
آ     ا ق ة ص   ب ا  ن   ة كر ج آ  ة       ة س   ص ـ ة    ، رة     ة ما    ا  رر هة ا 

 ( 31:3             ر ه ئ لا ئب آس ةزيب  ا     لإىجةع آ  نـا ب ة     . 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية :  - 3
   ة ـاهلا ة س ج ا   ـ  ـسا رطا  بة  ح  .    ر ةىس ر  ة   رر  منهج البحث :  1- 3
 مجتمع وعينة البحث :   3-2

رقـر  ـ    رة ججاس  ،  ة ظهـج  ةىـ    ة ج  م آــ   ريه       ة  حـ   ة   رر    حرير آ ســع  ق     ه 
 ةاس  ل ن اـب ة  حـ     مج  ب ة  ـر ب آـ  ة ج  م ة  ي  لة    آججز  ة آ (  ا    ة ما    رة س ه  

( ل    جةرح ةنــ له  لا   23ة ما ، ره    ـ ي   آـ       ىـ   ة ظهـج ر    ة ـججاس   رجـ   نـرله   
( ل  م  اــس( آـاه  لاـ اـ نـر  ة سزة     اجيـ آلا  ١٠( ىاب، ة  ة  ـرل ة كاـ   ا  اب قاـ  ةىـس   ل  32- 22 

 ـجم ناـا ةآ  ي ـب ةلة  ة سـ ل   رآرى آ  ـسا ة   اب ة ـا ة اه يـب ر  اــس(  ـ    ج ــ ة اجيـ آلا ناـ ه   اس
 ة  ح . 



( 10(    ج ط آم ط  ةق   نرل  (Hp:  ه ز ر ى ب آحـ م ي ع  الأجهزة المستخدمة في البحث  3-3
   آ زة  طا        ة  ز     ج ط ق       ه ز اا   آ سج   جج         ط   ب 

ـص لل رة ـجة ع ة  ج  ب رة  اا ب ر   ب ة ـ ا آ   ة رر  ب ة   الوسائل المستخدمة في البحث:  3-3-1
  ة يسجي س(.

 اجراءات البحث 3-4
قـ   ة   رـر     نرةل لاجيـ آلا ة سـ ل   ة اري ب آ سـرة ناـا ة ــص لل ة  اـ ب رة رةلى   ة     ب ة ـ  لاهب . 

ا  آ  م طـ رآ ــ م ة  ــ   ة ما    رة مـــ ة ج   ــ    *(1    ره     نج ا ناا آ ـ نب آ  ة  اجة  
ة اـ   ة اجيـ آلا   ـر  ر اظ    ةن ر    غب  نا ـا  ـ   ر  ري  ه   ةلاــررة آ رظـ  ه   رقــر  ة سرل ـ   راــ  اب 

رة ـاحـق     ـ رظـ   ة ـ  ل  ة  اجة ، جـ  قـ   ة   رـر     نرةل ةىـسـ ل   ةىـسا     حـ ي ناـا آ ـ نـب ةىـئاب
يـس  آـ  ا  هــ  ة س ـجم ناـا آـ س ى ة    اـ  ةىـ   ة ظهـج  ٣( ر  ٢  (  ي  ـح   ة ىـسـ ل   ، ةه 

رة ججاس    ـرى ة ج  م رقـر ةنـر  هـ     ة ىسـ ل       نســ ل ناـا ة  ح ث ة ــ  لاهب رة ــص لل ة  اـ ب 
ن ة ىسـ ل     نـجض  ة اسـص ص .   ـره   ـ   لاس ـ    هة   قـ آ ة  ةه  ةي  و  رة ـ ج ل    ة  اجة  ي  ه   اـا 

لاجيـ آلا ة ســ ل   ة ج   ـ ب ر ا  حـا آـ  ة ا ر ـب ة  اـ ب رةلاـررة آ رظـ  ه  ر  ري  ه  ناـا ة ىـئاب ة ـ اـج  
  ر  ـر نـ  آـ س ى ة  ـ  رة ـ حس ة رـج آ  ــب    ـ   آـ س ى ة  ـ    ـر ة  ر ـ س لاـص غسه  ة اه   ب 

ة ــ   ة  جة ة  ة  اـ ب   ـر  ـجح اكـج  ة  حـ  ر    ح ة  جة ة  رةىسحـص م ة ـ ةا ـ   ة جىـ ب آ   
ة  ه   ة ـ ؤر ب  ر ـ  نر  ة ما ـ ة ىس  لي ا  نـا ب ة  حص رة سـ   ص  اح  ـب ر ح  ـ  ة ج  م  

 س   ة     ـس لجه      حـ .ة  ي   ح  ـب ة ـا ة  ـ   آـ      ةىـ   ة ظهـج ر    ة ـججا
( : ــ   ـ   ما ـق ة جة ة  ة  حـ  ناـا ن اـب  التطبيق الاستطلاعي للمقياس ) التجربة الاستطلاعية  3-5

( جس ج ــب ةىسم ع ب  سا  ــ  ة اجيــ آلا رة س ــجم ناــا آــرى آ  ـســا    اــب ة  حــ  ٥آـ  ة ج  م رنــرله   
ر  ـ  ةىـس   ل هـ     اــس( ة ج  م آـ  ن اـب ة  حـ  ة  ـا ب،  ـ  قـ   ة   رـر      س  آـ   رإآ  ي ب  ما  ـا رقـ

آـع ة حـ    ة سـ  يـس   ح  اهـ  آـ  قاـ  طا ـ ة ىس  لي ة ج  م رة  ـ   ة ما   ، ةه ةرلآ    ـــ ة ج    
 ح  ــب ة ــصح ب رظجرم ة    ة ـجةا ب  هـ  رة  ـ    نــ   ىــئاب ة ىسا    رةىــسـ ل  ة ـ ا آــ   ة   آــب نــ  ة

 ة ـ ي ة   سـا رة س ـجم ناـا آ  ــب ة   اـب  ا حـ . 
 ـ  آ    ـب ة اا ي   ة  ـ     ـر  ح  ـ  ة   لاـ   ة ا ظ ـب ة ـا الوسائط الحسابية المعالجة البيانات:  3-6

( ن  ة    ب   ي  ر    (  لأىئاب ة ـ  هب ١س ق ـب  نرليـب  سكـ   قـ   آ اـج  نـ  آ س ى ة    ر   ةنم
ــب  ٢   اـب ة  حـ  اـ  ةىـسا    ة  ـ  رةنمـس ق ــب   ( نـ  ة   لاـب ٣( نـ  ةلإ  لاـب  ة  ـ   ـع  ( رة   

رة   ــب   ة   لاـ     ـ ـع ٤ ة  ـ  رىـط(  ةىسحـص م آ ــ ع  ة   لاـب  ة  ـ   ـرير(     ـره   ـ   نـ    )  
ة ىئاب  ك  اجل آ  ةاجةلن اـب ة  حـ  قاـ  ة اجيـ آلا ر  ـر ة يسهـ   آـ  ة اجيـ آلا ر كـ  ة ـام س   ةىـ    
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ة ظهـج رة ـججاس      ـر ه ـ  قـ   ة   رـر    ـ    ـب ة اا ي  إرص  ا    ىـس رة  قـ ي     (  ا  اــ   ة ـج  مــب  
ا آ ا  ــب ة  ــجرق لاــ   ة اساــ ل ة  ااــ  رة   ري آ  ا م ةىسا     هة  ة نــرةل ة ـســ  ر ب  اس ــجم ناــ

ة   ،    ة س جم ناا آرى     ج ة اجي آلا ه  ج   يح  ةىـ   ة ظهـج ة اج ة  يح  ة ججاس   اـ   جـ   ة  ـجق  
ـط ة حـ  لا  ة قـ  لقــآىـ      آ اـ ي لاـ ا  اساـ ل ا    ـري ا ىـسا    ة ـ  ةىـ   ة ظهـج رة ـ  ة ـججاس   اـ   ة  ى

 ة اـ   ةه جاــ  قاـس ة   ــب ة ـ اـج  نـ  ة    اه  ل    ةي   ض آ س ى ة   .  
  -ةىس ر  ة   رر   ة  ـا    ةلإرص   ب ة س   ب:  -الوسائل الإحصائية:  3-7

 ة  ىط ة ح  لا ، ة يحجةم ة ـع  لي، ق ي      ا  ا   ة ـسجة مب. 
 ج وتحليلها ومناقشتها :عرض النتائ -4
 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأعمار واوزان و اطوال لدى افراد عينة البحث  1 -4

 (  1جدول ) 
 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لأعمار واوزان و اطوال لدى افراد عينة البحث 

 ة م م ة  ز   ة  ـج ة ـسغ جة   

 15 164 73 72 47 27 ة ح  لا  ة  ىط   1
 9 4 81 4 72 3 ة يحجةم ة ـع  لي  2

 
(،ر اا ة  ىط ة ح  لا   لأرزة   72 3( ىاب ر  يحجةم آع  لي 47 27ر   لااا ة  ىط ة ح  لا   لأنـ ل  

( ى  ر  يحجةم آع  لي 15 164( ر اا ة  ىط ة ح  لا   لأط ةم  81 4( جغ  ر  يحجةم آع  لي  73 72 
 4 9. ) 

 ( 2جدول  )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاستبيان الام اسفل الظهر والركبتين قبل تنفيذ البرنامج 

 وبعد الانتهاء منه
 ة ـسغ جة 

 ة   ة ججاس   ة  اا   
 ة   ة ججاس   

 ة   ةى   ة ظهج ة   ري  ة   ةىف ة ظهج ة  اا   ة   ري 

 86 23 55 56 97 21 22 51 ة  ىط ة ح  لا  
 97 1 16 5 17 2 95 3 ة يحجةم ة ـع  لي 

( قـ   ة رىـ ط ة ح   ب رة يحجةا   ة ـع  ل ـب  ىسا  ي   ة  ـ   ـام سـ  2ي  ـح ة  ـررم لقـ    
ة حـ  لا       ة  ىـط  لااـا  ة يسهـ   آاـا  ر ـ   ر  ـر  ة اجي آلا  لاسا     ة اـر   قاـ   ة ظهـج  رةىـ    رة ـججاس   

ة  ااـ    آ  ـ لي  22 51ة ججاس    ر  يحجةم  ة95 3(  ةآـ   ج    (  ة   ري  ا  ة حـ  لا   (  97 21  ىـط 
آع  لي   ة اجيـ آلا  17 2ر  يحجةم  قا   ة ظهج  ةى    ة حـ  لا       ة  ىـط  لااـا  رـ    ا     )56 55 )
 (.   97 1( ر  يحجةم آع  لي  86 23( ةآـ  ة  ىـط ة   ـري  ـا  16 5ر  يحجةم آع  لي  



 ( 3جدول )
استبيان الالم القبلي والبعدي لمنطقة اسفل الظهر ومنطقة الركبتين وكذلك ( المحتسبة بين tيبن قيم )

 ( المحتسبة بين استبيان الالم البعدي لكل المنطقتين tقيمة )
 ة ـسغ جة 

 
لا   ة  اا  رة   ري لآ   

 ةى   ة ظهج
لا   ة  اا  رة   ري 

 لآ   ة ججاس   
لا   ة   ري رة   ري لآ   ةى    

 ة ظهج رة ججاس   
 30 3 70 30 78 28 ( ة ـحس  ب t ق ـب  

 *(٢٨.٢( ه   ٢٢( رة ـ  لااب  رل ب ة حج ب  ٠١.٠لااغس ق ـب   ( ة  رر  ب نار ي  ب ام   
( قـ     ( ة ـحسـ  ب  اساـ  ةل  آـ س ى ة  ـ  ة  اا ـبرة   ر ب  ـام ـب  ٣يساـ   آـ  ة  ـررم لقـ    

هة    ق    رج يس  ة ججاس    رآام ب  ة ظهج  ة ـحسـ  ب  ةى    ق ــب   (  رجـ     آ ا  ـبن   ـب   ل  ـب 
لاـ ا  اس  ل ا    ـري   لآ   ةىـ   ة ظهـج  رةلآ   ة ـججاس    اس ـجم ناـا قـ    ـ   ج ة اجيـ آلا     ـ       ـف  

ناا    ة ـ  آام ـب ةىـ   ة ظهـج ة  ة ـججاس   ج يـس ة اـج رج يـس ة   ــب هة  ل  ـب آ ا  ـبة    ره   رم
ر  ل اجق ا      ج ة اجي آلا ناـا آام سـ  ة  ـ  ر ـ    ل  ة ـا قـ   ة رىـ ط ة حـ  لا ب  ـ جاـب ةيهــ  ةاـ   

 م ر ـري  ة  ق ــب ة  ىـط ة حـ  لا    اساـ ل ة   ـري  ىـسا    ة ـ  ة ججاس  .
ا        ة    ة ـص ر ب  ر  زر ة   رر   ة   ـب ة ـ ا  ب ة     ب  ا جرق ة ا ا نا ب ة اجي آلا   

 اج  م ر    ؤجر ة  رير آ  ة رلةى   رة  ح ث ا  ه ة ة ـ  م ناا  هـ ب ة سـ ل   ة ج    ب ة ـ  هب 
ا  اسج  ة    ب   ة    سح    ة   ع ة صح   اج   ر  ا   ة ـ     ة ـص ر ب  احـ  ر  ه   نـا ب  

ل   ة    ب   سج  ة   ا ج  ي    ا   طج  ب  ا ق  ب     ق ة   ةه يؤجر  ى  كا  ( " ة  آـ لىب ة سـ 
 ( 37:6آ  ة   ة ظهج راص  آ ةهة ج يس ها    آ  ي   ى   ب  رى ة ج   آ  ة   ة ظهج ةر ة ـ    " 

( آجة  ر زلةل  ٥ ـ  ة  آـ لىب ة سـ ل   ة ج   آج  ةر آج    ا  ة      ح   يؤلي ة سـج     
ة  ا  ج  آج  يؤلي ا ه  ة سـج    ـ   ة    ـ  ة ج   ة   آب آ  ( آج ١٠ة سكجةل    سرل لا   ص  ة ا 

 ( 67:8ة   ة ـ     رة   ةى   ة ظهج ة ا ة  قر يجةا هـ  ط اب اسج  ة    ب       
ر ؤجر     ة ط    ةيا آ  ة ــ     اـ ةر   ا   ة   آ     ة طجةم ة   اا رة   ةى     

ع ة  سزة       ع    ة صح ب ا  ة  ا   رة ا   ة  ـ  آع ةىس رة   ة ظهج      ع  ـ ل   ل    ب ا  ب آ
 ( 301:1ةر  ب طا ب 

رقر  رظ ة   رر   آ  ا م ة ىئاب ة ـ  هب    اب ة   ر  ة   ـ ع ة ج      يا  ر  ا  ة       
     جغ  آ   ى ى ة ا ة لر ب ة ـ  اب     ر   ي ها   ة ا ة     ة ما    ج ى اب آهـب      ه ة ة  

    ر ة رلةى   رة  ح ث رة ـ  هر ة ما ب ة ـهسـب      ة ج  م   هـ ب ة سـ ل   ة     ب رة     ة ما    
ا  ن   ة ج  م آ  ة   ة ـ     رة   ة ظهج .ر      ج     ه  ( "ره    ررب ا  آ هر ة ج   ب  

آـ   ـ لى   ة سـ ل   ة ج    ب رآـ  ه  ة لآ    ة ا    ب ا  ةآج        ة رلى   ة س    ج س ناا ة ج  م



آحسجا    اا  ط ة ج         ظهج ر  ل امج ناا  حب ة ج     اـ آـ لىسه   اسـ ل   ة ج    ب 
 ( 17:5ررسا ة ج   ب ة  رير  لا  ج يس ة   لا ب ا   ح   ة ح  ب ة صح ب  اج  " 

آب ة ـ  حب   ىسا    ن  ظجرم رقر  رظ ة   ر  آ  ا م ةىسـ ل  ة ـ ا آ   ة صح ب ة    
ناا  ة     ا ط  ة ججاس   ةنسـر   ةر  ة ظهج  ةى    ة  ي   ريه  ة   ب ى   ب ا   ة ج  م  ة   ة     ا   
ة لر ب ر   يا    ة ا ة     ة ما    ره ة يرم   ف ة   يـ ة سر     ا  ة     رل ـ  ة  اـ   س ا ط  

   ة     ا ط    لر ب جـ  ة  نر  آـ لىب ة ج  م  اسـ ل   ة ج   لا  ة ما ـ ةر ة ما  ب ة ـ    ب رج
ة ج    ب    ل ة ا ةر  ع ة    ي  رة ججاس   ةه  ا غط ة نص ب ر حرث آـ  يز ر ة آج ى    ف حرث 

 (.37:7ةرس       ة   ة ر  ا  آا طق ة ـ     راص  آ ة طجةم 
 الاستنتاجاتوالتوصيات  -5
 :  الاستنتاجات 1- 5

  ر ة ىساس     ة ـحصاب ة اه   ب  ـجراا نجض ة اس  لا ر حا اه  رآا ق سه  رة س  آ  ا  ه     ة س    
   ا آ      : 

    اجيـ آلا ة سـ ل   ة ج   ـ ب ة     ـب     ج ة  ـ لا  نـ    اـ      ـف     ة ججاس   ر     ى   ة ظهج  -1
  رى  ج  م .   

ل   ة ج   ـ ب ة ـ  هـب  غجةض ن   ب     ج ة  ـ لا  اـ            ة ججاس    ا ل  ة رلةىب     اسـ   -2
 ر     ة اج آاا ا            ةى   ة ظهج . 

 التوصيات :                5-2
 ا      ة ح   ق ة  ـا ب ة س   ظهج ا ة     لا ة  ح  ا ر    ةىس  ص ة س      ة   ب . 

  ـ   لاجي آلا ة سـ ل   ة ج    ب ة     ب ناا ة ـجة ز ة ما ب ة س    ساا لاـصحب     ة ج  م لا  ــ ا - 1
 لاجيــ آلا    ــف  ر يــ اج ظه ل     ة ججاس   ر    ةىــ   ة ظهــج.  

هسـ          ة س ا ـ  آـ  ةىـس رة  ة لر ب ة ــ  اب  ــ   هـ  آـ   ـ   ج  ـ يا  ناـا  ـحب ة ج   رة -2
 ة ما    جاري  آ  ر ر آ .

 اظـ   يـررة  ناـ ـب آـ سججب لاـ   ة ـ سـص      مــ ة ج   ـ  رة  ـ   ة ما  ـ   س ج ــ ر ه   ة اظج - 3
 ة  اـ ب  ـ  ف ا آصاحب     ة ج  م . 

 المصادر : 
 . ٤٨رل  رـر نا  : للىب  حر ب آا  ل  . ة ـ اب   آج   ب  اس   ر رة  اب . ة  -1
ةرـر آ  ج ة ص ا  :  ا ق طا ب، آ اب  هج ب طا ب ناـ ب  لة ج   ـحب ي ا ى  رزةل  ة صحب ة  جةق ب -2

 2002.ة  اب ة ر  رب.    ط 
ةرـر آ  ج ة ص ا  :  ا ق طا ب ، آ اب  هج ب طا بناـ ب   لة ج   ـحب ي ا ى   رزةل  ة صحب   -3

 .    2002ة  جةق ب .ة  اب ة ر  رب.    ط 



 . ٢٠٠٤  ي  ىـ  كا  : آ    ـب     ة ظهـج . لةل ة ج ـ ة   ااـ ج . راــ . ىـ ل    - 4
 .١٩٨٩ ـ   ى ـ ب: " ـ   ج ة  هـر ة هـ ة   ة ـ  هـب ناـا  ـحب ة ح آـ  رة  اـ  "  - 5
 . ٢٠٠٦طا ـ لر ك  : آ   ع ة   ة ظهج . آا  ل ناـا ة ـ   ب ة    ـ ـب    ـص   . -6
: ة مج ـق ة ـصح ح  سـ   ص رنـ   ة   ـ  . اـص  ل  ـ  ة حــ  . لةل ة ح ـب    ٢٠٠٧ــ .    ـ   .ي  -7

  اا ج رة م ع . نـ   . ة لل  . 
آحـ ل قا ري: "ة  ح  ن      ةى   ة ظهج" . آ   ب طا ب آا  ل  .آ قع ة  لقب ناا ة    ب ة  اـ ب -8

 .2007   ص   
ة سكج س   رة  ا ـر-9 رـ   آحــر .  رليـع   ىـ    ة سج  ب    ١٩٩٦ي   اـ   حـ ث  ة سما     ةلإرص   ب   :

 ة ج    ب . لةل ة كسـ  ام  نب رة ا ج .ة ـ    .  
 (   لاجي آلا ة سـ ل   ة     ب ( 1آاحق  

يسك   ة اجي آلا آ  ىسب  ى لا ع  ك  ةىا ع ةل ع رررة  ن   ب ةلاسرة  آ  ي   ة  اس رة  ا   ر    ة ل      
( لق  ب ا  يه  ب ة اجي آلا ر      50لق  ب   ص   30  ج  ةىا ع يسرل  رقس ة  رر  ة  ةرر  آ   رة  ـ ب آ

 ( ررر  . 24     نرل ة  ررة  ة     ب  ااجي آلا  
يس ـ  ة اجي آلا ر    وطا ب     ا  ب ر م     ة   ع    رة حجج   ة ـ ا ب  لآ   جمج  ب ة ا    

 نا ر  اا ا   ن  آزةر ب     ة ـه    ة ا س ب ر  اـ ة ـؤهي رطا  بة  ج ج رة  مح ة ـ س ر   ري
 آاه  . 

 تمارين أسفل الظهر 
 التمرينالأول :

     ة ـص ب لارا  ة   ق   اـ ب رةل     لل ب            ب ى ق ب لا ر ب لاجاق لاس     ماا ره ة ة سـج   
رر      يزة ه     لاع ة   ق    ر ا  ةىسم  ا ن    ة ظهج ر ـ   ة  يؤلي ة سـج      ب ى ق رة

 ة اجى.
 التمري نالثاني:

آ  ر ع ة    ل      ة ـص ب   جل هلةنا  لأآ   قرل ةلإآ    رةلإر       ىسم  ب رة  ر ا  ن    
 ة ظهج.

 التمرين الثالث: 
ة ج         ا  ة ـص ب ر ع ة  مب  ح        آ سارة ناا ير ا رلجاس ا      ة ظهج  لأى   آع لاع 

      ة ظهج  لأناا آع ا   ة ج   آع آ رظب نر  ة  غط   ر  ا   اج آرى ة حججب . 
 التمرين الرابع: 

آ  ر ع ة ي م ح ناا ة  م       ة ـص ب لاجاع ة ج   رة صرل  ناا ن  طج ق اجل ة  لةن   ره ة 
 ع ة  ق م.ة سـج      ر ا  ةىسم  ب ن    ة  م  رة     ر ـ    لة  ة سـج   آ  ر 



 التمرين الخامس:  
  اس ة ـص ب ناا ر اب ة  ج ج آع ر ع  رر ى  ق ا آ جرل  ناا ة  ج ج ر ـ      ـا  لأآ   آح رم 
  ـس     ع ة  ر  آع ة ح  ظ ناا ة جج ب آ جرل            ـ  ي س ة سـج    ا  ق ة اجى ره ة ة سـج   

    ر ا  ةىسم  ب ن    ة     ة  ا  ب .
 ن السادس: التمري

يجقر ة ـص ب  ح        ة   ق   ة ا ة ججاس   ا ل  ة  ج ج         لاجاع  ررى ى ق ا ة ا ة  م  لا ر   
آع ة ح  ظ ناا ة   ق ة اجى ناا ة  ج ج ر ح ـ ة  ر       ة     ة آ آ ب  ه ة ة   ق ر اسظج  

  ر ةي  ا  ه ة ة   ع ر  جل ه ة ة سـج    ا  ق ة اجى.
 ابع:التمرين الس

ر ـ      ـا  لأآ     ر  رة اجى  ا اف  آراسب  لأآ    لا  ع ى ق  ة ـص ب  ة  ق م       ر ع  آ  
 ن    ة     ة آ آ ب  ا  ق ة  ا  ب.

 تمارين الركبتين 
 التمرين الأول:

ر س  آ  ر ع ة  ا   ناا آ  ر، رآر ة   ق ة  ـاا   ا ة آ   آع لا ه  آ س  ـب   ا آ س ى ة جج ب 
  ة ،    ة ها ط      ق ناا ة لض ر كجةل ة سـج        ق     10رة      ناا ه   ة   ع ب آر   ة اجى،  

 آجة . 5آع لاع را   ة   ق 
 :التمرين الثانى

ر س  آ  ناا ة ـ  ر آع  اا ة جج ب رلاع ة   ق ة اجى،  ا س آ س ى ة   ق ة ـرا ب،    اجل ة ـ ط  ناا 
ة   ع آر    ه ة  ناا  ة ر     رةلا   ن   ه   10آع  ة   ق  يس   يزةم  ة سكجةل  10  ة ،       ةيا، آع 

 آجة .  5ة سـج   
 التمرين الثالث: 

ر س  آ  ر ع ة ىسا    ناا ة ظهج آع ةىس رة  ا طب آاجرآب  ى   ة جج ب    ة  غط نا ه     جج ب آع 
ة    ا   رة ىسـجةل  ة  ر   ناا،  آ ط  ة      آجةن    آع  ة جج ب،  "  لا يب"  آر    ر    ةيا،     10 ع ب 

 آجة .  5  ةيا  اجى آع ة سكجةل   10ة ىسجا   
 
 

 التمرين الرابع: 
ر س  آ  ر ع ة  ا   ناا ة ـ  ر آع آر ة   ق ة  ـا ا    لا ه  آ س  ـب   ا آ س ى ة جج ب ة اجى،  

 آجة . 5ـج     ةيا،   ة ها ط      ق ناا ة لض، ر كجةل ة س 10       ـ  لرة ج  ارةا  رة   ل  آر  
 التمرين الخامس: 



ر س  آ  ر ع ة ىسا    نا  ة   يـ، آع ةىس  آب ة    ، رلاع ة   ق ة ـص  ب      ناا آع ة ىسـجةل 
 آجة . 5  ةيا،    ة ها ط      ق ر كجةل ة سـج   لاجاع را   ة   ق  10ا  ه ة ة   ع آر  

 التمرين السادس، 
ة ـ  ر، آع  اا ة جج ب آع لاع ة   ق ة اجى   ا ي س آ س ى ة   ق ة ـرا ب  ر س  آ  ر ع ة  ا   نا   

  ةيا،    يس   يزةم ة   ق رإلا   ن   ه  10،    ا  آ ط ة  ر    ا ة رةا ، رة ر    ناا ة   ع ب آر   
 آجة .  5  ةيا  اجى ،رة سكجةل ة سـج   10

 الظهراستمارة استبيان درجة الالم في اسفل ( 2آاحق  
 

   شدة الالم  
 الاسئلة

 
 ضعيف  وسط شديد  لايوجد  ت 

 ١ ه  ة    آ   ل ا  رقس ة جةرب نار ة  ق م     
 ٢ ه   ة    آ   ل نار ة ا   ناا ة ظهج     
 ٣ ه  ة    آ   ل ة ا   ة  ا   ة نس  لي   سج  ط  اب     
 ٤ ة   يا   ه  ة    آ   ل نار ة ىسا    ناا ةرر      
 ٥ ه   ظهج ة   نار لاع ة ج ا اــررل    ة ا ة ناا     
 ٦ ه  ة    آ   ل نار ةلة  ة نـ م ة ح    بة   آ ب     
 ٧ ه  ة    آ   ل نار رـ  ة     ة ر  اب    
 ٨ ه  ة    آ   ل ه  ة    آ   ل نار    طع ة   ق   ا  ة  ا       
 ٩ ة ـ    ـ  اب    ر  رة  ق م   سج  ط  اب ه  ة    آ   ل نار      
 ١٠ ه  ة    يزلةل ا  ر  ب ة اجل ة  رير     
 ١١ ه  ي  ر ة   نار ة  غط ناا ة ـام ب ة  ما ب     
 ١٢ ه  ي  ر ة   نار آح ر س   ا  ة   ع ة ا ة لض     
 ١٣ ه   ص رـ ة   ة ظهج ة   ا  ة    يا ة ججاس       
 ١٤ ة   نار لرةل  ة   ع  ـ ا  ةر    لةو ه  ي  ر      
 ١٥ ه  ي  ر ة   نار  ا  ة   ع  ا اف     
 ١٦ ه  ي  رة   نار  ا  ة   ع  ـ ا و ةر    لةو     
 ١٧ ه     ر ة مجةل    ا  نـا بة سا م     
 ١٨ ه  ي  ر ة      ر ة ىس   ظ آ  ة ا   آ   ج      

 (الاستمارة الاستبيان درجة الام الركبتين 3الملحق )
 

 ت  الاسئلة  شدة الالم  



 ضعيف  وسط شديد  لايوجد 
 ١ ه  ة    آ   ل ا  رقس ة جةرب     
 ٢ ه   ة    آ   ل نار  ا  ة ججاس      ك آ      
 ٣ ه  ة    آ   ل ة ا   ة  ا   ة نس  لي     
 ٤ ه  ة    آ   ل ه  ة    آ   ل نار    طع ة   ق       ا       
 ٥ ه   ظهج ة   نار لاع ة ج ا اــررل    ة ا ة ناا     
 ٦ ه  ة    آ   ل نار ة ـ    ـ  اب    ر      
 ٧ ه  ة    آ   ل نار رـ  ة      رة ـ   لاه      
 ٨ ه  ة    آ   ل   ر ة      آ  ة  ا     سج  ط  اب ةر ة ا       
 ٩ ه  ة    يزلةل ا  ر  ب ة اجل ة  رير     
 ١٠ ه  ي  ر ة   نار ة  غط ناا ة ججاس ا     ع     
 ١١ ه   ح      ر  ةىس جةل    ـ ص  ة ا   ة حججب     
 ١٢ ه  ي  ر ة   نار ة  ق م   سج  ط  اب     
 ١٣ ه  ي  ر ة   ا  ر  ب ة ـر ة ك آ   اججاس   نار  ا  ة   ع     
 ١٤ ه  ي  ر ة   نار    ل ة رل     
 ١٥ ه  ي  ر ة   نار يزرم ة رل      

 
 
 
 
 

 


