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  ABSTRACT    

 

The research aimed to examine the effect of a therapeutic training program and its impact 

on the severity of pain and quality of life among young peoples, in addition to identifying 

the correlation between the intensity of pain and quality of life among these subjects. The 

question of pain relief through medications also allows us to exclude the participant who 

takes medications to relieve perceived pain so that it does not affect the measurements in 

the experiment. The study also applied a therapeutic program of strengthen exercises 

concentrated on lower back for a period of 8 weeks, at a rate of 3 hours of training per 

week. The duration of the training session is (45 minutes) divided into (4) parts (warm-up - 

stretching exercises - strength exercises - calm-down exercises). The subjects include 10 

young adults aged between 21-25 years. The results of the study led to the fact that 

strengthen exercises concentrated on the lower back muscles contributed significantly to a 

decrease in the intensity of pain and increase the quality of life. The statistical results also 

demonstrated that there was a negative correlation between pain scores and the level of 

quality of life. 
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of life. 
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 عضلات أسفل الظيرتأثير برنامج علاجي موجو لتقوية 
 في شدة الألم وجودة الحياة لدى الشباب 

*د. رشا حكمت ضويا  
 

 (2024 / 0 / 02قبل لمنشر في  . 0202/  1/  8تاريخ الإيداع )
 

 ممخّص  
 

الحياة لدى العينات الشباب جودة ىدف البحث الى معرقة تأثير برنامج تدريبي علاجي ومدى تأثيره عمى شدة الألم و 
إضافة لمعرفة العلاقة الارتباطية بين نسبة شدة الألم وجودة الحياة لدى أفراد العينات. استخدم في الدراسة الاستبيان 

يسمح لنا استخدام النسخة القصيرة منو بتحديد المناطق المؤلمة ( إذ (Brief Pain Inventory Short Formالمقنن 
تأثير الألم عمى أنشطة الحياة اليومية إضافة لشدتو أثناء الاجابة عمى الاستبيان وفي الأسبوع لدى عينة البحث و 

مدة وحدات تدريبة أسبوعية.  3أسابيع وبمعدل  8السابق لو. طبق برنامج علاجي موجو لتقوية عضلات الظير لمدة 
تمارين تيدئة(. اشتممت العينة عمى  –تمارين قوة  –تمارين إطالة  –( أجزاء )إحماء 4دقيقة( مقسم إلى ) 45البرنامج )

سنة. أظيرت نتائج الدراسة أن تمارين القوة  2±23شبان ذكور يعانون من آلام أسفل الظير تراوحت أعمارىم  10
الموجية لعضلات أسفل الظير ساىمت بشكل ممحوظ بانخفاض نسبة الألم ورفع جودة الحياة لدى أفراد العينة. كما 

 ائج أيضاً وجود علاقة ارتباطية سمبية بين شدة الألم ومستوى جودة الحياة لدى عينة البحث.أكدت النت
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 مقدمة
لا تعد آلام الظير والتي يصاب بيا أعداد ىائمة من البشر مرضاً في حد ذاتيا، بل تعتبر عرضاً لأسباب مرضية كثيرة 

ورغم أنيا تتحسن وتختفي في معظم الحالات، فإنيا أحياناً تستمر لمدة طويمة  .ومتعددة مسؤولة عن حدوث ىذه الآلام
حياتو بصورة طبيعية، وتصبح ىذه الآلام مشكمة صحية مزمنة إذا استمرت دون  استمراريةوتعيق صاحبيا عن العمل و 

نف كإحدى أصبحت آلام أسفل الظير ظاىرة شائعة بين مختمف الأعمار فيي تص تحسن لأكثر من ستة أشير.
أمراض الحياة العصرية وتعتبر ثاني أكثر مرض شائع بعد الإنفمونزا عمى مستوى العالم نتيجة قمة النشاط البدني 
ومتطمبات الحياة اليومية فأصبح الانسان يتحرك بعقمو أكثر من جسده وحرم نفسو من ممارسة الرياضة الوقائية 

ت السابقة فإن أكثر المناطق المعرضة للإصابة في العمود (. وبحسب الدراساBernard et al 2002العلاجية )
الفقري ىي المنطقة القطنية والمنطقة الرقبية لانيما أكثر المناطق في العمود الفقري تعرضا لمحركة والضغوط التي 

  (Bromfort & Goldsmith, 1996)تحدث لمجسم والتي تؤدي الى حدوث آلام أسفل الظير
ية بكثرة وسائل الراحة إلا أن الانسان أصبح أكثر عرضة للإجياد والضغط عمى العمود الفقري رغم تميز الحياة العصر 

وخاصة بين الفئة العمرية الشبابية ويعود ذلك إلى توفر وسائل الراحة في جميع المجالات، بالإضافة لاتخاذ وضعيات 
لات الداعمة لمعمود الفقري في المنطقة خاطئة أثناء الجموس أو التمدد لفترات طويمة كل ذلك أدى الى ضعف العض

القطنية الرقبة وبالتالي تضعف ىذه المنطقة ويحدث ضغط كبير عمى الفقرات التي تصاب بالالتياب وبالتالي الضغط 
عمى الأعصاب الأمر الذي يؤدي الى عدم القدرة عمو التوصيل العصبي لمعضلات ومن ىنا تنشأ الآلام العضمية 

(Calliet, 1990ى .) ذه الآلام العضمية وبحسب الكثير من الأبحاث العممية تؤثر سمباً عمى النشاطات اليومية لمفرد
 من عمل خارج وداخل المنزل والنوم والحياة الاجتماعية وبالتالي تخفض من جودة الحياة اليومية

 (Sax et Rosenbaum, 2006.) 
أىيل مرضى الآم أسفل الظير، فعالية واضحة لمتمارين بشكل عام أظيرت الدراسات السابقة التي تيدف إلى إعادة ت

بحسب طبيعة العينات وأعمارىا، المنيج المتبع، نوع الرياضية العلاجية الموجية لممنطقة القطنية ولكن اختمفت بنتائجيا 
ذه الدراسات كان ىناك قاعدة كبيرة من فئات الأعمار لمعينات المطبقة عمييا ىالتمارين المستخدمة ومدة تطبيقيا. إذ 

( الى Iversen, 2003( وعينات كبار السن في دراسة ) ,2003Koltفقد تنوعت من عينات شباب كما في دراسة )
(. عمى الرغم من اختلاف المنيج المتبع والمطبق عمى العينات في ىذه Doya, 2023عينات نساء حوامل في دراسة )

وبشكل صريح التمارين التأىيمية والعلاجية لمعضلات العاممة الأبحاث العممية إلا أن أغمب ىذه الدراسات دعمت 
والداعمة لمعمود الفقري. كان التباين بين ىذه الأبحاث واضحاً فيما يخص فترة التأىيل المقترحة لمعينات حيث بمغت 

في دراسة )عبد كما  ( بالمقابل امتدت ىذه الفترة الى ستة أشير ,2003Koltعمى سبيل المثال أربع أسابيع في دراسة )
(. تنوعت أنماط التمارين المستخدمة في ىذه الأبحاث من تمارين تطبقيا العينات في العيادة والمنزل 1994الرحمن، 

(2003Kolt,  الى تمارين بأسموب العلاج اليدوي مع عمل تمرينات تقوية عضمية ثابتة )Alexander K.B (2005 )
 (.Iversen, 2003ة لدى كبار السن في دراسة )و تمارين تحمل باستخدام الدراجة اليوائي

 مشكمة البحث
لوجود العمود الفقري بيا والذي  تمثل منطقة الظير أىم المناطق المسؤولة عن كفاءة الحركة والنشاط لدي الإنسان نظرا

يعد المحور الرئيسي لجسم الإنسان والعامل المشترك في جميع أنشطتو الحركية وأعمالو اليومية تقريباً، من ىنا كان 
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عرضة للإصابة والإجياد )بغض النظر عن العمر( وخاصة في أكثر مناطق الحركة وىي المنطقة الرقبية والقطنية 
 يحي الذي يسمح بقدرتيا عمى الحركة بمرونة أكبر بالعمود الفقري.نظراً لتكوينيا التشر 

يعاني الشباب أيضاً من آلآم أسفل الظير ولكن بحسب التوصيات لمدراسات السابقة يوجد قمة الأبحاث العممية التي 
لام وجودة الحياة ودراسة العلاقة الارتباطية بين ىذه الآ قامت بالتركيز عمى الفئات العمرية الشابة )عمر العشرين(

دفعتنا الى وضع برنامج مقترح لمتمرينات التأىيمية ليذه الفئة العمرية. تتخمص مشكمة البحث إذاً، في الأسئمة لدييم، 
الآتية: ماىي فاعمية برنامج علاجي مقترح عمى شدة الألم وجودة الحياة لدى الشباب؟ وما ىي العلاقة بين شدة الألم 

 وجودة الحياة لدييم؟ 
 

 أىمية البحث وأىدافو:
 لدى الشباب.جودة الحياة التعــرف عمــى تأثير البرنــامج العلاجــي في شدة آلام عضلات أسفل الظير و  .1
 التعرف عمى العلاقة بين شدة آلام عضلات أسفل الظير وجودة الحياة لدى الشباب. .2
 
 البحث ومواده ائقطر 

 فرضيات البحث
 العلاجي في آلام أسفل الظيـر لـدى الشباب.ىنالك تأثير إيجابي لمبرنامج  .1
 .لـدى الشبابجودة الحياة ىنالـك تأثير إيجابي لمبرنامج العلاجي في   .2
 علاقة ارتباط سمبية بين شدة آلام أسفل الظير وجودة الحياة. توجد .3

 منيج وعينة البحث
( مشاركين 10العينة من ) تألفتتم استخدام المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة لملائمتو لأىداف البحث. 

 سنة(. 2±  23ذكور ممن يعانون من آلام ظير قطنية، تراوحت أعمارىم بين )
 أداوات البحث

  استبيانBrief Pain Inventory Short Form))  والمترجمة إلى العربية من قبل بنسختو القصيرة المقننة
(Nejmi et al. 2006).والذي تم توزيعو قبل و بعد تطبيق البرنامج العلاجي المقترح ، 

 يضم الاستبيان محورين:
"، استخدم فيو سمم ما ىي نسبة الألم المحسوسة الآن؟ أسئمة تقيم شدة الألم، مثل " 4يتألف المحور الأول من  -

 : ألم غير محتمل عمى الاطلاق(.10: لا يوجد ألم ابدا( حتى )0من )تدرج ليكرت العشاري الذي ي
ما ىي مدى الإعاقة أو العرقمة التي سببيا لك الألم  أسئمة تقيس جودة الحياة، " 7يتألف المحور الثاني من  -

لا يوجد  :0تدرج من )" استخدم فيو سمم ليكرت العشاري الذي يساعة الماضية من ناحية القدرة عمى النوم؟ 24خلال
 . : إعاقة شديدة(10اعاقة ابدا( حتى )

  البرنامج العلاجي المقترح: ييدف إلى تقوية عضلات الظير )المعينية، العريضة الظيرية، شبو المنحرفة، المربعة
 القطنية( كونيا العضلات الأساسية الداعمة والناصبة لمعمود الفقري وتمعب دورا ميما في تكوين القوام.
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أسبوعاً في صالات مدينة  12لمدة و  2021/ 6/  6لغاية  2021/ 3/  6رنامج خلال الفترة الزمنية تم تطبيق الب
( 4دقيقة( مقسمة إلى ) 45وحدات علاجية في الاسبوع، مدة كل وحدة ) 3الأسد الرياضية في محافظة اللاذقية بمعدل 

 أجزاء:
 دقائق. 5إحماء: مدتو 

 دقائق.  10تمارين إطالة: مدتيا 
تكرار( بحيث كانت فترة الراحة  12مجموعات، كل مجموعة ) 3دقيقة، تألف كل تمرين منيا من  20تمارين قوة: مدتيا 

 دقيقة(. 2إلى  1بينيا من )
 دقائق. 5تمارين تيدئة: مدتيا 

 
:النتائج والمناقشة  

 عرض النتائج:
( S-Z( )Shapiro-Wilk)اختبار التوزيع الطبيعي باستخدام  موت .Statistica 13لتنفيذ الإحصاء، اعتمد برنامج 

ما يدل عمى أن عينة البحث  0.05أصغر من  p=0.03أفراد، أظيرت النتائج بان قيمة  10عمى العينة المكونة من 
 مختمفة اختلافاً ذو دلالة معنوية عن المجتمع الطبيعي وتم اعتبار عينة البحث لامعممية. 

معرفة فيما إذا كان الفرق بين إجابات أفراد العينة قبل وبعد تطبيق البرنامج العلاجي دالة بناءً عمى ما سبق ول
 .(Wilcoxon)إحصائياً، استخدمنا اختبار 

 تحميل نتائج الفرضية الأولى:
( وبعد تطبيق 0.68( بانحراف معياري )3.075بمغ المتوسط الحسابي لمعدل شدة الألم قبل تطبيق البرنامج العلاجي )

لمتعرف عمى دلالة  (Wilcoxon)(. استخدم اختبار 0.477( بانحراف معياري )1.125البرنامج بمغ متوسط شدة الألم )
(. بينت النتائج أن 1( والمخطط البياني رقم )1الفروق المعنوية بين المتوسطات السابقة، كما ىو موضح في الجدول )

، وعميو تم إثبات p=0.003عند مستوى دلالة  Z=2.803و  t=0.00بنسبة حرية تمك الفروق دالة إحصائياً إذ كانت 
 ". تأثير إيجابي لمبرنامج العلاجي في آلام أسفل الظيـر لـدى الشباب الفرضية الأولى والقائمة بوجود"

 
 البرنامج العلاجيلشدة الألم ونسبة الاعاقة لدى الشباب قبل وبعد تطبيق  Wilcoxonلاختبار  (: النتائج الإحصائية1الجدول رقم )

 مستوى الدلالة Tقيمة  Zقيمة  بعدي VSقبمي  المحور
متوسط شدة الألم القبمي 

لممحور الأول & متوسط شدة 
 الألم بعدي لممحور الأول

 p=0.003 0.00 2.803 بين المتغيرات

متوسط نسبة الإعاقة القبمي 
لممحور الثاني & متوسط نسبة 
 الإعاقة البعدي لممحور الثاني

 p=0.005 0.00 2.803 بين المتغيرات
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 (: متوسط نسبة الألم لدى الشباب المحور الأول قبل وبعد تطبيق البرنامج العلاجي1المخطط البياني رقم )

 
 تحميل نتائج الفرضية الثانية:

( وبعد 0.376( بانحراف معياري )2.828بمغ المتوسط الحسابي لمعدل نسبة الاعاقة قبل تطبيق البرنامج العلاجي )
لمتعرف  (Wilcoxon)(. استخدم اختبار 0.333( بانحراف معياري )1.085تطبيق البرنامج بمغ متوسط نسبة الاعاقة )

(. بينت 2( والمخطط البياني رقم )1عمى دلالة الفروق المعنوية بين المتوسطات السابقة، كما ىو موضح في الجدول )
عند مستوى دلالة  Z=2.803و  t=0.00بنسبة حرية بنسبة حرية النتائج أن تمك الفروق دالة إحصائياً إذ كانت 

p=0.005لـدى جودة الحياة تأثير إيجابي لمبرنامج العلاجي في  ئمة بوجود"، وعميو تم إثبات الفرضية الثانية والقا
 ". الشباب

 
 (: متوسط نسبة الاعاقة لدى العينات قبل وبعد تطبيق البرنامج العلاجي2المخطط البياني رقم )
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 تحميل نتائج الفرضية الثالثة:
( 2( لمعلاقات الارتباطية بين البيانات ذات التوزع الغير طبيعي. تشير نتائج الجدول )Spearmanتم تطبيق اختبار )

الى وجود علاقة ارتباطية سمبية بين متوسط شدة الألم لممحور الأول في الاختبار البعدي ومتوسط نسبة الإعاقة 
علاقة ارتباط سمبية بين نية والقائمة بوجود"وعميو تم إثبات الفرضية الثالممحور الثاني في الاختبار البعدي لدى العينات، 

 ".شدة آلام أسفل الظير وجودة الحياة
 لمعلاقة الارتباطية بين  Spearman(: النتائج الإحصائية لاختبار 2الجدول رقم )

 شدة الألم ونسبة الاعاقة لدى الشباب بعد تطبيق البرنامج العلاجي
 الدلالةمستوى  بعدي المحاور في الاختبار البعدي

متوسط شدة الألم بعدي لممحور الأول & متوسط نسبة 
 الإعاقة البعدي لممحور الثاني

 0.7589- بين المتغيرات

 
 مناقشة النتائج:

لدى الشباب، تم توزيع جودة الحياة عمــى تأثير البرنــامج العلاجــي في شدة آلام عضلات أسفل الظير و بيدف التعرف 
 من الشباب قبل وبعد تطبيق البرنامج العلاجي.عمى عينة  (BPIاستبيان )

تأثير إيجابي لمبرنامج العلاجي في آلام أسفل الظيـر لـدى عينة الفرضية الأولى والقائمة بوجود أظيرت النتائج صحة 
البحث التي كانت تعاني من آلام في المنطقة القطنية. يعزى ذلك إلى فاعمية تمارين القوة العضمية التي عممت 

عمى مختمف زوايا اتجاىات تأثير القوى العضمية الممكنة ما  (Thampson, 1998)و  (Warner,  2012)بحسب
ساعد عمى تقوية ىذه المجموعات العضمية. إن العمل عمى درجات الحرية المتنوعة لمحركة أدى بدوره إلى الوصول 

داء الحركي ولكنيا عادةً في حالة التعب او لممدى الكامل لمحركة من خلال اشراك أجزاء من العضمة المشاركة في الا
 الإصابة تكون أقل عملا وأقل مشاركة وفاعمية.

تشارك العضلات في الأداء الحركي بآلية )انسجام وتناغم( تسمح بأن تكون أجزاء منيا مسؤولة عن بدء الحركة بينما 
موع العمل ليذه الأجزاء يسمى وحدة حركية. تعمل أجزاء أخرى عمى سير الحركة وتنيي الحركة أجزاء ثالثة عمماً ان مج

تتفق نتائج ىذه الدراسة أيضاً مع الدراسات التي أظيرت وجود انخفاض ممحوظ في شدة الألم بعد الخضوع لتمرينات 
تقوية عضمية تدخل ضمن كادر برنامج مكون من تمرينات علاجية لآلام أسفل الظير لدى نساء حوامل في الثمث 

 (.Stuge et al. 2004 ; Shim et al. 2007ونساء ما بعد الولادة ) الأخير من الحمل
أثبتت نتائجنا أيضاً صحة فرضيتنا الثانية حيث تحسن مستوى جودة الحياة بعد تطبيق البرنامج العلاجي عمى عينة 

حسين المزاج، علاقات اجتماعية مع الاخرين، تالبحث وذلك من خلال تحسين مؤشرات جودة الحياة كتييئة البيئة لنمو 
القدرة عمى المشي وتنمية النشاطات العامة دون الشعور بالألم ما يؤدي إلى الاستمتاع بالحياة والنوم جيداً وصولا الى 
القدرة عمى أداء العمل العادي بأفضل الظروف الممكنة. إن تحسين المؤشرات السابقة كان نتيجة مباشرة لانخفاض شدة 

امج البحث. ىذا ما اشارت إليو الأبحاث العممية التي عنت بقياس الألم ومدى تأثيره عمى الألم الناتجة عن تطبيق برن
(. كما أكد الكثير من الباحثين عمى مدى فاعمية تمرينات التقوية العضمية Maher et al., 2007جودة الحياة )

شدة الآلام الظيرية لدييم لعضلات الظير الأمر الذي يؤدي بدوره الى رفع جودة الحياة للأفراد عند انخفاض 
(Montoya et al. 2010 ; Barakat et al. 2011 بالنظر إلى ما سبق يمكن القول بوجود علاقة ارتباطية .)
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عكسية بين شدة الألم وجودة الحياة بمعنى أخر كمما زادت شدة الألم لدى عينة البحث كمما انخفضت جودة الحياة وىو 
 علاقة ارتباط عكسية بين شدة الألم وجودة الحياة.  مة بوجودما تؤكده فرضيتنا الثالثة القائ

 

والتوصياتالاستنتاجات   

 أظيرت نتائج الدراسة: 
 يخفف البرنامج العلاجي من آلام أسفل الظيـر لـدى الشباب. .1
 .لـدى الشبابجودة الحياة يحسن البرنامج العلاجي من   .2
 علاقة ارتباط عكسية بين شدة آلام أسفل الظير وجودة الحياة. توجد .3

 وبناء عمى ما تقدم يوصى بالآتي:
 ضرورة ممارسة تمارين التقوية العضمية الموجية لأسفل الظير وذلك لمتخمص من الآلام ورفع جودة الحياة. .1
 ظيرية، عضلات الحوض(. اعتماد البرنامج العلاجي لتخفيف شدة الألم عمى عضلات الظير عموماً )رقبية، .2
 قياس العلاقة الارتباطية بين مرونة عضلات الظير وشدة الألم. .3
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