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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This research aims to identify the effect of a rehabilitation program 

based on motor control exercises and progressive overload in reducing pain 

intensity and improving functional ability among amateur weightlifters 

suffering from lower back pain. The researcher used an experimental design 
with two groups (experimental and control) using pre- and post-testing. The 

sample consisted of (20) amateur weightlifters from Al-Muqdadiyah district, 

randomly assigned to two groups of (10) players. The program was 

implemented with the experimental group for (8) weeks, with (3) sessions per 

week, in a training hall in Al-Muqdadiyah district, according to a standardized 

protocol and under the researcher's supervision. The control group continued 

with the usual method without the proposed program components. 

Measurements included the numerical pain scale (0–10) and the lumbar sacral 

index. The results showed statistically significant differences favoring the 

experimental group in the post-test measurements of pain intensity and 

lumbar sluggishness index compared to the control group (p<0.001). The 

researcher concludes that the proposed program contributes to reducing pain 

and improving functional ability in this group. 
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يهدددالبحث إددددعبفثدددديب بدددملبب دددد قيمب ملددددرينب دددد كي  ب دددر  ب  دددديب يميلددددر بحثدددد إ  ب
حثإم دددددد بيحث إييدددددديبحث ددددددامي  بحدددددد برةددددددفبةددددددا بح ثدددددد بي إ ددددددي بحث ددددددام بحثي يةيدددددد بثددددددا ب
حثييرم ددددي بحثهدددديح بثميرلأدددد بمحددددعبح ق ددددريبحثددددلي بيبددددرلي بيدددد ب   ب  ددددةيبحث هددددم بح دددد را ب

 بيلأدددددر ا  بلح ب يدددددر ب   ددددد بحث رإدددددعبحثيدددددلهنبحث  مي ددددد ب  تددددديي بي يدددددي  ي ب   مي يددددد
ربفثدديب بييرمً دربكرييًدربيد ب لأدرمبحثي احايد ِّبيا ع ديحب ةديح يب٢٠ًي بدا. ب  يلد بحثبيلد بيد ب 

 ب٨ بث ديبي يي د  باا عددببحث ملدرينب  ديبحثي يي د بحث  مي يد بثيددا ب ١٠ي يدي  ي ب يح دعب 
احايددد ب بيإددداح ب  دد ي يًربحددد بفإددا ب ر دددر بحث ددامي بلأدددي ب لأددرمبحثي ٣  ددر يعبي يح ددعب 

ددابي إدد بفةدددمحلبحث رإددعِّب يليددربح دد يم بحثي يي دد بحثلأدددر ا ب  دديب يحددبب مي ي ددييبييإت
  دديبح  دد ي بح   يددرا.باي بي يلددر بحث ملددرينبحثي  ددما بةددي  بحث ير ددر بي يددر بح ثدد ب

 بييؤةدددمبحثب دددد بحث الددد  ب  هدددم بحثل ددددر نبحميً دددربلح با ثددد بفإتددددر ي ب١٠–٠حثبددداا.ب 
حث يدددر بحث بدددا.بحددد بةدددا بح ثددد بييؤةدددمبحثب ددد بحث الددد بثتدددرثلبحثي يي ددد بحث  مي يددد بحددد ب

 p<0.001) ي رمل ب رثي يي  بحثلأر ا ب
بحث ددددام بي إ دددي بح ثددد ب   يددديبحددد بي ددده بحثي  دددمابحث ملدددرينب  بحث رإدددعبي ددد ل ن ب

ب حثة  بكلهبثا بحثي يةي 

ب

 المقدمة: - 1
ييح ددددد ب بدددددفبييرم ددددد بحث دددددامي ب ر ق دددددريباحرددددديبحث ر دددددر بةددددد ري بيددددد ب   ب  دددددةيبحث هدددددمب

لدددددر ب قلدددددرمبحث يرميحددددد بغيدددددمبحثلي يددددد بحثيم  اددددد ب ر إيدددددريبحث امي يددددد  بيغرثً دددددربيدددددرب  هدددددمب قرمكدددددرب
ي بح  ر ددددي بيقدددديبحث محتددددرمبيحثمحبدددد بحثيي دددد ِّبح دددداحعبحثي ددددام بفثدددديب   يدددديبحثإيدددديب يب  ييددددمب  دددد 

ح ك يدددددددر ب   كيددددددديب   بحثيلا ددددددد بب ةددددددديمبامح ددددددد بح بحددددددد بكدددددددلحبحث ددددددديربب  بيح احمبث  لددددددد بح ثددددددد
ي للدددد ِّب يددددربيددددا  بب يميلددددر حث اليدددد بثددددا بمححبدددد بح ق ددددريبيي ر بدددد بام دددد بح ثدددد بلأددددي ب ددددار  ب

 ب2023حثإر دددد بفثدددديب ددددمحينب مح دددد برتددددر يبحث إييدددديبحدددد بكددددلهبحثميرلأدددد  ب   ددددابح بييإيددددا ب
256  
 كي يدددد ب لددددايرب اددددل  ب  م ددددر بيحلأددددإ بي ددددامت بيلر دددد ِّب ا هددددمبحثامح ددددر ب  بحث يميلددددر بحث بي

يي ددد ب  ب  ددده بحدددد برةدددفبةدددا بح ثدددد بي إ دددي بيؤةددددمح ب اليددد بيي يةيددد بيم  ادددد ب دددر احم بح دددداب
 ةددددددرم بامح دددددد بفثدددددديبحر  يدددددد ب يميلددددددر بح  دددددد ارث بحثيتددددددرإ  ب ي ددددددر يب   يدددددد بي ددددددر ا بحدددددد ب
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  ب248 ب2021 ب  كيدددددديب   ب  ددددددةيبحث هددددددمبي  دددددد ييب إ دددددد ب بددددددابحث ا يددددددب ب   دددددد بي رددددددمي 
يحددددد بح   دددددرهبلة ددددد ِّب يتددددد  بامح ددددد بفثددددديب  بحث يميلدددددر بحث  كي يددددد ب  ددددده بحددددد ب إ دددددي بيميلددددد ب
  ددددةيبحث هددددمبيحث ددددي بحثبلأدددد ي بث بلأدددد  بحثيددددؤقم ب  دددديبحثبيدددديابحثة ددددم.ِّبيكدددديبيددددربيبدددد  بفايددددر ب

 ب2019حث يدددددددمي بلأدددددددي ب دددددددمحينبحث بريددددددديبيدددددددعب   ب  دددددددةيبحث هدددددددم ب  دددددددري بي  دددددددابحث دددددددر   ب
 دددددر نبامح ددددد ب رددددددم ب  ب إ دددددي بيميلددددد بحث ددددددل ب  دددددمب يميلدددددر ب   يدددددد ب يلأدددددإ بلبي  ب105

يب  ب406 ب2017يدددددم  اب رلرةدددددرفبةدددددا بح ثددددد بثدددددا بحثبيلدددددر بحثيامي ددددد  ب إيددددداح بي ردددددمي  ب
امح دددد ب  بحث ملدددددرينبحث ددددامي  بحثي  ددددمابيي ددددد ب  بيرةددددلب   ب  ددددةيبحث هدددددمبثددددا بحثم دددددريببح ددددا 

  248 ب2021    بي رمي  بب باب ا يببيل   بث  ملرين
ي  ددددديبحثدددددمغ بيددددد بكدددددلهبحثل دددددر نِّب ا إددددد ب  بغرثددددد بحثامح دددددر بح  هددددد بفثددددديبحث م يددددد ب  ددددديب

اي ب يددددر بيدددد بحلإارثدددد بيحثيميلدددد ب يبفارددددريبي ددددر يبي ددددر ا ِّب يب ا يددددبب ددددمحينب يميلددددر ب ريدددد ب
ب    دددديبيمإ دددد بيمح دددد با يبدددد بحث ددددامي ب ر ق ددددريبيحثبدددديا بح يلدددد بث إيددددري بثددددلث ب ددددرم ب كييدددد 

  ددددديي ب قدددددمب ملدددددرينب ددددد كي  ب دددددر  ب  ددددديب يدددددرمي بحثددددد إ  بحثإم ددددد بث  دددددل ببحثامح ددددد بحثإرثيددددد بحددددد 
ي  بهددددددربحث إييدددددديبحث ددددددامي  بلأددددددي بإددددددايابح ثدددددد  ب هددددددالبرةددددددفبةددددددا بح ثدددددد بي إ ددددددي بحث ددددددام ب

 .   ب  ةيبحث همبحثلي بيبرلي بي حثي يةي بثا بييرم  بحث امي ب ر ق ريب
 بددددددفبحثييرم ددددددي بحثهدددددديح بي  إدددددداابحثيةدددددد   بحدددددد ب  بحث بريدددددديبيددددددعب   ب  ددددددةيبحث هددددددمبثددددددا ب

باحردددديبحث ر ددددر بحث امي يدددد ب ددددابي  تددددمب  دددديبحثمحإدددد ب يب   يدددديبحثإيدددديباي ب ملددددرينب دددد كي  بي ددددل 
يب يدددددابحثددددد إ  بحثإم ددددد بيحث دددددام بحددددد بحث إييددددديِّبييدددددرب دددددابي دددددرك بحددددد بح ددددد يمحمبح ثددددد ب يب  دددددمحمهب

ا ي ددددد بيحلب ر دددد ب  ددددديبحث ددددام بحثي يةيددددد  بييددددد بكلددددرب ددددد   ب كييدددد بكدددددلحبحث إدددددعب   دددداي ب ملدددددرينب 
يي دددددد ب لةيددددددلهباحردددددديبحث ر دددددد بي يددددددعب ددددددي بحثدددددد إ  بحثإم دددددد بث  ددددددل بث إ ددددددي بحثق ددددددر بي ل ددددددي ب
حثإم ددددد ِّبيحث إييددددديبحث دددددامي  بث بددددديا بح يلددددد بفثددددديبح إيدددددريب تددددديم بي ام ددددد ِّبيدددددعب يدددددر ب قدددددمهب

ب  يبح ث بيحث ام بحثي يةي بثا بحثييرم ي  
مابحدددد برةددددفبةددددا بح ثدددد بييهددددالبكددددلحبحث إددددعبفثدددديب بددددملبب دددد قيمبحث ملددددرينبحث دددد كي  بحثي  دددد

ي إ ددددي بحث ددددام بحثي يةيدددد ب حثب دددد بحث الدددد  بثددددا بحثييرم ددددي بحثهدددديح بثميرلأدددد بمحددددعبح ق ددددريبحثددددلي ب
يبددددرلي بيدددد ب   ب  ددددةيبحث هددددمِّبحلأددددً ب دددد بي رملدددد بي دددداحمبحث  يددددمب ددددي بحثي يددددي  ي ب حث  مي يدددد ب

عبي دددددديابيحثلأددددددر ا  بحدددددد بحث يددددددر بحث بددددددا.بثي  يددددددم.بح ثدددددد بيحث ددددددام بحثي يةيدددددد  بيية ددددددمفبحث إدددددد
حددددميببلح با ثدددد بفإتددددر ي ب ددددي بحث ير ددددي بحث   دددد بيحث بددددا.بث ي يي دددد بحث  مي يدددد بحدددد بةددددا بح ثدددد ب
يحث ددددددام بحثي يةيدددددد بيثتددددددرثلبحث يددددددر بحث بددددددا.ِّبي ددددددا بي دددددديابحددددددميببلح با ثدددددد بفإتددددددر ي ب ددددددي ب
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حث ير ددددي بحث   دددد بيحث بددددا.بث ي يي دددد بحثلأددددر ا بحدددد بحثي  يددددمي بلة دددديهيرِّبيددددعبي دددديابحددددميببلح ب
ب ي ب ي بحثي يي  ي بح بحث ير بحث با.بيثترثلبحثي يي  بحث  مي ي  ا ث بفإتر

جراءاته الميدانية - 2  منهج البحث وا 
 منهج البحث  2-1

 مي ددددددد با يبددددددد بحث إدددددددعِّبيلثددددددد ب ر ددددددد راح ب تددددددديي بح  يدددددددابحث رإدددددددعبحثيدددددددلهنبحث  مي ددددددد بثي
فلبرلأددددددب ب .ي يددددددي  ي بي  ددددددرح  ي ب   مي يدددددد بيلأددددددر ا  بلح بحث يددددددر بحث   دددددد بيحث بددددددا.

إم دددد بحثي يي دددد بحث  مي يدددد بث ا يددددببحث ملددددرينبحث دددد كي  بحثي  ددددمابحث ددددر  ب  دددديب يميلددددر بحثدددد إ  بحث
 بح   يدددددددرا.بيحث إييدددددديبحث دددددددامي  ِّبحدددددد بإدددددددي بح دددددد يم بحثي يي ددددددد بحثلأددددددر ا ب  ددددددديبح  دددددد يب

بحثي  دددددعباي ب ا يددددددببي يلددددددر بحث ملددددددرينبحثي  ددددددماِّبيددددددعبف ددددددمحمبحث ير ددددددر بحث   يدددددد بيحث بايدددددد بث دددددد 
ب.حثي يي  ي بي لة بحث ميلبيحلإ محمح 

 مجتمع البحث وعينته  2-2
ييقدددددديبي  يددددددعبحث إددددددعبييرم دددددد بمحددددددعبح ق ددددددريبيدددددد بحثهدددددديح بحثددددددلي بيبددددددرلي بيدددددد ب   ب  ددددددةيب

يبدددد بحثبيلدددد ب يددددايًربيدددد بيم ددددرا.ب ددددا ب ر ددددر ب ددددامي باحردددديبحث هددددمبحدددد ب لأددددرمبحثي احايدددد ِّب ي ا
 .حث لأددددددددددددرمبردددددددددددد يبيددددددددددددا بف دددددددددددددمحمبحثامح دددددددددددد بييدددددددددددد ب لا دددددددددددددبب  دددددددددددديه بةددددددددددددميابح ةددددددددددددد مح 

ي ددددام يبحث ر ددددر بغيددددمبحث لرح دددديي بحثددددلي بييرم ددددي بمحددددعب :ييا تدددداب ددددرثهيح بحدددد بكددددلهبحثامح دددد 
يي ِّبياي بحث إ ددددددددي بحث ددددددددال ِّباي بيةددددددددرم  بحدددددددد بيلرح ددددددددر بم دددددددديببح ق ددددددددريب غددددددددمحفبحث ير دددددددد 

ب. تليلبلأي ب ي ح ب لرح ي ب يبحل يرمبثةمببيب يا 
 :يةرمً رِّبي  ب   ييه بفثيبي يي  ي بي  رح  ي  (20)  غبإ  بحثبيل ب

  يةرم ي ِّبرلأبيحبث  ملرينبحث  كي  بحثي  ما (10) :حثي يي  بحث  مي ي. 
  ببحثي  عباي ب ا ييةرم ي ِّبح  يميحب  يبح   ي بح   يرا.ب (10) :حثي يي  بحثلأر ا

ثةميابحي اب ا مي بحث ير ر بحث   ي بيحث باي بث ي يي  ي ب لة ب.ي يلر بحث ملرينبحثي  ما
 .يحلإ محمح 

 مال والاستبعاد معايير الاشت 2-3
 :معايير الاشتمال

 .ييرم ي بكيح بثميرلأ بمحعبح ق ري  1
 .يبرلي بي ب   ب  ةيبحث همبر يبحثة م بحثإرثي   2
 . ملرينب  كي  بيل  ب   ب  ةيبحث همب  يبحثامح  ب يا ب مي   ا بح ة مح ب   3
 . ر  ي بح ث  ح ب رثيإاح بيحث ير ر   4
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 :معايير الاستبعاد
 .  محفب ت ي بةايا /يؤةمح ب      بفإرث با ي   1
 .فتر  بإرا بةايا ب يب محإ بإايق ب رثبييابحثة م.  2
 .إر  بيملأي ب يلعب احمبحث يرمي ب  ير   3
 . رثإلأيمب يبح ل ار بحثي  ممب ا بح ث  ح  .4

 :إجراءات الدراسة 2-4
 دددد بحثةإدددديبح يثدددد بي رددددلب ددددرميربيملأدددد بير تددددمِّبقدددد ب ا ددددم.بحث  يددددي بحث ددددميم.بيحث ةددددرييب
حدددد بيم دددد برادددديح بث بدددد  بحثا يبدددد بيحث  كيدددديبحث ددددال بيدددد ب  دددديب رتددددر  بي بددددري بيددددعبحث رإددددعب

يبدددد بحثبيلدددد بيدددد ب  قددددمبيدددد بيح  ددددمحفبحثبتدددد ي بحثةددددايا  بي اب   دددد  برابحثب يددددر بحث إليميدددد 
دددداب ر ددد ب ددددامي باحرددديب لأددددرمبحثي احايددد ِّبقدددد بلاةعددددلبحث ملدددرينبحدددد ب ر ددد بيحإددددا بيحدددبب مي ي ددددييبييب إت

 .ي إ بفةمحلبحث رإعِّبيعبي ر ب بحر ترتي ب لابحثإر  
 (  خصائص العينة في القياس القبلي1جدول )ال

المجموعة التجريبية  المتغيرات
 ( س١٠)ن=

المجموعة 
( ١٠)ن=
 ع ةالتجريبي

 الضابطةالمجموعة 
 ( س١٠)ن=

المجموعة 
 (١٠الضابطة)ن=
 ع

 ٤.٦ ٢٧.١ ٤.٨ ٢٦.٤ العمر )سنة(
 ٦.٤ ١٧٣.٦ ٦.١ ١٧٤.٢ الطول )سم(
 ١٠.٢ ٨٠.١ ٩.٨ ٧٩.٣ الوزن )كغم(

سنوات الممارسة 
 )سنة(

١.٩ ٣.٤ ١.٨ ٣.٢ 

عدد الوحدات 
 التدريبية/الأسبوع

١.٠ ٣.٢ ٠.٩ ٣.٣ 

مدة الشكوى 
 )أسبوع(

٦.٥ ١١.٢ ٦.٢ ١٠.٦ 

 القبلي الألم شدة
NRS) ١٠–٠( 

١.٠ ٦.٠ ١.١ ٥.٩ 

 القطني العجز مؤشر
 (ODI) القبلي

٧.٢ ٢٩.١ ٧.٤ ٢٨.٥ 

 أدوات القياس والاختبارات  5-٢
ب  Farrar et al.: 2001: 149–158  ب10فثيب0 ي ب ي ير بةا بح ث بحثباا.  1
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  دي ب ثد بيي د بب10 بيي داب ثد بفثديبب0 ر د راح بي يدر ب داا.بيد ب  ب ير بةا ب ثد ب  دةيبحث هدمب
 ددددر  ِّبب24 تددديمه باا ددد بيددد بحثيةدددرم بحر يدددرمبحثدددم  بحثدددل.بيب تدددمب ددد بةدددا بح ثددد برددد يب ردددمب

 ي رث ب يير بلة هربح بحث ير ي بحث    بيحث با.
–Fairbank & Pynsent: 2000: 2940) القدرة الوظيفية: مؤشر أوسويستتر  للعجتز القطتن

2952). 
ح  يدددا بحثامح ددد بحث دددام بحثي يةيددد ب يتدددةهربي ددد ي بحثب ددد بيحث يددديابحثي يةيددد بحثيم  اددد ب ددد   ب  دددةيب

ث يلد بيد ب  قدمبحثي دريي بح د راحيًرب (ODI) حث همِّبي  ب ير دهرب يؤةدمب ي يي د م.بث ب د بحث الد 
ثي إ ددببيددد بحدد ب يددر ب  دد ب   ب  دددةيبحث هددم بي ددابح  يدددا بحثامح دد بحثل ددر بحثبم يددد بحثيابمت دد بيح

 :.Algarni et al )  يدرب اام د بل در بح  د  ير بحثيب يدا بلأدي بحثي إدببرتر تدهربحث ير دي 
2014: 653–663) 

يب دديبح ددم ب ددام ر بيدد ب 10ي  دديت بحثيؤةددمبيدد ب    بي اإ دد بحثام دد ب5–0 بح ددمح بي يةيدد ِّبي ا دد ف
 :  بيحببحثيبراث بح  ي حث  ي ب  يعبام ر بحثة مح بحثيا ر  ِّبق ب اإيفيبفثيبل   بي يي بث ب

ODI100 ب×ب5×ب  اابحثة مح بحثيا ر  ب÷ب=بي يي بحثام ر ب 
 : بح ات ل50ي لابف يريب ييعبحثة مح بحثبةمبي ي بحثي ر ب 

ODI 100 ب×ب50÷بي يي بحثام ر ب =ب 
  بثبا بح لا رب ِّب اإ د بحثل دبحث ل ي يح بإريب ا بحلإ ر  ب  بفإا بحثة مح ب يقيبح م بحثإير ب

بلثدد ب  دد يبيحدبب دداابحثة ددمح بحثيا ر دد باي بإددللبح اح ب يب  ييددمب لياكدر بي  يددربحم ةبدد بحثل دد  بايت
ب م   بي ية ب  

جراءات شروط ٣   ر حث ير د ي ا يدا  حث ملدرينِّ  ا يدب  دام   دي حث   ي  حث ير ر   مي  اب:القياس وا 
 يامي د  حثي در ِّ حثي د ِّ حث يدر   دميل ق در  يمح در  يدع حث ملدرينِّ يدا  يد  ح ل هدرم  بدا حث بايد 
 حثي احايد   لأدرم لأدي   دامي   ر د  احردي حث رإدع   ي ي  حث ير ر  ف محم ي   .حث ب يير  ف ارم
بحلإ محمح   يإيا ثلأير 

 التجربة الاستطلاعية ١-5-٢
 بيلد حث احرديبيد  ييرم دي ب3   دي حثم ي د  حث  م د   لةيدل   دي ح د ا  ي    م د  حث رإدع   دم 

 د ب حلإ ر د  ثامي د  حثيةدرم ي  يح د يبر  حث يدر  ف دمحمح  يلأديا يد  حث   دا  هدال حث إدعِّ
 ثي  مإ ح حث يميلر   لةيل  ر  ي  يحر  رم حث ير ر ِّ لإ محم حث  مي   حث ي  ي إايا حث ير ِّ ح  يرمح 

  يد  ي إايدا حث يدر  ف دمحمح   ق يد   د  ح  د ا  ي  حث  م د    دةم  ي دا .حث دامي   ر د  احردي
 .حثبيل  ي  ي  يع يل     ير حث يميلر   بف  م ي    ي   يا   باي   يح  محم حثيإا ِّ
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جراءات تطبيقه  6-٢  البرنامج التأهيلي وا 
إداح بيبب3  ر يعبي يح دعبب8  ب ا يببحث ملرينبحث  كي  بحثي  ماب  يب حمحابحثي يي  بحث  مي ي بثيا ب

–5 با ي د ِّبي  لأدي بفإيدرمب 50–35يإا  ب ي بحثيإدا بحث امي يد ب ب24   ي يربثيت لبحثي يي ب
 يميلر با ي  ِّبق بب15فثيبب10 با ر بِّبق ب يميلر بحث إ  بحثإم  بث  ل ب5–3 با ر ببي ها  ب 8

ار  بثاية بب30فثيبب20حث إيييبحث امي  ب يبحث يمي بحثي ري ب  ب با رب5فثيبب3ا ي  ِّبق ب ها  بيح 
ي ر  دد برل ب ددم .ب رتددر  ب دد  با يبدد ببحثيمح ددعبيحثامح ددر  دد بف دداحابحث ملددرينب ر   يددراب  دديب
 .ثلأير ب  ي بحث م ر بي ام هر

ي تدداب هددرب يميلددر ب اددامت بحثيةددرم ب  دديبق ددر بحث ددل بي ل ددي بحثإم دد ب:تمرينتتات التتتحكم الحركتتي 
 قلددرمبح احمِّبي  دام بيدد ب يميلدر ب  دديا ب م د ب  دديبحث لةديابيحثق ددر بفثدديبحد بي   يديبحث بييلأددر ب

 .يهر ب  م بثإم ر بحثمحعب  إيريبرةية ب  يبح ل  ريبفثيبحث إيييبحث امي  
ح ب م  بحث يمي ب تيم بيل ي بي يلد ب  دمب يدرا بحث  دمحمببي تاب  بمحعبروتوكول التحميل التدريجي

 . يبحثي رييعب ي بق ب يرا بحثإييب امي يربيح رب    ر  بحثيةرم بي يا بحث  لي 
بي دديلب رث ددام ب لددايربي إ دد بح احمبحثإم دد بي   دديبةددا بح ثدد بلأددي معيتتار التتتدرخ داختتل البرنتتامج

ِّبي  ب د احابح  دمحفبNRS   يبي ير ب10ي بب3ري بحثإايابحثي  يث ب قلرمبحث يمي ب إيعب ب   
ب محمح ِّب يح بحثيي بحث رث  ب   ب يرا بحث م  ب امي يرب إإا بحثامببحث رثي ب يرا ب  محمي بفثيبق ق ب 

 رثي د بيدعبحثإةدر ب  ديبحث  ليد بحثتدإيل بب10فثديبب5 يرا بي يي  بيحإا ِّب يب يرا بحثإييب ل   ب
ب.ث يميلر ب لاب يرا بح ث ب يب هيمب ث بإرايي  برةفبحثإييب يب   يابح

اي ببحث ر د  د يم بحثي يي د ب  ديبمي يلهدربحث دامي  بحثيديي بحثيب درابحد بحر يربحثي يي  بحثلأر ا ب
   .ب اريب  كي  بيل  ب يب يرمي ب إ  بإم  ب يب مي ي ييب إيييب امي  

 الوسائل الإحصائية  7-٢
 :  ددددددددددددددد رمح بحثل دددددددددددددددر نبيحدددددددددددددددببح  ددددددددددددددد ح ددددددددددددددد را بحث رإدددددددددددددددعبحثإ ي ددددددددددددددد بحلإإتدددددددددددددددر ي ب

 . ح  بيريبحثي ابحثإ ر  بيح لإمحلبحثيبيرم.بيحثل  بحثي يي بث مفبيتدلب يرلدر بحثبيلد 1
 . ث بيلر بحثي مح ا بث ي رمل ب ي بحث ير ي بحث   د بيحث بدا.بث ديبي يي د  ح  راح بحر  رمب   ٢
 . ي بحددد بحث يدددر بحث بدددا.ث بيلدددر بحثي ددد    بث ي رملددد ب دددي بحثي يدددي   ح ددد راح بحر  دددرمب   ٣
ب. ٠٫٠٥ ح  يرابي  ي بحثا ث بحلإإتر ي ب لاب ٤
 تائج وتحليلها ومناقشتهاعرض الن -٣
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 ( للمجموعتين في القياسين القبلي والبعد ١٠–٠( نتائج شدة الألم )٢جدول )ال
 القياس المجموعة المتغير

 القبلي
 (س) الوسط

 القبلي القياس
 (ع) الانحراف

 القياس
 البعد 
 (س) الوسط

 القياس
 البعد 
 (ع) الانحراف

 مستوى (ت) قيمة
 الدلالة

 الألم شدة
(١٠–٠) 

 التجريبية
 (١٠=ن)

٧٫٨ ١٫٠ ٢٫٦ ١٫١ ٥٫٩ p < ٠٫٠٠١ 

 الألم شدة
(١٠–٠) 

 الضابطة
 (١٠=ن)

٠٫٠٥٢ ٢٫٢ ١٫١ ٥٫٣ ١٫٠ ٦٫٠ 

بحريب ياحث    بيحث با.بي إ   ب  بح  راح بحر  رمب   بث بيلر بحثي مح ا بث ي رمل ب ي بحث ير ب
ب ي يي  بث ي ب٩=ببا بحثإمي بام ر بي رل بِّ ٠٫٠٥ي يي  ِّبيح  يابي  ي بحثا ث ب لاب 

 ( مقارنة شدة الألم بين المجموعتين في القياس البعد ٣جدول )ال
 التجريبية المتغير

 (س) الوسط
 التجريبية
 (ع) الانحراف

 الضابطة
 (س) الوسط

 الضابطة
 (ع) الانحراف

 الدلالة مستوى (ت) قيمة

 الألم شدة
 (بعد )

٥٫٨ ١٫١ ٥٫٣ ١٫٠ ٢٫٦ p < ٠٫٠٠١ 

 نتائج مؤشر العجز القطني قبلي/بعد  (٤جدول )ال
 القياس المجموعة المتغير

 القبلي
 (س) الوسط

 القبلي القياس
 (ع) الانحراف

 القياس
 البعد 
 (س) الوسط

 القياس
 البعد 
 (ع) الانحراف

 مستوى (ت) قيمة
 الدلالة

 العجز مؤشر
 القطني
(ODI) 

 التجريبية
 (١٠=ن)

٦٫١ ٦٫٥ ١٦٫٢ ٧٫٤ ٢٨٫٥ p < ٠٫٠٠١ 

 العجز مؤشر
  القطني

 الضابطة
 (١٠=ن)

٠٫٢١٠ ١٫٣ ٧٫٠ ٢٦٫٨ ٧٫٢ ٢٩٫١ 

 ( مقارنة مؤشر العجز القطني بين المجموعتين في القياس البعد ٥جدول )ال
 التجريبية المتغير

 (س) الوسط
 التجريبية
 (ع) الانحراف

 الضابطة
 (س) الوسط

 الضابطة
 (ع) الانحراف

 الدلالة مستوى (ت) قيمة

 العجز مؤشر
 (بعد ) القطني

٠٫٠٠٣ ٣٫٥ ٧٫٠ ٢٦٫٨ ٦٫٥ ١٦٫٢ 

 مناقشة النتائج -٣
: مناقشة نتائج شدة الأل  مأولاا

حلرةرفبةا بح ث بفثيب  بحث ملرينبح  يابيمإ  ي بي مح ا ي  بح يثيبم   ب  يب يميلر ببيم ع
بحث بييلأر ب بي   يي بحثإم   بحثإم  بث  ل بث ل ي  بيح بحث إ   بح احمِّ بي بب ب قلرم بحثإا  يير

 بحثإم  بحث الي بحث ح ا بي إ ي بليابحثإم  بي بيةتيبحثيم ِّبيحثقرلي بح  يا بحث إيييبحث امي 
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لأي بإايابح ث بث بيا بح يل بفثيبح إيري بييابابكلحبيلر ً ربثييرم  بح ق ريب ل بييلعبح ل ار ب
حث رييب  بحث امي بييإابي بحثبيا بغيمبحثيل ي بث ي ح ِّبييربيب  ب ة يمبحث إعبحثإرث ب   ب

 بحثلأر ا بث ب ل ي بحث م  بيحث ام بيحثي ر ب ب لرتمبإر ي بثرةفبح ث  بييا إ ب  بحثي يي 
 إ بب  يمًحبيبلييًرِّبييربيةيمبفثيب  بح   يمحمب رث امي بح   يرا.باي بلأ اب م  بي ام ب اب ب

ب بيع بحثإرثي  بي  ةببل ر نبحثامح   بلإإاحعبحلرةرفبيبلي.بح بح ث      بي رمي  ب(ي ي ب رحيًر
ح ب  بب  105 ب2019 بي  ري بي  ابحث ر   ب406 ب2017ي إياح بي رمي  بب)248 ب2021

ب.يميل بحث ل بي هير بح برةفبح ث بي إ ي ب يا بح احميحثبحث يميلر بحثي لل بي إ ي بي ية 
 ثانياا: مناقشة نتائج مؤشر العجز القطني 

بحميبب بيع بحث  مي ي ِّ بحثي يي   بثا  بحث ال  بحثب   بيؤةم بح  بيبلييًر ب إ لًر بحثل ر ن   هم 
ب بث  ب يلير بحث ير بحث با.ِّ بح  بثترثإهر بلث  بييبل  بيبلييًر  ب  يمًح بحثلأر ا  بحثي يي    ب  إ ب

بيؤةمب بي ي هر بحث   بحثيييي  بحثي يةي  بحث ييا ب  ي بحلب   ب ي بح ث ِّ ب  ي بي  تم بث  حث إ  
يياة مبلث ب   بحث ملرينبل يب ب Fairbank & Pynsent: 2000: 2940–2952 ي ي  م. ب 

بحث بحثق ر بيحث يام  ب يرمي  بي  ب امي يًر بلأحثيةرم ي  ب  م بثي ا  ر بحثمحع بيهر  بفثي ي بإم ي 
حعب إيييبي ام ِّبييربمحعبحث ام بحثي يةي بيإ  ب إييبحثلةرابح ب ليابيقيبحث  ي بيحثي يلبيمب
هبح ةيرمِّبي ابي ر اب بفبحثييرم ي ب  يب احمبحثإم  ب ق  ب   مبلأي بإايابح ث  بي   ببكل

بي ية ب إ ي  ب م ا بحث   بحثيإ ي  بح اث  بيع ب رلرةرفبح  مححثل ي   بيحث ي /حثيميل  بحث ل  فب 
ب بي رمي   ب إياح  بحثي ية   ب2017ي إ   ب406  بحث ر    بي  ا ب ري  ب2019  ب   ب105   

  )248 ب2021ي رمي  ب
 الخاتمة: -4

  همبحث ملرينبحث  كي  بحثي  مابحث در  ب  ديب يميلدر بحثد إ  بحثإم د بيدعبحث دام بحد بحثإيديب
إ دببِّبيبح ثد بثدا ب حدمحابحثي يي د بحث  مي يد ب دي بحث ير دي بحث   د بيحث بدا.حلرةرلًأربيبلييًربحد بةدا ب

 حمحابحثي يي  بحث  مي يد ب إ دلًربيبلييًدربحد بحث دام بحثي يةيد ِّب يقديب رلرةدرفبيؤةدمبحثب د بحث الد ب
ثدد ب ا هددمبحثي يي دد بحثلأددر ا ب إ ددلًربيبلييًددربحدد بةددا بح ثدد بي بحدد بيؤةددمبِّبيب بدداب ا يددببحث ملددرين

 يلددد بحثي رملددد ب دددي بحثي يدددي  ي بحددد بحث يدددر بحث بدددا.ب ةددديببِّبيبحث الددد برددد يبيدددا بحث ا يدددببحثب ددد 
يةدديمبحل  ددر ب ا يددببِّبيبحثي يي دد بحث  مي يدد ب  دديبحثلأددر ا بحدد بةددا بح ثدد بييؤةددمبحثب دد بحث الدد 

يحببرايح بييإا بر يبيا بحثامح  بفثيبايمبحث ل ي بيحثي ر بد بحد ب إ دي بحثل در نب  يبحث ملرينب
يايتدديب إي رليدد بح  يددرابحث ملددرينبحث دد كي  بحثي  ددماب  يددرمي بحثدد إ  ب  رملدد ب ر  دد ي بح   يددرا.ي 

حثإم ددد بيدددعبحث دددام بحددد بحثإيدددي بحددد بيمح ددد بحثبددد  بحثا يبددد بي ر دددر بحث دددامي ب لدددابحث بريددديبيدددعب
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ِّبيح د  ر  بحثإرثد حثييرم ي بحثهيح بحثلي بيبرلي بي ب   ب  ةيبحث همِّبي يربي لر د بيدعبةدا بح ثد ب
يبح ث  ح ب ي ا بحث ام بح بحثإييبي ا بحثبديا بحثيةر  د بثد ي ح بحثبرثيد ِّبيدعبي ر بد بةدا بح ثد بيب ياةلأف

يايتديب ددرث م ي ب  ديب إ ددي بحثق در بيحث دديام بحثإم يدد بِّبيب تديم بايميدد ب قلدرمبح ددم بحث  كيديبي بدداكر
  تدإيلبح احمبحثإم د بحدد ب يدرمي بحثمحدعبلأددي بحثإيلأدي  بيدعبح ك يددر ب–ثيلا د بحث دل ب حث اليدد 

يا  إ  ب  ب  لأي ب محينبحث  كييبي ر بد بفمةدراي بإدييب ل دي بِّبيبإايابحث  كييِّبث   ييب  محمبح ث 
حثإيدديبحث ددامي  بيحثمحإدد بيحث بددرح ِّبيم ددابحث يميلددر ب رثي ا  ددر بحثي يةيدد بث لةددرابثددا  ب دديا ب  قددمب

لأرح بيؤةدمح بيا  مابف محمبِّبيب يرلًربث  امي  امح ر ب إ  ب  يب يلر ب   مبيثياابي ر ب ب اييِّبيح 
ب. الي /إم ي بي رلا بث  يي بح  يمحمي بحث إ  بي إايابحث م  بحث امي ي بح ل  
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 (: البرنامج التأهيلي المقترح١الملحق )

× الجرعة )المجموعات  التمارين )تنُفّذ في كل وحدة( الأسابيع المرحلة
 التكرارات(

تمارين الثبات 
تنُفّذ في كل 

 وحدة

الجرعة 
× )المجموعات 
 (الزمن

1 1–2 

تنفّس + شد الجذع، تحكم 
بالحوض، تبادل ذراع/ساق، رفع 

ذراع/ساق متقابلين، رفع 
الحوض، تدريب الانحناء من 

 مفصل الورك

2×(6–8) ،2×10 ،
جهة، /6×3جهة، /6×3

3×10 ،3×8 

ثبات جانبي 
 )معدّل(

3×(15–25) 
 ثانية/جهة

2 3–4 

مقاومة دوران الجذع بالمطاط، 
)متقدم(، رفع تبادل ذراع/ساق 

الحوض بمقاومة خفيفة، 
قرفصاء تعليمية بوزن خفيف، 
رفع من مفصل الورك بوزن 

 خفيف

جهة، /8×3جهة، /10×3
3(×10–12 ،)3(×8–

10 ،)3×8 
 ثبات جانبي

3×(20–35) 
 ثانية

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

186 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

3 5–8 

قرفصاء )وزن مناسب(، رفع 
من مفصل الورك )وزن 

مناسب(، اندفاع/قرفصاء رجل 
 واحدة، سحب للظهر، حمل

 والمشي بالأوزان

4×(6–8) ،4×(6–8) ،
(، 12–10×)3رجل، /8×3

 ر( مت30–20×)3

ثبات 
 أمامي/جانبي

3×(30–45) 
 ثانية

لحب حابح ث ب 3/10يا يلب ر ث بإ يب  : ر ا بحث  ا بيحثلأ ا   1 يبإاعب ب قلرمبحث يمي ِّبيح 
 . ب ر  ب ارةفبحث م  /حثي  ب يب اابحثي يي ر 24 ةر  بر يب 

 بحثيإا ب بيإاح ب   ي يًرِّب ي3 ب  ر يعبي يح عب 8ياا ببحث ملرينبثيا ب  :حث  محمبيحث ي    2
ب با ر ب5–3 با ر ببي ها  ب 8–5 با ي  ِّبيعبفإيرمب 50–35 

 – (ODI) استبيان مؤشر العجز القطني (2)ملحق ال
 اختر الإجابة التي تصف وضعك اليوم بشكل أفضل

 . شدة الألم1
 ب 0  ث بح بحث همبإرثيرً  ب ةبمب
  ًب 1ح ث برةيلب اح
  ب 2ح ث بيب اي
  .ب 3ح ث ب ي
  ًب 4ح ث بةاياب اح
    ب 5ح ث بكيبح  ي بحثل.بيي  ب ري
 . الرعاية الشخصية )الغسل، ارتداء الملابس، إلخ(2  

  ب 0   ايعبح   لرمب لة  باي ب  بي   بث بلث ب ثيرًبفلأرحيرًب
 ب 1ث  بلث بي   بث ب ثيرًب    ايعبح   لرمب لة  ب
  ب 2   ايعبح   لرمب لة  ب  امبي تبي  ب    بح ث ب
   ب 3 إ ر بي ر ا بح بيب  ب يحل بحثم ري بحثةرتي
  ب 4 إ ر بي ر ا بح ب يب يحل بحثم ري بحثةرتي ب  مي رًب
  ب 5 ب   ايعبح   لرمب لة  ب    بح ث بب

 . رفع الأشياء3
 ب 0 ب يرا بح ث ب    ايعبمحعب ةيرمبق ي  بايب
  ب 1   ايعبمحعب ةيرمبق ي  بث  بلث بي   ب ثيرًب
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 ح ثددد بييلبلددد بيددد بمحدددعبح ةددديرمبحثق ي ددد بيددد بح مفِّبث ددد ب  ددد ايعبمحبهدددربفلحب رلددد ب  ددديب
ب 2ي  ي بحثاريث  

 ب 3   ب ب5ح ث بييلبل بي بمحعب .بة مب ق يبي ب
 4   ب ب2ح ث بييلبل بي بمحعب .بة مب ق يبي ب  
  ب 5   ايعبمحعب .بة مب    بح ث ب  ب

 . المشي4 
  ب 0ح ث ب بييلبل بي بحثية بي رحر بايي  ب
 ب 1  ب ب2ح ث بييلبل بي بحثية ب  قمبي ب
 ب 2  ب ب1ح ث بييلبل بي بحثية ب  قمبي ب
 ب 3ي م ب500ح ث بييلبل بي بحثية ب  قمبي ب
  ب 4 إ ر بفثيب ترب يبا ري بث ية ب
   ب 5حثي  ب    بح ث ب ب   يبح بحث ميمبيب

 . الجلوس5
  ب 0   ايعبحث  ي بح ب .ب م  بارثيرب مياباي ب ث ب
  ب 1   ايعبحث  ي بح ب م  بيةلأيبح ابارثيرب مياب
  ب 2ح ث بييلبل بي بحث  ي ب  قمبي ب ر  ب
  ب 3ح ث بييلبل بي بحث  ي ب  قمبي بلتلب ر  ب
 ب 4ا ر بب ب10ح ث بييلبل بي بحث  ي ب  قمبي ب
  ب بب5ث بييلبل بي بحث  ي ب  يبحلإا بب ح

 . الوقوف6
  ب 0   ايعبحثي يلبارثيرب مياباي ب ث ب
  ب 1   ايعبحثي يلبارثيرب ميابث  بلث بي   ب ثيرًب
  ب 2ح ث بييلبل بي بحثي يلب  قمبي ب ر  ب
  ب 3ح ث بييلبل بي بحثي يلب  قمبي بلتلب ر  ب
 ب 4بب ا ر ب10ح ث بييلبل بي بحثي يلب  قمبي ب
  5ح ث بييلبل بي بحثي يلب  يبحلإا بب  

ب
ب
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 . النوم7  
  ب 0ح ث ب بييلبل بي بحثلي ب ياحًب
  ب 1 لر ب ياحًب ر  راح بحثي  لر بح اب
 ب 2 ر ر ب ب6إ يبيعبحثي  لر ِّب ب   ايعبحثلي ب  قمبي ب
 ب 3 ر ر ب ب4إ يبيعبحثي  لر ِّب ب   ايعبحثلي ب  قمبي ب
 ب 4   ايعبحثلي ب  قمبي ب ر  ي ب إ يبيعبحثي  لر ِّب ب
  ب 5ح ث بييلبل بي بحثلي ب  يبحلإا بب

 . الحياة الجنسية 8 
  ب 0إير  بحث ل ي با يبي بي بيي اب ث ب
  ب 1إير  بحث ل ي با يبي بث  بيعب بفبح ث ب
  ب 2إير  بحث ل ي با يبي ب  مي رًبث  بيعب ث بةاياب
  ب 3إير  بحث ل ي بتب  ب احًب    بح ث ب
  ب 4ح ث بي يابإير  بحث ل ي ب ة يب  يمب
  ب 5ح ث بييلبل بي بييرم  بحثإير بحث ل ي ب

 . الحياة الاجتماعية9 
  ب 0إير  بح   ير ي با يبي بي بيي اب ث ب
  ب 1إير  بح   ير ي با يبي بث  بيعب بفبح ث ب
  ب 2ح ث ب بيؤقمب  يبإير  بح   ير ي بف بح بح لةا بحثيمك  ب
  ب 3ح ث بي يابإير  بح   ير ي بي ب رم ب قيمحًب
  ب 4ح ث بي يال بح بحثيل يبيب  بحثي  ب
  ب 5 ب ي  بإير بح  ير ي ب    بح ث ب

 . السفر10 
  ب 0   ايعبحث ةمبفثيب .بي ر باي ب ث ب
  ب 1   ايعبحث ةمبفثيب .بي ر بث  بلث بي   ب ثيرب
 ب 2ث ر  ي ب إاب  تيب ح ث بي   ل بث  ب   ايعب إييبحث ةمب
  ب 3ح ث بييلبل بي بحث ةمب  قمبي ب ر  ب
  ب 4ح ث بييلبل بي بحث ةمب  قمبي بلتلب ر  ب
 ب5ف بفثيبحثا ي ب يبحثي  ةةيب ح ث بييلبل بي بحث ةمب  
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